BIN ICH SO IN ORDNUNG?

Wenn Grenzen und Bedurfnisse im Wohnumfeld aufeinandertreffen.

VON LAURA JANICKE

or einigen Wochen begriifSte
\/mich meine Klientin mit fol-

genden Worten: ,Wie schon,
dass du da bist. Bitte entschuldige das
Chaos, ich habe extra noch versucht
aufzurdumen, aber ... na ja, jetzt
sichst du es halt, wie es ist.“ Dann
geht meistens die Eingangstiir nicht
richtig auf, es stapeln sich Schuhe,
Pappen oder Pfandflaschen im Flur
und irgendwie steht man direkt drin
im vermeintlichen Chaos.
Was aufseiten der Klient:innen als
unangenehm oder hilflos empfunden
wird, sehe ich als herzliche, offene und
vertrauensvolle Situation. Ich werde ge-
rufen, um mehr Ordnung ins Leben zu
bringen, und dennoch soll es schon vor
der gemeinsamen Arbeit so ordentlich
wie moglich sein. Das lasst durchbli-

cken, unter welchem Druck wir ste-
hen, ,,in Ordnung* zu sein. Tatsachlich
bringt das Aufriaumen, bevor ich kom-
me, nichts, da ich einem ,,ordentlichen®
Zuhause dennoch ansehe, dass es ihm
an ,,Ordnung® fehlt. Das gilt auch fur
minimalistische oder designte Raume.
Wenn die Bewohner:innen sich nicht in
Harmonie mit dem Wohnumfeld emp-
finden, fehlt genau diese emotionale
Ubertragung und ein Raum fiihlt sich
leer an, ungeachtet seiner Asthetik.

Meine Arbeit blickt auf die Ablaufe
im Raum, Handlungsroutinen und
Alltagsstrukturen, auf den Raum,
den die Bewohner:innen einnehmen,
und auf die Kommunikation der
Bewohner:innen untereinander. Es
geht um Respekt, Grenzen, ein acht-
sames Miteinander, Fursorge, Rollen
und Verantwortlichkeiten. Da macht
es keinen Unterschied, ob das Bett ge-

macht, die Wische gewaschen ist oder
die Jacken ordentlich aufgehingt sind.
Es geht in meiner Arbeit auch nicht
darum, ob Dinge sauber sind.
LSauber® und ,ordentlich“ sind fiir
mich etwas aus der Zeit gefallene Be-
griffe, da sie vor allem dazu dienen,
eine Person (oder deren Haushalt)
einer anderen Person gegeniber zu
beschreiben. Da die dufere Ordnung
fur mich eine Konsequenz der inne-
ren Ordnung ist (und auch andershe-
rum), wire es zwecklos, mit meinen
Klient:innen lediglich an einem an-
sprechenden Zuhause zu arbeiten. Das
wire in etwa so, als wiirde ein Psy-
chologe den Klient:innen ausschliefs-
lich raten, sich zurechtzumachen und
mal von hiitbschem Geschirr zu essen.
Es wiirde den Klient:innen vielleicht
kurzfristig besser gehen, doch leider
nicht nachhaltig gut.
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® THEMEN UND PRAXIS

Im schlimmsten Fall wird der
hart erkampfte Bereich der Frau
zur Mullhalde des Partners.

Schauen wir gemeinsam auf die Situa-
tion von Helena und Jochen, ein Paar
Ende dreiflig in Berlin mit gutem Ein-
kommen. Gemeinsam mit ihrer Toch-
ter wohnen sie in einer schonen, recht
aufgerdumten Wohnung, die fur ihre
Bediirfnisse gentigend Zimmer und
Platz bietet. Was also ist hier los?
Als ich das erste Mal in die Wohnung
kam, war der Boden frei, die Tiiren
konnten geoffnet werden, nichts lag
augenscheinlich chaotisch herum und
die ,iblichen Verdichtigen“ (Klei-
derberge, Bucherstapel, pausierte
Projekte und ,Ich weifd auch nicht,
wohin damit“) waren nicht zu se-
hen. Dennoch fiithlte sich etwas ganz
fehl am Platz an. Ohne den Blick auf
die Ordnung der Wohnung wire es
womoglich nicht aufgefallen, doch
mich verwirrten die Fehlplatzierun-
gen einiger Gegenstande, die darauf
schliefSen liefSen, dass es ein Macht-
gerangel in der Wohnung gab. Die
Diskussionen um Verantwortung und
Aufgabenverteilungen, die Last der
Care-Arbeit und die fehlende Zeit fiir
Selbstfiirsorge sind klassische The-
men in jungen Familien und vielen
Paarbeziehungen. In dieser Wohnung
konnte man sie sehen.
Besonders auffillig war, dass der
Raum der Frau durchzogen war von
Aufgaben, die sie entweder angenom-
men oder vom Partner aufgetragen be-
kommen hatte. Diese Situation klingt
klischeehaft, ich sehe sie allerdings
hiufig in Riaumen, die Frauen sich
erarbeitet haben (wenn sie denn uber-
haupt einen Raum fiir sich haben).
Hier eine kurze Zusammenfassung
der  offensichtlichsten  Grenziiber-
schreitungen, die fiir grofSe Spannun-
gen in der Partnerschaft sorgten:
® Auf der Yogamatte seiner Frau
hatte Jochen die Pfandflaschen ab-

50 Praxis Kommunikation 06 | 2024

gestellt, damit sie gleich nach dem
Sport dran denkt, sie wegzubrin-
gen.

® Helena stellt den Schulranzen ihrer
Tochter jeden Abend an der gleichen
Stelle auf dem Esstisch in der Kiiche
auf, damit er morgens griffbereit
ist und sie nur noch die Brotbox
reinlegen muss. Jochen, der spater
ins Bett geht als Helena, raumt den
Schulranzen jeden Abend in den
Flur, damit seine Tochter auf dem
Weg in die Schule daran denkt.

® Jochen liebt Pflanzen und Helena
liebt ihn dafiir. Er hat einen griinen
Daumen. Mir fiel auf, dass seine
Hangepflanzen, die er dekorativ auf
den Schrinken verteilt hatte, nur
ihre Schrankseiten bedeckten und
es ihr verwehrten, die Turen und
Schubladen miihelos zu 6ffnen. Sie
traute sich nicht, die langen Triebe
abzuschneiden, es waren ja seine
Pflanzen ...

Ironischerweise wollte Jochen mit all
diesen Handlungen hilfreich sein. Sei-
ner Frau den Riicken freihalten, indem
er mitdenkt, Aufgaben ibernimmt, ihr
im Alltag hilft, nichts von ihrer zu vol-
len Liste zu vergessen, die Wohnung
verschonert. Doch sein Raum sollte
von diesen Alltagsaufgaben nicht ge-
stort sein. Diese fielen in den Zustin-
digkeitsbereich seiner Frau.

Es fehlte an Ordnung und Respekt fur
Helenas Bereiche. Um diese Achtsam-
keit wiederherzustellen, musste Jochen
zuerst verstehen, was es bedeutet, ei-
nen eigenen Bereich zu haben. Wer
immer in Fille lebt, also immer einen
Bereich oder Raum hat, der nur ihm
gehort, kann sich oft nicht vorstellen,
wie es ist, keinen solchen Riickzugsort
zu haben. Und ja, es ist iberwiegend
ein Thema, mit dem sich Frauen kon-

frontiert sehen. In den Wohnungen, in
denen ich arbeite, haben die Minner
meist einen eigenen Schreibtisch, wenn
nicht sogar ein eigenes Zimmer. Die
Frauen hingegen teilen oft alles, ohne
eigenen Riickzugsort und ohne Raum
zum Durchatmen.
Fall wird der hart erkimpfte Bereich
der Frau zur Millhalde des Partners.
Auch das habe ich erlebt: Bei einem
Paar, mit dem ich arbeitete, af§ der
Mann seinen Schokoriegel neben dem
Schreibtisch seiner Frau und liefS die
Verpackung auf ihren Schreibtisch fal-
len. Wohlgemerkt, auf den Tisch, an
dem sie safS. Auf die Frage, warum er
nicht den Miilleimer unter dem Tisch
benutze, sagte er, er wisse nicht, ob
das der richtige Milleimer sei oder ob
seine Frau die Verpackung nicht lieber
in der Kiiche im gelben Sack entsorgen
wiirde.

Manchmal macht mich meine Arbeit
in solchen Situationen sprachlos. Und
gleichzeitig weifs ich, dass das hier
nur Ausdruck einer erlernten Paar-
dynamik ist. Wenn eine Person in der
Partnerschaft das Gefiihl hat, nichts
recht machen zu konnen, hort sie auf,
es zu versuchen. Grenzen werden nur
respektiert, wenn sie offen kommuni-
ziert werden. Und Verhalten ist meis-
tens erlernt, selten bedacht. Es reicht
bei den meisten Coachings schon
aus, Grenziberschreitungen aufzu-
zeigen, um meine Coachees aufmerk-
sam werden zu lassen. Ich habe zum
Gliick noch kein Coaching erlebt, wo
Partner:innen sich absichtlich gegen-
seitig verletzen wollten.

Oft ist es auch die innere Stimme,
die uns davon abhilt, ein authenti-
sches Zuhause zu gestalten. Ich habe
erlebt, die gekaufte
Kunst stolz aufthingen und ihre eige-
nen Werke verstecken; Klient:innen,
die ,vorzeigbare“, als Kind von den
Eltern unterstiitzte Hobbys prisen-
tieren und heimliche, in der Kindheit
verurteilte Hobbys in der untersten
Schublade des Schreibtischs verste-
cken; die zahllose Dinge aufheben,
weil sie glauben, dass diese zu einem
yordentlichen“ Haushalt gehoren; die
unendliche Mengen an Geschenken

Im schlimmsten

Klient:innen



THEMEN UND PRAXIS =

Mental Load ist wie ein Hintergrundrauschen,
das fur unbandigen Stress sorgt - je weniger
davon, desto besser.

behalten, falls die Schenkenden eines
Tages nachsehen ...

Was fiir AufSenstehende so widersin-
nig und respektlos den eigenen Gren-
zen gegeniiber erscheint, ist erlernt
und hatte in der Vergangenheit oft
positive Konsequenzen. Wir diirfen
als Erwachsene unsere Grenzen tiber-
denken und loslassen, was nicht mehr
guttut!

Auch im Zusammenleben von Kindern
und ihren Eltern kommt es im Wohn-
umfeld oft zu Grenzverletzungen, die
auf einer unklaren Verantwortung be-
ruhen. Ein haufiges Beispiel sind der
Esstisch und der Arbeitstisch des Kin-
des. Die einfache Aufforderung ,,Bitte
deck den Tisch® wird manchmal mit
Unmut aufseiten der Kinder beant-
wortet, oft steckt dahinter eher Hilflo-
sigkeit aufgrund fehlender Ordnung.
Stehen Geschirr und Besteck an einer
Stelle, an die das Kind problemlos ge-
langen kann, oder weigert es sich aus
Angst, dass Teller kaputtgehen konn-
ten, wenn es sich am Schrank danach
strecken muss?

Ich habe auch Familien gecoacht, in
denen Kinder es nicht wagten, ihren
Schreibtisch aufzuriumen und lieber
den Arger ihrer Eltern aushielten, an-
statt zu sagen (sagen zu konnen!): ,,Du
hast mir mehrfach gesagt, ich solle die
Stapel auf meinem Tisch nicht umord-
nen, weil du sonst bei den Hausauf-
gaben den Uberblick verlierst. Daher
traue ich mich nicht, meinen Schreib-
tisch aufzuraumen.“ Konflikte sind oft
nur der Ausdruck von Sprachlosigkeit.
Dinge sollten immer dort aufbewahrt
werden, wo die dazugehorigen Hand-
lungen ausgefiihrt werden, und so
angeordnet sein, dass die Person, die
dafiir verantwortlich ist, dies leichten

Herzens tun kann. , Leichten Her-
zens“ ist einer der Hauptbegriffe in
meinen Coachings, denn je mehr wir
auf leichte Art und Weise tun konnen,
desto weniger Mental Load nimmt
eine Aufgabe in Anspruch. Mental
Load ist wie ein Hintergrundrau-
schen, das fiir unbandigen Stress sorgt
- je weniger davon, desto besser.
Denken Sie nur einmal an Thre Vorri-
te oder Brotdosen in Threm Schrank.
Mussen Sie etwas beiseite raumen, um
an die Dinge dahinter zu gelangen?
Ich hoffe, dass das, was Sie haufig
brauchen, vorne steht. Doch oft halten
uns Glaubenssitze davon ab, uns das
Leben leichter zu machen.

Wer gerne in der Badewanne isst, soll-
te im Badezimmer ein kleines Fach mit
Besteck und Servietten haben, damit
man nicht aus der Wanne muss, falls
was vergessen wurde. Wer gerne in
der Kiiche bastelt, braucht die Bastel-
sachen dort im Schrank, nicht am an-
deren Ende der Wohnung im Wohn-
zimmerschrank. Wer morgens gerne
im Bett eine Tasse Tee trinkt, darf sich
den Wasserkocher dekorativ auf ein
Tischchen neben das Bett stellen und
sich einen zweiten fiir die Kiiche kau-
fen. Warum denn nicht? Weil es nicht
yordentlich® ist? Oder weil ,,man es so
nicht macht“? Wir diirfen uns kollek-
tiv davon losen, Regeln zu befolgen,
die uns das Leben erschweren. Vor al-
lem in unserem Wohnumfeld, das wir
privat nennen und welches zu unseren
schiitzenswertesten Raumen gehort.
Riumen Sie auch anderen diese Pri-
vatsphdare und diese Schutzzone ein
und Sie werden mit Vertrauen, Freude
und Fiirsorge belohnt.
Zusammenfassend gibt es ein paar
Grundsitze, die fir mehr Ordnung

Lichthelden

sorgen und sich auf fast alle Lebensbe-

reiche anwenden lassen:

= Dinge gehoren dorthin, wo sie be-
nutzt werden.

= Machen Sie sichtbar, was IThnen
Freude macht, egal was andere dar-
iiber denken konnten (Glaubenssat-
ze Uberpriifen).

s Uberlegen Sie, ob die Personen, die
fur eine Aufgabe verantwortlich
sind, diese leicht ausfithren kénnen
(das gilt insbesondere fiir Kinder,
Senior:innen, Personen, die auf Hil-
fe angewiesen sind).

= Je kiirzer ein Weg zur Handlung,
desto leichter wird sie ausgefiihrt!

Und am allerwichtigsten: So wie wir
sind, sind wir in Ordnung. [ |

Laura Jénicke

ist studierte Anthropologin,
Musikwissenschaftlerin
und hat die letzten 15 Jahre
als Executive Assistant
gearbeitet. Seit 2015 ist
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Bestandteil ihrer Arbeit und aus einem
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und Ordnung wurde spéatestens nach Corona
und zwei Kindern ein festes System. Lauras
Coaching fir innere und auBere Ordnung
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und einem gefestigten innerem Kompass und
istinsbesondere flr diejenigen geeignet, die
sich nachhaltig neu ausrichten wollen.
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