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Aufräumen als Selbstfürsorge
Ordnungscoachin gab am ökumenischen Frühstückstreffen in Steckborn Tipps zur inneren und äusseren Ordnung

(hch) Für das ökumenische Frühstückstreffen der evangeli-
schen und katholischen Kirchgemeinden Steckborn am ver-
gangenen Dienstag hatten die Organisatorinnen Marianne 
Hess und Karin Hengartner den Nagel auf den Kopf getroffen. 
«Aufräumen als Selbstfürsorge» interessiert: Mehr als 50 
Frauen und Männer trafen sich am Dienstagmorgen zum ge-
meinsamen Frühstück im katholischen Kirchgemeindehaus. 
Immer wieder, begrüsste Marianne Hess die Gäste, habe sie in 
Gesprächen gehört: «Wir haben so viel Zeug zuhause, das 
sollten wir doch endlich anpacken». Internetrecherchen hätten 
sie zu Tina Lung geführt. «Nach Mails und telefonischen Vor-
gesprächen war klar», stellt Marianne Hess die Referentin vor, 
«die individualpsychologische Beraterin, die Ordnungscoa-
chin kann uns alle dabei unterstützen, mit äusserer Ordnung 
innere Ruhe zu schaffen».

Das Zuhause ein Ort der Harmonie

Die äussere und innere Ordnung spiegelt sich, bestätigt Ord-
nungscoachin Tina Lung. Das Zuhause sollte ein Ort der Har-
monie, der Entspannung sein, in den sich alle zurückziehen kön-
nen. «Aber wie kann ich wieder Ruhe und Energie in mein Le-
ben zurückholen, wenn überall Dinge herumliegen, die mich 
stören? Aufgaben auf mich warten, die dringend erledigt werden 
müssen? Wenn ich merke, dass mich die schiere Menge an An-
stehendem handlungsunfähig macht»? Tina Lung kombiniert 
das Referat mit einem kleinen Workshop, verteilt Arbeitsblätter 

und die Anwesenden können sich während des Zuhörens immer 
wieder ihre eigenen Anliegen, ihre eigene Situation überlegen, 
sich mögliche Lösungen notieren. Die Referentin unterscheidet 
zwischen Energieräubern – Gegenstände die zu Folgeaufgaben 
führen – und Energiespendern, die entspannen, erfreuen, Spass 
machen. 

Energieräuber: Stolpersteine für das Wohlbefinden

Energieräuber können vieles sein, führt die Referentin aus, 
«kaputte Spielsachen, die wir eigentlich reparieren wollten, 
Rechnungen, die Steuererklärung, die bezahlt oder ausgefüllt 
werden müssten, Kleider, die schon lange nicht mehr passen 
oder geflickt werden wollen, ungelesene Bücher, ungeliebte Ge-
schenke, die herumstehen, Handwerksprojekte, die im Keller 
warten, Gerümpel, das dringend entsorgt werden müsste – die 
Liste ist endlos». Dazu komme noch das persönliche Ordnungs-
empfinden, das ein «ich sollte, ich müsste» auslöse, Glaubens-
sätze wie «aufräumen müssen, weil man das so macht, weil eine 
gewisse Perfektion erwartet wird». All diese Energieräuber im 
Zuhause wirken sich auf das Wohlbefinden aus, führen zu men-
talem Stress, ziehen Energie ab, nehmen die Freiheit und Unbe-
schwertheit, sich einfach einmal etwas Erfreuliches zu erlauben. 

Wegwerfen, doch die Erinnerung bewahren

In einem solchen Umfeld kommen die Energiespender zu 
kurz. Es lohne sich darum, so Tina Lung, sich genau zu überle-
gen, «was wir im Leben haben wollen und was nicht». Schwierig 
sei in diesem Prozess der Moment des Loslassens. Sie zum Bei-
spiel habe seit dem Ende ihrer Schulzeit ein T-Shirt, das mit 
vielen guten, positiven Gefühlen verbunden sei. Aber sie habe es 
nie mehr getragen, nie mehr aus der Schublade genommen. «Ir-
gendwann habe ich mir ein Herz gefasst, das T-Shirt weggewor-
fen, die Erinnerung aber behalten. Wenn uns bewusst ist, was 
stört, müssen wir die nächsten Schritte konkret überlegen, uns 
eine Deadline für das handeln setzen. Und wenn wir merken, 
dass wir es allein nicht schaffen, Hilfe holen». Wer es ausprobie-
ren möchte, weist Tina Lung auf ihre Webseite hin, könne unter 
www-tinalung.ch/tee-routine eine Checkliste mit 30 Aufräum-
Tipps kostenlos herunterladen und in sechs Minuten mehr Ord-
nung schaffen.

Viele im Publikum nicken immer wieder zustimmend wäh-
rend des Referats, kennen das Dilemma aus eigener Erfahrung, 
notieren sich in ihren Arbeitsblättern mögliche Reaktionen. Es 
sei tatsächlich nicht einfach, meint ein Zuhörer. «Wir haben im 
Estrich eine Reihe alter Computer. Eigentlich müssten wir diese 
entsorgen. Oder zuwarten? Bis wir sicher sind, dass Elektro-
schrott sinnvoll recycelt wird? Dass darin verbaute Seltene Er-
den wieder verwendet werden»?

Karin Hengartner (links) und Marianne Hess überreichen Tina Lung (Mitte) 
ein regionales «Fresspäckli», das bestimmt nicht bei den ungeliebten Ge-
schenken landen wird.

LESERBRIEFE
Hausarztnachfolgeregelung 
ist mit Aufwand verbunden 

Replik auf den Leserbrief von Petra Hoksbergen im «Bote» 
«Gratulation an die Zahnarztpraxis» vom 24. Oktober

Sehr geehrte Frau Hoksbergen, meines Wissens (bin selber 
Hausärztin) ist es viel einfacher, einen Zahnarzt zu finden als 
eine Hausärztin, die bereit ist, eine Praxis zu übernehmen. Dies 
nicht nur in der Schweiz. Dies ist der Grund für den Aufwand für 
Steckborn. Es scheint mir, dass Sie die Situation im Gesund-
heitswesen kaum kennen. Ihre Schlagworte «Vertrauen und Ei-

genverantwortung» etc., empfinde ich als Hohn. Ist Ihnen be-
wusst, wieviel Verantwortung jeder Arzt, jede Ärztin täglich 
trägt? Nach vielen Jahren in meiner Einzelpraxis arbeite ich 
aktuell in einer sehr gut geführten Gruppenpraxis und verstehe, 
warum angehende Ärzte vorwiegend in diesem Rahmen arbei-
ten. Damit ist die Chance viel höher, auch für Steckborn Nach-
folgerInnen zu finden. Meines Wissens kommt hinzu, dass der 
Thurgau einen tieferen Taxpunktwert hat als zum Beispiel der 
Kanton Zürich, was sicher die Attraktivität nicht erhöht. Dies 
könnte der Kanton ändern, aber es scheint nicht Priorität zu sein.

� Daniela Steiger Neininger, Langwiesen

Ein Abend voller Wärme, 
Musik und Begegnung

Vollmondbar am Mittwoch, 5. November, mit 
«Voxxboxx» im Foyer des Phönix Theaters, Steckborn

Das Vollmondbarteam lädt am Mittwoch, 5. November, ins 
gemütliche Foyer des Phönix Theaters, Steckborn, ein für einen 
Abend voller Wärme, Musik und Begegnung. Ab 20.00 Uhr sor-
gen feine Drinks – von Bier und Wein über Cocktails bis zum 
wärmenden Glühwein – und kleine kulinarische Häppchen für 
das leibliche Wohl. Der Abend wird von der Band «Voxxboxx» 
musikalisch begleitet, die mit ihrem vielseitigen Repertoire für 
stimmungsvolle Klänge sorgt. Seit über zehn Jahren begeistert 
das Trio Corinne Stutz (Vocals), Heinz Obertüfer (Keyboards, 
Vocals) und Athanassios Elas (Bass, Vocals) mit handgemachter 
Musik voller Energie, Gefühl und Groove.

Ihr Sound ist ebenso flexibel wie unverwechselbar – ein leben-
diger Mix aus Rock, Jazz, Latin, Soul und feinen Balladen, arran-
giert mit viel Liebe zum Detail. Mit elektronisch eingespielten 
Drums und mehrstimmigem Gesang entsteht ein facettenreicher 
Klang, der jedes Publikum in seinen Bann zieht.

Der Eintritt ist frei, es wird eine Hutkollekte zugunsten der 
Band durchgeführt. Das Vollmondteam freut sich auf einen stim-
mungsvollen Herbstabend mit viel Musik und guter Gesellschaft.

«Save the Date»: «Dance Night» am 5. Dezember

Am Freitag, 5. Dezember, lädt die Vollmondbar gemeinsam 
mit dem Phönix Theater zur beliebten «Dance Night» ein – mit 
Überraschungsfilm und anschliessender Disco bis spät in der 
Nacht mit DJ Snoop. Mehr Infos und Ticketkauf unter www.
vollmondbar-steckborn.ch.

«Voxxboxx» sorgen bei der Vollmondbar mit ihrem vielseitigen Repertoire für 
stimmungsvolle Klänge.

Weihnachtspäckliaktion 
für «Licht im Osten»

Päckchen können am Samstag, 8. November 2025, 
vor dem Volg Wagenhausen abgegeben werden

Es ist wieder Päcklizeit: Machen Sie mit? Am Samstag, 
8. November 2025, 8.30 bis 12.00 Uhr, können vor dem Volg 
Wagenhausen Weihnachtspäckli für die Sammelaktion von 
«Licht im Osten» abgegeben werden. Die Päckli sollen bedürf-
tigen Familien, Alleinerziehenden und verarmten Rentnerinnen 
und Rentnern Freude bereiten. Sie werden in östlichen Ländern 
wie der Ukraine, Moldawien, Bulgarien etc. verteilt. Es gibt un-
ter www.weihnachtspäckli.ch eine Liste, was in ein Päckchen 
kommen sollte, damit alle einwandfrei den Zoll passieren kön-
nen. Dabei wird zwischen Kinder- und Erwachsenenpäckli un-
terschieden. Vor dem Volg können Sie selbst entscheiden, ob Sie 
ein ganzes Päckli füllen oder einzelne Artikel wie Schokolade, 
Mehl, Zahnpasta, Schreibmaterial, Socken etc. beisteuern möch-
ten. Ein Team vervollständigt danach die Pakete.

Team aus Stein am Rhein hilft bei der Verteilung mit

Dieses Jahr wird eine kleine Gruppe aus Stein am Rhein vor 
Weihnachten in Moldawien bei der Päckliverteilung mithelfen. 
Am 7. Januar, 14.00 Uhr werden sie mit Fotos und Videos in der 
Viva Kirche Stein am Rhein über ihr Erlebtes berichten.

Das Weihnachtspäckli ist für die beschenkte Person ein wert-
voller Lichtblick im schwierigen Alltag, ein Zeichen der Anteil-
nahme und Wertschätzung. Herzlichen Dank für Ihre Mithilfe.

Für Fragen wenden Sie sich an Eva Stauffer, Hauptstrasse 1, 
in Rheinklingen, Telefon 052 741 12 86.

Die Päckli sollen bedürftigen Familien, Alleinerziehenden und verarmten 
Rentnerinnen und Rentnern Freude bereiten.

«Gottesdienst mit Pause» in der Propstei Wagenhausen
Am fröhlichen Gottesdienst vom vergangenen Sonntag gab die Zeitumstellung das Thema vor

Am vergangenen Sonntag feierte die evangelische Kirchge-
meinde einen fröhlichen «Gottesdienst mit Pause». Die Zei-
tumstellung von Sommer- auf Winterzeit gab das Thema vor 
«Zeit». Ute Stöckle machte sich mit der Gemeinde auf Spuren-
suche in der Bibel. Zuvor nahm sie das Buch und die Neuver-
filmung «Momo» von Michael Ende auf. Dort macht sich ein 
Mädchen auf, die, den Menschen gestohlene, Zeit zu finden 
und sie den Menschen wieder zurückzugeben. Das Mädchen 
schafft das, auch wegen ihrer besonderen Gabe des Zuhörens. 
Die Menschen in biblischer Zeit hingegen, verstanden die Zeit 
als von Gott gemacht und den Menschen geschenkt, mit Sonne 
und Mond, die die Zäsuren im Jahr vorgaben. Ein Phänomen 
unserer Zeit ist es sicher, fuhr Ute Stöckle fort, dass manchen 

die Zeit ausgeht, dass sie nie 
Zeit haben im Gegensatz zu 
den Menschen, denen die Zeit 
manchmal lang wird. Jesus 
war da wohl keine Ausnahme, 
wie im Markus Evangelium 
Kapitel 6 zu lesen ist. Jesus be-
merkte, wie seine Jüngerinnen 
und Jünger und er selbst ermü-
deten und nicht einmal Zeit 
zum Essen fanden. Der Ver-
such, sich zurückzuziehen, 
scheiterte, die Menschen folg-
ten ihnen und Jesus nahm sich 
dann doch Zeit für sie. Jesus 
fand seine Kraft in der Zwie-
sprache mit Gott, für die er 
sich Zeit nahm. Die wunderba-
re Musik der Orgel und Geige 
von Saori unterstütze die Got-
tesdienstbesucher, ihre Gedan-

ken schweifen zu lassen und herauszufinden, was ihnen hilft, 
im Hier und Jetzt zu sein.

Zurück zu den Kirchbänken

Die Pause mit Kaffee, Most, Zopf und Brot, vorbereitet von 
Barbara Müller und Jasmin Deck, bot Zeit sich zu stärken und 
miteinander ins Gespräch zu kommen. Die Orgel rief dann nach 
einiger Zeit wieder alle zurück in die Kirchenbänke. Pfarrer Ar-
no Stöckle beendete den Gottesdienst mit den Fürbitten und An-
liegen unserer Zeit und dem Segen. Fröhlich tanzte man dann 
fast, nach den heiteren Klängen der Orgel, durch den Mittelgang 
nach draussen in die frisch begonnene Woche. 

Die Pause beim Gottesdienst mit Kaffee, Most, Zopf und Brot bot Zeit sich zu stärken und miteinander ins Gespräch 
zu kommen. 


