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Raus aus der 
Opferrolle

Zur Sache! Neue Sachbücher, ausgelesen  
von Dr. phil. Daniel Arnet

Erkenntnis:

«Man muss das Bittere 
begraben», fordert die 
französische Philoso-
phin Cynthia Fleury 
und bietet mit ihrer 
Schrift Heilung von 
Ressentiments, der 
grassierenden Gefühls-
lage im Internet.

Cynthia Fleury, «Hier liegt Bitterkeit  
begraben – über Ressentiments  
und ihre Heilung», Suhrkamp

G enau vor 40 Jahren erschien 
der Sachbuchbestseller «An­

leitung zum Unglücklichsein» (1983) 
des österreichischen Psychologen 
Paul Watzlawick (1921–2007). 
Mein Lieblingstext daraus ist «Die 
Geschichte mit dem Hammer»: Ein 
Mann will ein Bild aufhängen, hat 
einen Nagel, aber keinen Hammer; 
also den Nachbarn fragen – aber 
gestern hat er nur flüchtig ge­
grüsst: Vermutlich will der das 
Werkzeug nicht ausleihen. Und so 
läutet der Mann beim Nachbarn 
und sagt ihm nur: «Behalten Sie Ih­
ren Hammer, Sie Rüpel!»

Die aktuell angesagteste französi­
sche Philosophin Cynthia Fleury 
(49) scheint in ihrem kürzlich er­
schienenen Buch darauf Bezug zu 
nehmen, wenn sie darin über ein 
Subjekt schreibt: «Es handelt im 
Einklang mit der Berücksichtigung 
des Unglücks der Welt und hört 
auf zu glauben, dass es handelt, 
indem es sich damit begnügt, sein 
eigenes Unglück zu empfinden.» 
Im Text geht es um Verbitterung 
und daraus entstehende Ressen­
timents – ein Gefühl, das in Zeiten 
von Social Media Urständ feiert.

«Die (…) grosse Bewegung, die die 
Gesellschaft derzeit strukturiert, 
ist tatsächlich ressentimentgesteu­
ert», schreibt die Professorin für 
Philosophie am Hospital Sainte-
Anne in Paris – die Individuen 
sässen in der Falle und wechselten 
zwischen Aggressivität und Herab­
würdigung. «Das Ressentiment ist 
eine Verfolgungskrankheit», so 
Fleury, die auch Professorin für 
Geisteswissenschaften und Ge­
sundheit am Pariser Conservatoire 
National des Arts et Métiers ist – 
man fühle sich bei dieser Krank­
heit als Opfer und lehne die Ver­
antwortung für sich selber ab.

«Hier liegt Bitterkeit begraben», 
heisst im französischen Original 
«Ci-gît l’amer» – und die Philoso­
phin spielt poetisch mit der 
klanglichen Mehrdeutigkeit: 
«l’amer» (das Bittere), «la mer» 
(das Meer) und «la mère» (die 
Mutter). Damit deutet Fleury an, 
dass der Mensch häufig schon als 
Kind Verbitterung erlebt, in der er 
wie im Ozean zu ertrinken droht. 
«Ständige Wellen fluten die 
sozialen Netzwerke, um ganz ge­

zielt diesen oder jenen zu belästi­
gen, manchmal monatelang», so 
Fleury weiter. «Ressentiment ist 
ein erster Weg zum Terror.»

Das wiederholte Durch- und 
Nachleben bezeichnet sie als einen 
Schlüsselbegriff des Ressenti­
ments, «etwas, das durchgekaut 
und wiedergekäut wird, übrigens 
mit der charakteristischen Bitter­
keit einer vom Kauen ausgelutsch­
ten Speise». Hier werde die Wahl 
des Aases bevorzugt, aber so Fleu­
ry weiter: «Man kann und muss 
sich anders ernähren, verdorbene 
Nahrung ablehnen.» Und sie prä­
sentiert einen anderen Menüplan.

Als Chefkoch zitiert sie ihren Fach­
kollegen und Landsmann Michel 
de Montaigne (1533–1592): Wer 
Kränkungen einfach nicht 
beachte, tue etwas sehr Schönes, 
schrieb er in seinem Essay «Über 
die Grausamkeit»: «Wer (…) sich 
mit Waffen der bessren Einsicht 
gegen den wilden Ansturm seiner 
Rachgier zur Wehr setzt und ihrer 
nach heftigstem Kampf schliess­
lich Herr wird, vollbringt 
zweifellos weit mehr.»

10 000 Dinge 
besitzt ein 
europäischer 
Haushalt im 
Schnitt. 
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Redaktorin Lea 
Ernst ist schon  

unordentlich, seit 
sie sich an den  

Tadel ihrer Eltern 
erinnern kann.

Im Aufräumen war Redaktorin Lea Ernst schon immer miserabel. Kann ein 
Ordnungscoach das ändern? Von spontanem Besuch, Kuschelrock-
CDs und gestressten Chaoten – ein Selbstversuch in sechs Lektionen.

Ordnung Ordnung ist dasist das    
halbe Lebenhalbe Leben

LEA ERNST TEXT UND FOTOS
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K
urz vor neun Uhr morgens sitze ich am 
Küchentisch. Meine Wohnung ist frisch 
gestaubsaugt, ich habe das Bett gemacht, 
die Sofadecke hübsch gefaltet – ich elende 

Heuchlerin. Denn gleich wird Martina Frisch­
knecht (47) an meiner Türe klingeln, besser be­
kannt als Frau Ordnung. Sie bringt unordent­
lichen Menschen wie mir das Aufräumen bei. 

Wäre Frischknecht einen Tag früher gekom­
men, hätte sie ihren Weg ins Wohnzimmer 
durch den Kleidersalat am Boden bahnen 
müssen. Dabei wäre sie über den Wäschekorb, 
Taschen und Schuhe gestolpert, hätte die ver­
gessenen Kaffeetassen zwischen dem Krims­
krams in den Regalen erspäht und sich über den 
grossen Sack Blumenerde mitten im Bad gewun­
dert – vorletzte Woche habe ich die Zimmer­
pflanzen umgetopft. 

Ich bin schon unordentlich, seit ich mich an 
den Tadel meiner Eltern erinnern kann. Um 
mich zum Aufräumen zu zwingen, lade ich häu­
fig Leute ein, um dann am Tag vorher Vollgas zu 
geben. Spontan vorbeikommen darf ausser mei­
nem Freund, meiner Familie und abgehärteten 
Freundinnen und Freunden selten jemand. Mich 
stört das Durcheinander kaum. Trotzdem schä­
me ich mich hin und wieder dafür. 

Zeit, das zu ändern. «Dieses Gefühl, wenn ein 
Raum ausgemistet, neu strukturiert und orga­

ten zur Aufbewahrung und Abfallsäcken rein­
kommt. Mit dabei ist Corinna Grossenbacher 
(42), die Frischknecht zum zertifizierten Ord­
nungscoach ausbildet. Wir trinken Kaffee und 
essen Gipfeli. So weit, so ordentlich. 

Seit 2014 ist Frischknecht selbständig, war 
schon bei Hunderten Kundinnen und Kunden zu 
Hause. Kosten pro Tag: rund 800 Franken. «Die 
meisten von ihnen haben nicht genug Zeit oder 
wissen schlicht nicht, wo sie anfangen sollen», 
sagt sie. Menschen mit dem Messie-Syndrom 
hatte sie bisher keine – ein zwanghaftes Verhal­
ten, bei dem übermässig viele und meist wertlo­
se Dinge angesammelt werden. 

«Bist du eine Putzfrau, die aufräumt?» Die 
Frage hörte Frischknecht anfangs oft. Doch 
seien Aufräumen und Ordnung zwei ganz ver­
schiedene Dinge: Beim Aufräumen versorgt 
man die Sachen, die herumliegen. Ordnung 
bezeichnet hingegen das Grundsystem einer 
Wohnung – also wie alles organisiert und ein­
geräumt ist. «Wenn die Ordnung nicht passt, ist 
es sehr schwierig, ordentlich zu bleiben.» 

Die beiden Ordnungsprofis 
sortieren zuerst einmal 
alle Kleider auf dem Bett. 

nisiert ist, ist absolut befreiend», hat mir Frisch­
knecht am Telefon versprochen. Verlockend. 
Kann man tatsächlich lernen, ordentlicher zu 
sein? 

1. Lektion  
Aufräumen ist nicht gleich Ordnung
Es klingelt. Dass gleich eine Fremde in meinen 
Habseligkeiten herumwühlen wird, behagt mir 
nicht. Zwar sieht meine Zweizimmerwohnung 
nach der Putzaktion vorzeigbar aus, doch nur 
auf den ersten Blick. In den Hotspots regiert 
nach wie vor das Chaos: Bettwäsche, Kleider, Ta­
schen, Brettspiele und Gerümpel sind kreuz und 
quer in jeden Schrank, jede Schublade gestopft. 

Ich bin nervös. Was wird Frau Ordnung von 
mir denken? Was, wenn sie lauter peinliche Sa-
chen entdeckt wie mein violettes Pischi mit den 
Eulen drauf? Den psychologischen Ratgeber? 
Das Dinosaurierposter? Oder schlimmer: die 
Kuschelrock-CD (ein Geschenk, ich schwöre!). 

«Keine Sorge, wir haben schon absolut alles 
gesehen», beruhigt mich Frischknecht und 
lacht, als sie ausgerüstet mit Kleiderbügeln, Kis­
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2. Lektion 
Wir besitzen zu viel
Als Erstes ist der Kleiderschrank dran. In weni-
gen Minuten haben die beiden Coaches jedes 
Stück Stoff herausgezogen und mein Bett in 
einen Kleiderbasar verwandelt. «Zu viel Zeug, 
zu wenig Stauraum», lautet Martina Frisch-
knechts Diagnose für mein Zuhause. Die Lö-
sung: reduzieren. 

Damit man längerfristig Ordnung halten 
kann, braucht jedes Objekt seinen eigenen Platz, 
erklärt sie mir. Sonst seien die Regale und 
Schränke wie bei mir schon derart voll, dass 
man gar nicht richtig aufräumen kann. Schliess-
lich besitzen wir immer mehr Dinge: Kam ein eu-
ropäischer Haushalt vor 100 Jahren noch mit 
180 Gegenständen aus, sind es heute im Schnitt 
10 000.

Jedes Stück halten mir Frischknecht und 
Grossenbacher vor die Nase: behalten oder weg-
geben? Ich bin überrascht: Hätte ich alleine viel 
hin und her überlegt, reicht mir jetzt ein Blick in 
ihre Gesichter, um das zu entscheiden. Sobald 
ich zögere oder «das habe ich früher oft getra-
gen» sage, raten sie mir, loszulassen. 

Erst fühlt sich das ungewohnt an. Fast schon 
schmerzhaft. Ich habe schliesslich dafür bezahlt, 
und vielleicht brauche ich es ja irgendwann wie-
der? Doch mit dem Stapel fürs Brockenhaus 
wächst auch meine Freude am Loslassen. 

3. Lektion  
Chaoten sind gestresst und kreativ
Wir Unordentlichen haben es nicht leicht. Das 
zeigen die Experimente der US-Universität 
Michigan von 2019: Testpersonen, die in ein 
chaotisches Büro gebracht wurden, schätzten 

den Menschen darin als viel 
weniger gewissenhaft und 
weniger umgänglich ein als 
seinen Kollegen aus dem auf-
geräumten Büro. 

Und es wird noch schlim-
mer: Menschen in einer unauf-
geräumten Wohnung sind im 
Schnitt unglücklicher, ge-
stresster und fühlen sich weni-
ger geborgen, zeigte die Studie 
einer kanadischen Universität. 
Auch lässt uns das Durcheinan-
der häufiger zu Süssigkeiten 
greifen. Das gängige Vorurteil, 
dass Frauen ordentlicher sind 
als Männer, liess sich nicht be-
stätigen.

Ein paar Vorteile hat das 
Chaos immerhin. Es macht uns 
einfallsreicher, unkonventio-
neller und offener für Neues. 
So wurden die Testpersonen si-
gnifikant kreativer, je unor-
dentlicher ihr Sitzungszimmer 
war. In einem anderen Versuch 
ging es um Smoothies: Die Pro-
banden sollten sich ein als 
«klassisch» oder «neu» be-
schriebenes Getränk aus einer 
Getränkekarte aussuchen. Im 
Durcheinander bevorzugten 
die Testpersonen eindeutig die 
neuen Rezepturen. 

4. Lektion  
Alte Kleider erstrahlen 
in neuem Glanz
Wir kommen schnell voran, 
sind schon fast mit dem Klei-
derschrank durch. Die Stim-
mung ist vertraut und aus

gelassen. Wir lachen viel und erzählen uns 
Geschichten zu all den Sachen in unseren Woh-
nungen. Dass die beiden Frauen meine Kleider 
durchgehen, stört mich überhaupt nicht.

Sie tauschen sperrige Kleiderbügel gegen 
platzsparende schmalere, lassen meine herum-
flatternden Gürtel und Socken in kleinen Boxen 
verschwinden, optimieren Schlaf- und Wohn-
zimmer bis zum letzten Winkel. Mir ist gar nicht 
aufgefallen, wie viele der Sachen ich schon lan-
ge nicht mehr benutze. Schon stehen zehn prall 
gefüllte Säcke zum Weggeben in meiner Küche. 
Grümpelschubladen ordnen sich mit Schubla-
dentrennern kinderleicht, Sockenpaare fügen 
sich wie durch Zauberei wieder zusammen. 

Die Aufräum-Expertinnen bringen mir bei, 
wie ich jedes Stück Stoff am besten falte. Meine 
Kleider sehen toll aus, Farben und Stoffe kom-
men richtig schön zur Geltung. Was eigentlich 
banal und völlig logisch klingt, hilft mir dabei, 
den Platz und das System in meiner Wohnung 
wieder komplett neu zu hinterfragen. Aus 
Erstarrung wird Dynamik. 

Mit der Ordnung 
zieht ein neues, 
leichtes Gefühl  
in die Wohnung ein. 

Redaktorin Lea Ernst
schwört, dass die CD 
ein ironisches Geschenk war.



Bettwäsche, Gesellschaftsspiele und 
anderer Krimskrams sind kreuz und quer

in den Grümpelschrank gestopft.

Tipp
Für längerfristige 
       Ordnung braucht 
jedes Objekt seinen
   eigenen Platz
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5. Lektion   
Das Tabu bröckelt
2014 war Frischknecht einer der einzigen Ord-
nungscoaches in der Schweiz. «Es gab praktisch 
keine Vorbilder», erinnert sie sich an die Zeit vor 
2019, als die japanische Ausmist-Königin Marie 
Kondo (38) die Welt mit ihrer Netflix-Serie in 
einen wahren Ordnungswahn versetzte. Seither 
ist die Nachfrage deutlich gestiegen: Google-Su-
che sowie der Zentrale Firmenindex liefern heu-
te seitenweise Schweizer Ordnungschaffende. 

«Das Thema ist heute präsenter, nicht mehr so 
tabuisiert», sagt Frischknecht. Es gehöre zur 
heutigen Gesellschaft, wenig Zeit zu haben. 
Dass das Tabu um die Unordnung bröckelt, zeig-
te diesen Frühling auch ein Tiktok-Trend: Pro-
minente wie Popstar Miley Cyrus (30) und Ko-
mikerin Chelsea Handler (48) teilten Fotos ih-
rer chaotischen Garderoben, überladenen 
Schreibtische oder zugemüllten Fussböden. 

6. Lektion  
Wir sind unterschiedlich ordentlich
Es gibt eine Frage, die mich schon seit längerem 
plagt: Bin ich vielleicht einfach faul? «Nein», 
beruhigt mich der Neurowissenschaftler Hen-
ning Beck (39). Er doktorierte am Graduate 
Training Centre für Neurowissenschaften in 
Tübingen in Deutschland und erklärt mir, dass 
alle Menschen ein unterschiedliches Ordnungs-
empfinden haben. 

«In unserer Art des Denkens sind wir alle 
daran interessiert, eine Struktur in unser Leben 
zu bringen», sagt Beck. Doch wie stark sich diese 
Struktur unterscheiden kann, wissen alle, die 
schon einmal über den WG-Putzplan geflucht 
haben. Mit dem Ordnungssinn sei es nun mal 
wie bei unserem ästhetischen Empfinden oder 
unserem Geschmack: «Er ist komplett individu-
ell. Wir alle folgen unserer eigenen Ordnung – 
und die kann für andere schwer nachvollziehbar 
sein.»

Neben dem Umfeld, der Erziehung und gene-
tischen Faktoren spiele vor allem auch unsere 
Kultur eine grosse Rolle. «Im deutschsprachigen 
Raum hat die Ordnung einen hohen Stellen-

Nachdem ich mich bei den beiden Aufräum-
profis bedankt habe, verschicke ich voller Stolz 
Fotos meiner neuen Ordnung. «Ich bin sprach-
los», schreibt mein Vater. Eine Freundin fragt, 
ob sie einen Anschlussartikel darüber schreiben 
darf, wie lange das anhält. Zur allgemeinen 
Überraschung bleibt die Struktur bestehen – 
auch noch einen Monat später. Die Wäsche liegt 
schön gefaltet im Kleiderschrank, der Boden ist 
frei. Weil alles seinen Platz hat. 

Dafür blockiert der Drucker seit einem Monat 
das Sofa, weil ich noch keine neuen Patronen ge-
kauft habe. Auch Badezimmer und Keller blie-
ben unberührt. Man muss ja nicht gleich über-
treiben. Denn ich weiss jetzt: Wenn man will, 
kann man Ordnung lernen. Und sogar Ausmist-
Spiesserin Marie Kondo gab letztens in einem 
Interview zu, dass sie unterdessen gar nicht 
mehr so ordentlich ist. Sie verbringt ihre Zeit lie-
ber mit ihren Kindern. l

     Zu viel Zeug, zu 
wenig Stauraum. 
     Die Lösung:  
           reduzieren

Tipps von Frau Ordnung 
Den Timer stellen und zehn Minuten aufräumen:  
Kostet Überwindung, aktiviert aber schnell  
das Belohnungszentrum und weckt Motivation.

Ein Projektböxli zulegen: Sich bei kaputten Sachen fragen, 
ob man den Aufwand ins Reparieren tatsächlich investieren 
möchte. Wenn ja, in eine gut sichtbare Box legen.

Geschenke gehen lassen: Oft behalten wir die Tasse 
oder die Halskette, obwohl wir sie uns nicht gekauft 
hätten. Ohne schlechtes Gewissen weggeben!

Sich selbst austricksen – zum Beispiel mit  
Podcast oder Hörbuch. Und nebenbei aufräumen.

Beim Ausmisten jedes Kleidungsstück  
anprobieren, um sich an den schlechten Schnitt 
oder die kratzende Naht zu erinnern.

Die ausgemisteten Sachen so schnell wie mög-
lich weggeben: vor der Haustüre zum Mitnehmen 
anbieten, ins Brockenhaus bringen oder verkaufen. 

Nach dem Ausmisten
erstrahlen alte Kleider 
in neuem Glanz. 
Die Säcke für 
den Abfall und 
das Brockenhaus 
stehen bereit. 

Die beiden 
Ordnungsprofis

Martina 
Frischknecht (l.) 

und Corinna 
Grossenbacher.

wert.» Beck vermutet: «Die meisten Menschen 
würden hier wohl etwas unordentlicher leben, 
wäre die gesellschaftliche Erwartungshaltung 
weniger strikt.» 

Das Resultat  
Sogar Papa ist sprachlos
Vier Stunden später ist meine Wohnung kaum 
wiederzuerkennen, leicht und luftig. Was sich 
vorher türmte, ist in den Schränken verschwun-
den, sogar die störrischen Bettlaken haben sich 
brav falten lassen. Seit langem verspüre ich 
wieder einmal Lust, weiter aufzuräumen. Mei-
ne Wohnung aus anderen Augen zu betrachten, 
hat mir gutgetan. 

Tipp
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