IN DIESEM KAPITEL

Warum Minimalismus mehr als nur
Ausmisten ist

Mit Minimalismus mehr Ordnung, Zeit und Frei-
heit gewinnen

Was Minimalisten von Nicht-Minimalisten un-
terscheidet

Kapitel 1
Den minimalistischen
Lebensstil entdecken

ge in Threm Leben hilfreich sein konnten? Oder Sie mochten einfach mehr

tiber diesen Lebensstil erfahren? Minimalismus ist im Trend und in aller
Munde. Es gibt heute so viele Variationen des Minimalismus wie es Minimalis-
ten gibt, und diese Zahl scheint permanent zu steigen. In diesem Kapitel erklare
ich den Begriff Minimalismus niher. Ich erldutere nicht nur die Vorteile, sondern
auch die Nachteile oder mégliche Herausforderungen.

S ie haben vom Minimalismus gehort und denken, dass ein paar weniger Din-

Minimalismus und der Mythos
der 100 Gegenstande

Der Minimalismus dringt in den Mainstream ein und wird populér. Ob auf Net-
flix, in diversen Blogs, in der New York Times oder all den unzdhligen Ratge-
bern — samtliche Medien beschiftigen sich damit. Ausmisten ist trendy gewor-
den. Warum? Minimalismus trifft als Gegenbewegung zur heutigen Wachstums-,
Konsum- und Beschleunigungsgesellschaft den Nerv der Zeit, viele sehnen sich
nach Entschleunigung und Einfachheit. Minimalismus als Gegenbewegung zum
Materialismus und Maximalismus ist ein mogliches Instrument dazu und tragt
auch zur Gesundheitsvorsorge bei, weil man als Minimalist weniger Stress hat.
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Wiahrend Minimalismus in den USA ein ldngst etablierter und gelebter Lebens-
stil ist, halt er hierzulande nun langsam, aber sicher Einzug. Eines gleich vor-
weg: Sie miissen sich nicht dazu verpflichten, weniger als 100 Gegenstidnde zu
besitzen, um die Vorteile des Minimalismus zu erleben. Minimalismus wird zu
Unrecht nur auf dieses physische Minimalisieren reduziert. Wahrend viele den
Minimalismus mit dem Wort »weniger« (und somit eher mit etwas Negativem)
verbinden, stehe ich fiir das Gegenteil ein: Beim Minimalismus geht es um das
Wort »mehr« — durch Minimalismus gewinnt man mehr Ordnung, mehr Zeit,
mehr Freiheit.

Tabelle 1.1 zeigt Thnen den grundlegenden Unterschied zwischen Minimalisten
und Nicht-Minimalisten.

Nicht-Minimalist Minimalist

Denkt  Alles ist wichtig. Ich muss. Nur Weniges ist wirklich wichtig.

Ich wihle.

Tut Reagiert. Sagt zu allem Ja. Will es allen Agiert. Kann Nein sagen und sich
recht machen. abgrenzen.

Kauft Was er will. Was er wirklich braucht.

Fihlt Uberforderung, Unzufriedenheit Muf3e, Erfilllung

Erfasst Alles Essenz

Ist Konsument Verbraucher

Tabelle 1.1: Der Unterschied zwischen Minimalisten und »Nicht-Minimalisten«

Vielleicht haben Sie aber auch schon die Blog-Beitridge US-amerikanischer Mini-
malisten gelesen, die ihre hundert Dinge oder weniger aufzéhlten, mit denen sie
leben. Natiirlich kann der minimalistische Lebensstil so gelebt werden, das ist je-
doch nur eine mogliche Ausrichtung.

Neben dem physischen Ausmisten geht es auch um eine Reduktion von allem
nicht Greifbarem, wie zum Beispiel To-do-Listen, der Zahl der Termine oder von
Wiinschen und Projekten. Man kénnte also sagen, eine Reduktion des ganzen
Larms, der tagtdglich um uns herumschwirrt. Beim Minimalismus wird nicht nur
der physische Besitz minimiert, sondern auch der Kopf wird aufgeraumt und Un-
wesentliches ausgemistet, damit Sie wieder mehr Zeit haben fur das, was Thnen
wirklich wichtig ist und was Sie gliicklich macht.

Man kann den Minimalismus also als Werkzeug anwenden, um in allen mogli-
chen Bereichen mehr Ordnung, Zeit und Freiheit zu erfahren. Minimalismus ist
ein Werkzeug, das als Filter fungiert, der nur noch die wichtigen und bereichern-
den Dinge im Leben hineinlédsst. Jeder bestimmt fiir sich, wie klein oder grof3
der Durchlass dieses Filters ist. Die Offnung muss aber mindestens so klein sein,
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dass ungebrauchte oder iiberfliissige Dinge und Gedanken herausgefiltert wer-
den konnen, damit der Fokus auf dem sein kann, was im Moment wesentlich ist.

Beim Minimalismus geht es einfach um das Entfernen von materiel-
len und mentalen Dingen, die man nicht mehr braucht oder an denen
man keine Freude mehr hat, sodass eine aufgeraumte, klare und ein-
fache Lebensordnung entsteht. Der Effekt des Aufgeraumtseins pas-
siert dabei fast von alleine, weil es weniger Materie gibt.

Das Wort »einfach« (simpel) ist ganz wichtig und wird Ihnen noch oft begegnen,
es ist das Zauberwort im Minimalismus — darum findet man iibrigens auch an-
stelle des Wortes »Minimalismus« oft den Ausdruck »einfaches Leben«. Mini-
malismus ist ein Minimalisieren oder Reduzieren auf das Wesentliche. Was das
Wesentliche ist, muss jeder selbst fiir sich entscheiden. Grundsétzlich ist das We-
sentliche all das, was fiir Sie eine Bereicherung darstellt.

Nur wenn Minimalismus im Besitz, im Tun und im Denken stattfin-
det, kann man alle Vorziige dieses Lebensstils genieflen: Ordnung,
Zeit und Freiheit. Minimalisten sind keine Konsumverweigerer, son-
dern Lebensqualitidtsoptimierer. Auch als Minimalist darf man sich
etwas kaufen. Man setzt aber auf Qualitdt und kauft es nur, wenn es
einen echten Mehrwert bringt. Das ist nicht anstrengend, sondern
Gewohnheitssache.

Das bringt Minimalismus

Wir leben in einer Zeit, in der wir von allem zu viel haben. Zu viele Informatio-
nen, zu viele E-Mails, zu viele Termine, zu viele Projekte, zu viele Moglichkeiten,
zu viel Druck, zu viele Besitztiimer und so weiter. Die Folge? Stress, keine Zeit,
Uberforderung, Burn-out. Mit Minimalismus kénnen wir diesem Trend entge-
genwirken und wieder freier leben — mit weniger Konsum und Produktivitét,
aber dafiir mit mehr Zeit fiirs Wesentliche. Weil wir von allem zu viel haben, ver-
lieren wir die Ubersicht und es entsteht Unordnung: im Kopf, auf dem Schreib-
tisch, im Kleiderschrank, tiberall. Wir fithlen uns gestresst, weil wir nicht mehr
wissen, was und warum wir etwas haben, und von zu vielen belanglosen Dingen
und Gedanken umgeben sind.

Die Vorteile des Minimalismus liegen auf der Hand: Man ist schneller, weil man
nichts mehr suchen muss, und mobiler, weil man weniger Dinge hat. Man besitzt
mehr Geld, weil man es nicht mehr fiir Dinge ausgibt, die nur kurz von Bedeu-
tung sind. Und das Wichtigste: Man hat mehr Zeit. Man weif3, wie die personliche
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Mission lautet und klammert mit einem Minimalismus-Blick Unwesentliches
aus. Mit einem Minimalismus-Filter schiitzt man sich vor Unwichtigem, vor phy-
sischem und mentalem Plunder. Mit keiner anderen Lebensweise fiir ein freieres
Leben schldgt man so viele Fliegen mit einer Klappe wie mit dem Minimalismus.

Mehr Ordnung und Ubersicht

Je weniger Dinge wir besitzen, desto einfacher wird es, Ordnung zu halten. Man
konnte sogar sagen, dass Minimalismus fiir all jene ideal ist, die nicht gern auf-
raumen. Der Haushalt wird einfacher, weil man weniger Dinge hat, die man auf-
raumen, abstauben, reinigen, lagern und warten muss. Oder je weniger Termine
in Ihrem Kalender stehen, desto einfacher wird es fiir Sie, sich zu organisieren.
Weil Sie weniger Dinge besitzen oder sich mit weniger Sachen abgeben, miissen
Sie weniger suchen, haben immer die Ubersicht und sind schnell organisiert. Das
gilt vom Kleiderschrank bis zum Terminkalender.

Mehr Zeit und weniger Arbeit

Fiir jeden ungebrauchten Gegenstand miissen Sie in irgendeiner Form Zeit und
Energie aufwenden: ihm begegnen und vielleicht ein schlechtes Gewissen haben,
abstauben, putzen, transportieren, warten, Raum geben und so weiter. Je mehr
ungebrauchte Gegenstdnde Sie besitzen, desto mehr Lebenszeit summiert sich
hier, die Sie fiir etwas Sinnvolleres einsetzen konnten. Weniger Gegensténde zu
besitzen, bedeutet also mehr Zeit und weniger Arbeit.

Mehr Zeit hat man auch, weil man 6fter zu unwesentlichen Dingen »Nein« sagt.
Sobald Sie Ihr Leben mit Minimalismus vereinfacht haben, werden Sie feststellen,
dass Sie mehr Zeit haben, das zu tun, was Ihnen Spaf§ macht. Beim Minimalismus
geht es darum, durch die Reduktion von Ballast die eigenen Traume zu verwirk-
lichen, Zeit fiir interessante Dinge zu haben, mehr zu sehen und zu erleben. Sie
verbringen Thre Zeit weniger mit materiellen Giitern und mehr mit Ihren Freun-
den, mit Kreativitat, Erlebnissen und dergleichen, nicht mit physischen Dingen.

Fernsehschauen, Computerspiele und besonders soziale Medien sind fiir viele
zu einer dauerhaften Ablenkung und zu einem typischen Zeitfresser geworden,
ohne dass das den betroffenen Personen oft bewusst ist. Der Minimalismus hilft
nicht nur, sich von materiellem Ballast zu befreien, der unsere Umgebung und
unsere Kopfe verstopft, sondern befreit uns auch von zu viel Informationen, die
wir jeden Tag konsumieren.

Somit fithrt Minimalismus zu einem bewussteren Hinterfragen der eigenen Zeit-
planung. Er ist die Basis fiir eine bewusste Verringerung von Ballast auf allen
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Ebenen und somit die gezielte Fokussierung auf die Dinge und Aktivitdten, die
wirklich wesentlich fiir uns sind. Worin dieses »Wesentliche« besteht, unter-
scheidet sich fiir jeden Einzelnen: Fiir den einen ist es mehr Zeit mit Familie und
Freunden, fiir den anderen die Suche nach einmaligen Erlebnissen, fiir den Drit-
ten die Suche nach Erkenntnis, Abenteuer oder dem eigenen Selbst.

Im Minimalismus geht es selten um Materielles, sondern um das
Streben nach Lebenssinn, innerer Zufriedenheit, das Fokussieren auf
innere Ressourcen (Werte, Fihigkeiten) und Gliick. Also alles Dinge,
die man nicht im niachsten Laden kaufen kann. Im Bereich des Mate-
riellen reduziert man sich auf das, was man wirklich braucht und wo-
ran man Freude hat.

Freiere und leichtere Lebensweise

Weil durch die Reduktion im physischen und nichtphysischen Bereich der Le-
bensrucksack plétzlich ganz leicht geworden ist, haben Sie weniger Stress, we-
niger Sachen und To-dos, um die Sie sich kiimmern miissen. Man lebt mehr im
Sein als im Haben oder Schein: Statussymbole, Besitz und Karriere riicken in
den Hintergrund und die Lebensfreude und innere Zufriedenheit in den Vorder-
grund. Durch den Ballast, der abfillt, fithlt man sich leicht und unbeschwert. Und
genau diese Leichtigkeit fithrt zu diesem unbeschreiblichen Gefiihl der Gelassen-
heit, Flexibilitdt und Freiheit. Eine Freiheit, in der man sich auf Beziehungen, Er-
lebnisse und Dinge konzentriert, die einem wirklich wichtig sind und Freude be-
reiten. Was nicht heif3t, dass man sich nicht auch etwas Physisches kaufen kann,
wenn man es braucht oder wirklich Freude daran hat.

Mehr Geld oder weniger Arbeit

Je mehr Dinge wir haben, desto mehr Geld miissen wir fiir die Instandhaltung,
Reinigung und Aufbewahrung ausgeben, hinzukommt noch unsere Zeit und
Energie. Damit wir dieses Geld auch haben, bedeutet es in den meisten Fillen,
mehr Zeit fiir die Arbeit aufwenden zu missen und weniger Zeit fiir das Leben,
Hobbys, Familie und dergleichen zur Verfiigung zu haben.

Weil Sie im Minimalismus weniger konsumieren, haben Sie mehr Geld. Wenn Sie
mehr Geld haben, miissen Sie weniger arbeiten. Wenn Sie konsequent auf den
Kauf unnétiger Produkte verzichten und es schaffen, Impulskiufe zu vermeiden,
die sich oft nur als kurze Ersatzbefriedigung erweisen und keinen nachhaltigen
Nutzen fiir Sie haben, sparen Sie Geld, das Sie anderweitig sinnvoller einsetzen
konnen. Weil Sie mehr Geld haben, sind Sie auch besser fiir eine Notsituation ge-
wappnet und konnen so viel flexibler agieren.
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Minimalisten investieren gern in schone Erlebnisse und Aktivitdten
wie etwa Reisen, Kulturelles, Partnerschaft und vor allem, wenn es
um die Umsetzung der eigenen Traume und Ziele geht. Klar, es darf
auch mal etwas Physisches sein, dann kommt aber Qualitdt stets vor
Quantitit und bietet einen echten langfristigen Mehrwert.

Bessere Gesundheit durch weniger Stress

Eine gute Balance im Leben zu finden, kann mit zu vielen Dingen, die einen in viele
unterschiedliche Richtungen ziehen, schwierig sein. Es kann manchmal schon an-
strengend genug sein, die Balance zwischen Arbeit, Beziehungen zu anderen und
zu sich selbst zu finden, zu erhalten und zu pflegen. Als Minimalist ist man daher
gliicklich, durch das Fehlen von physischem und mentalem Ballast mehr Ener-
gie fiir seine innere Balance und damit seine Gesundheit aufwenden zu kénnen.

Auch Krankenkassen haben erkannt, dass richtiges Ausmisten, auf al-
len Ebenen, gut fiir die Gesundheit ist, weil man durch weniger Stress
und mehr Zeit fir die Muse Krankheiten wie Burn-out vorbeugt.
Auch Psychiater und Psychologen raten ihren Patienten oft dazu, auf-
zurdumen. Die positive Wirkung auf den Gemiitszustand ist allge-
mein bekannt.

Weil Sie weniger Wiinsche haben, weniger wollen und zufriedener sind, mit dem
was Sie haben, fithlen Sie sich automatisch gliicklicher und haben nicht stindig
das Gefiihl, etwas zu verpassen. Diese Gelassenheit wirkt sich auch positiv auf
Ihre innere Balance und damit auf Ihre Gesundheit aus. Immer mehr Menschen
leiden unter Burn-out oder FOMO (fear of missing out: Angst, etwas zu verpas-
sen). Minimalismus ist die beste Waffe, um diesen Krankheiten vorzubeugen. Man
ist dem Erwartungsdruck nicht mehr ausgesetzt, nimmt sich wieder mehr Zeit fur
sich und die Dinge, an denen man wirklich Freude hat. Das hat eine positive Wir-
kung auf Ihr allgemeines Wohlbefinden, Ihre Seele, Ihren Korper, Ihren Schlaf.

Minimalismus kann auch fiir Menschen mit Krankheiten wie Auf-
merksambkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung (ADHS), posttraumati-
scher Belastungsstorung (PTBS), Messie-Syndrom und anderen ein
hilfreiches Werkzeug sein. Bedenken Sie aber, dass Minimalismus
hier keinen Therapeuten ersetzen kann.

Einfachheit durch weniger Komplexitat

Durch den Minimalismus féllt es Ihnen leichter, Entscheidungen zu treffen.
Denn zu viel unnétiger Besitz — das gilt auch fiir Projekte, Wiinsche, To-dos
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und so weiter — kann dazu fithren, dass Sie sich lethargisch und entschlusslos
fithlen. Durch zu viel Ballast verdecken Sie woméglich Thre Schatze — das Wich-
tige und Wesentliche, mit dem Sie sich eigentlich lieber abgeben méchten. Mi-
nimalismus bringt durch eine Vereinfachung der Dinge den Uberblick zuriick
und es wird Ihnen klarer, was Thnen eigentlich wichtig ist. Sowohl in Bezug auf
Ihre Gegenstéinde als auch auf das, worum es Ihnen im Leben wirklich geht. Da-
her wird es in Zukunft auch einfacher fiir Sie, Entscheidungen zu treffen, weil
Sie genau wissen, wozu Sie Ja sagen. Und es wird auch einfacher, ein Nein aus-
zusprechen.

Achtsamkeit durch weniger Optionen

Weil Sie weniger Dinge besitzen, haben Sie wieder mehr Freude an den Sachen,
die iibrig bleiben, und auch mehr Energie fir diese Sachen — das gilt auch hier fir
Nichtphysisches wie Hobbys, Termine, Projekte und dergleichen. Das kénnen Sie
bestétigen, wenn Sie schon mal an einem Wochenende ausgemistet haben. Hat-
ten Sie danach nicht plétzlich mehr Freude an Ihren verbliebenden Schitzen und
mehr Freude und Energie, sich ihnen zu widmen?

Sie haben weniger Gelegenheit fiir Ablenkung von zu vielen Sachen. Im Minima-
lismus entscheiden Sie sich bewusst nur noch fiir die Dinge, die Sie wirklich brau-
chen und gernhaben. Weil alles Uberfliissige verschwindet, leben Sie bewusster
mit den Dingen, die Sie haben — und haben mehr Zeit und Energie dafiir, anstatt
vieles nur halbherzig zu machen. Nach dem Minimalisieren nehmen Sie das, was
tibrig bleibt, bewusster wahr und beschiftigen sich intensiver damit.

Durch den Minimalismus leben Sie viel mehr im Moment und er-
kennen ploétzlich die kleinen und schonen Dinge, die Ihnen vorher
vielleicht gar nicht aufgefallen sind. Warum? Weil Sie den unnétigen
Larm losgeworden sind und nur noch die Musik durchlassen, die Sie
erfreut. Minimalismus wirkt somit als Schutzfilter, der nur die Infor-
mationen, Objekte, Gedanken und Wiinsche durchlésst, die wirklich
wichtig sind und Freude bereiten. Schutz vor verpuffter Lebensener-
gie konnte man sagen.

Umweltschonung durch weniger Konsum

Weil Sie im Minimalismus weniger konsumieren, schonen Sie die Umwelt und
reduzieren Thren CO,-Fuflabdruck. Wie viele Lebensmittel haben Sie schon weg-
geworfen oder wie viele Elektrogerite landeten auf dem Sondermiill, obwohl sie
vermutlich noch funktionierten? Und das nur, weil Sie sie im Keller vergessen
oder durch neuere bessere Gerite ersetzt haben. Viele Menschen wollen immer
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mehr, schneller, weiter, anders und besser. Dafiir muss immer mehr produziert
werden, auf Kosten der Umwelt.

Hinzukommt, dass die heutige »Geiz-ist-geil«-Gesellschaft besonders gern zu
Billigprodukten greift, deren Lebensdauer nur kurz ist. Somit muss viel nachpro-
duziert werden. Und wo werden diese Produkte hergestellt? Oft in Entwicklungs-
landern. Wir alle wissen, unter welchen Bedingungen dort zum Teil sogar Kinder
arbeiten. Beim Minimalismus kauft man nicht nur weniger ein, sondern Qualitét
vor Quantitiat und macht bei diesem Kreislauf automatisch nicht mit, weil man
auch darauf achtet, wie etwas produziert wurde und wo — das gilt auch fir billi-
ges Fleisch, das die Massentierhaltung fordert.

Gelassenere Mitmenschen

All diese Vorteile wirken sich auch positiv auf unser Umfeld aus. Wer mochte
nicht jemanden in der Nihe haben, der gelassen ist, sich Zeit nehmen kann und
der keine Baustellen produziert. Wenn in einer Partnerschaft ein Partner chao-
tisch ist und viele unerledigte Dinge ansammelt, wihrend der andere Partner or-
dentlich und fokussiert lebt, kann es zu Spannungen kommen. Entdeckt dann der
chaotische Partner plétzlich Minimalismus fiir sich, fithrt es zu einer Erleichte-
rung fiir den anderen. Auch unsere Mitmenschen werden es uns danken, wenn
wir ihnen keinen Ballast hinterlassen und sie nicht durch haufenweise unerledig-
te Sachen und nicht losgelassene, ungeliebte und verstaubte Besitztiimer withlen
missen, die in vielen Fillen zu neuem Ballast dieser Menschen werden, weil sie
ihn nicht loslassen konnen.

Minimalismus in Stichpunkten

Minimalismus kann in unterschiedlichen Auspriagungen gelebt werden. All-
gemein lésst sich Minimalismus mit den folgenden Stichpunkten auf den
Punkt bringen.

Minimalismus fordert eine Reduktion von:
v/ zuvielen Verpflichtungen
v stindigen Verfugbarkeiten
v/ zuvielen Terminen
v

tiberméfligem Materialismus
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Konsumzwang
wirtschaftlichem Wachstum
Beschleunigung

explodierenden To-do-Listen

S X X | «

iibermafSigem physischen und digitalen Besitz
iiberméfSigem physischen und digitalen Konsum
Minimalismus sagt Ja zu:

¢/ Reduktion — ohne zu verzichten, sondern es geht darum, bewusst zu
wihlen (das gilt fir Objekte wie fiir To-dos)

Qualitat statt Quantitit
Einfachheit — Komplexitét ade
Gelassenheit

Fokus, Konzentration auf Dinge, die wirklich von Bedeutung sind

S X X X N

Mufle, Zeit fiir sich selbst und fiir das, was einen wirklich
gliicklich macht

AN

Geniigsamkeit — Nein zu Informations- und Reiziiberflutung, Nein zu
immer mehr, besser, schneller, anders

AN

Sinnhaftigkeit

Sparsamkeit, Frugalismus — weniger arbeiten, finanziell unab-
héngig sein

Effizienz
Entschleunigung/Slow Living — Beschleunigungsgesellschaft ade

Achtsamkeit, bewusste Lebensweise

S N X

CO,-Fuflabdruck kleinhalten, keine Verschwendung von Ressourcen

Mogliche Minimalismus-Hurden

Ein Nachteil des Minimalismus konnte sein, dass man plétzlich zu viel Zeit hat
und je nach Personlichkeit nicht weif}, was man damit anfangen soll. Oder die
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Wohnung oder das Haus konnte zu grof8 werden und man muss umziehen, weil
man weniger Platz benétigt. Oder man konnte sich allein fiihlen, weil man sich
von Menschen getrennt hat, die einem doch nicht oder nicht mehr nahestanden.

In der folgenden Listen finden Sie acht weitere Nachteile, die Ihnen widerfahren
konnen. Es sind aber eher Hindernisse oder Herausforderungen, die Sie mit der
Zeit tiberwinden konnen, wenn der Minimalismus fiir Sie zur Gewohnheit ge-
worden ist.

¢/ Sie werden anders sein als viele andere. Sie konnten mit der Zeit ausge-
schlossen werden, wenn die Leute merken, dass Sie nicht bei allem mitma-
chen, anders denken und handeln. Vielleicht belachelt man Sie, findet, Sie
seien ein Spinner. Viele verstehen einfach nicht, warum man so etwas
macht.

¢/ Sie konnten sich im Minimalismus einsam fiihlen, weil es schwierig ist,
gleichgesinnte Menschen zu finden. Vermutlich werden Sie sie nicht im
personlichen Umfeld finden. Sie sind herzlich zu meiner geschlossenen
Facebook-Gruppe mit Gleichgesinnten eingeladen. Wenn Sie Ihren Job
minimalisieren oder reduzieren, kann es zu einer sozialen Isolation kom-
men, weil Sie plotzlich Thren eigenen Weg gehen.

¢/ Es konnte passieren, dass Sie mit der Zeit einen Zwang entwickeln und sich
stindig fragen: »Was konnte noch weg, oder brauche ich das vielleicht
doch nicht?«

¢/ Der Mensch hat eine grundsitzliche Abneigung gegen Leere, will alles aus-
filllen (mehr dazu in Kapitel 4). Die Leere konnte sich daher anfangs be-
fremdlich anfiihlen, besonders wenn Sie Fiille gewohnt waren und plétzlich
mit dem Minimalisieren beginnen. Das konnte sich noch verstarken, wenn
Sie Besuch bekommen und Kommentare wie horen: »Es ist so leer und un-
gemiitlich bei dir, was ist los?«

¢/ Wonmit fiillen Sie die Leere? Wenn Sie auf allen Ebenen minimalisieren, ha-
ben Sie auch Freiraum im Terminkalender und der To-do-Liste. Es konnte
sein, dass Sie zunéchst nicht mehr wissen, was Sie mit Ihrer Zeit anfangen
sollen.

¢/ Minimalismus ist eine Reise, die nie zu Ende ist, aber mit der Zeit immer
einfacher wird. Ganz zu Beginn ist es, wie Sie bald feststellen werden, mit
Arbeit verbunden und einem relativ hohen Aufwand, weil Sie auf allen Ebe-
nen das Leben ausmisten und sich auf neue Gewohnheiten und Routinen
einlassen missen.
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¢/ Im Minimalismus muss man lernen, loslassen zu kénnen, und sich der oft
damit verbundenen Angst stellen und bereit sein, seine Komfortzone zu
verlassen. Es kann durchaus passieren, dass Sie anfangs etwas ausmisten
und es dann doch vermissen und neu anschaffen miissen. Mit der Zeit pas-
siert das immer weniger.

¢/ Es fillt Menschen grundsitzlich schwer, Nein zu sagen. Als Minimalist ist
es besonders wichtig, dass man lernt, Nein zu sagen. Nur ein Nein schiitzt
Sie vor neuem Ballast und sorgt dafiir, dass der leicht gewordene Lebens-
rucksack am Ende auch leicht bleibt.

Die wichtigsten Fahigkeiten eines jedes Minimalisten sind Loslassen
von Ballast und Neinsagen als Schutz vor neuem Ballast (mehr darii-
ber erfahren Sie in Kapitel 6 und 15). Weitere Fihigkeiten sind Gelas-
senheit, Achtsamkeit und Geniigsamkeit.

Ob man diese Nachteile auch tatséchlich fiir sich und seine Definition von Mi-
nimalismus als Nachteile wahrnimmt, sei dahingestellt. Angehenden Minimalis-
ten empfehle ich, auf jeden Fall langsam anzufangen und mit Spaf8 und Leich-
tigkeit dranzubleiben. Machen Sie nicht gleich Tabula rasa. Wenn Sie zuerst nur
mit dem sinnlosen Konsumieren aufhoren, ist das ein grofier Schritt in die rich-
tige Richtung. Finden Sie Ihre personliche Nische und Motivation im Minimalis-
mus. Auch nur eine kleine Portion Minimalismus in einem Bereich kann bereits
eine grofle positive Wirkung haben und die Nachteile in den Hintergrund riicken.

Funf verbreitete Minimalismus-Missverstandnisse

Folgende Missverstandnisse beziiglich Minimalismus sind im Umlauf. Las-
sen Sie uns damit aufraumen:

¢/ Missverstindnis Nr. 1: Minimalismus hat strikte Regeln.

Nein. Minimalismus hat nicht wirklich Regeln. Sie allein bestimmen
Ihren individuellen Minimalismus. Achten Sie darauf, dass Sie sich
nicht mit Ballast physischer und mentaler Natur umgeben und statt-
dessen Raum fiir das fiir Sie Wichtige und Schone schaffen, damit es
sich optimal entfalten kann.

v/ Missverstandnis Nr. 2: Minimalismus ist eine Nummer — nur soundso
viel Gegenstdnde sind erlaubt.
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Nein. Es ist aber einfacher fiir uns, iber Dinge in Zahlen nachzuden-
ken. Zum Beispiel kann es helfen, sich vorzunehmen einen Schrank im
Laufe von 90 Tagen auf 40 Sachen zu reduzieren. Die Zahlen selbst
sind dabei nicht wirklich wichtig. Es ist wichtig, dass man reduziert
hat. Zahlen konnen helfen, konkret tiber Minimalismus nachzudenken,
aber sie sind nicht das Ziel.

v/ Missverstindnis Nr. 3: Minimalismus ist eine Tugend oder Religion.

Nein. Minimalisten sind Leute, die wissen und fiir sich herausgefunden
und erfahren haben, dass weniger mehr ist. So hilft ihnen Minimalis-
mus als Werkzeug, bei Besitz und Gedanken Grenzen zu ziehen, damit
sie sich mit Herz und voller Energie fiir das einsetzen konnen, was ih-
nen wichtig ist.

v/ Missverstiandnis Nr. 4: Minimalismus ist Nirvana.

Nein. Minimalismus ist ein Weg, eine Reise, die nie génzlich zu Ende
ist. Minimalismus sollte benutzt werden, um Ihr Leben einfacher und
leichter zu machen, nicht schwerer und komplizierter. Lassen Sie den
Minimalismus dynamisch fiir sich arbeiten, als Prozess, nicht als Ziel.

v/ Missverstiandnis Nr. 5: Minimalismus muss extrem sein.

Nein. Es geht nicht darum, Wiinsche wegzulassen, um eine hohere spi-
rituelle Sensibilitat zu erreichen. Der wahre Minimalismus steht nicht
unter der Illusion, dass es sich um ein Experiment des Leidens handelt.
Lehnen Sie es also nicht ab, einen spontanen Kauf zu tétigen, ein uner-
wiinschtes Geschenk entgegenzunehmen und das Leben unbeschwert
geniefSen zu diirfen. Minimalismus bedeutet nicht Verweigerung, son-
dern bewusste Wahl.

Nicht die komplette Leere

Natiirlich muss man nicht von friith bis spit aufgerdumt haben oder von Leere
umgeben sein. Auch Chaos darf seinen Platz im Minimalismus haben, solange
man an etwas arbeitet oder das Chaos das »normale« Leben nicht beeintrachtigt.
Wenn Sie an einer Aufgabe arbeiten, diirfen auch im Minimalismus Werkzeuge,
Schreibsachen und dergleichen herumliegen — all das, was Sie eben fiir die anste-
hende Aufgabe bendétigen.

Tolga717026_c0l.indd 38 @ 7/18/2020 3:29:28 AM



®

KAPITEL 1 Den minimalistischen Lebensstil entdecken 39

In der Kreativphase brauchen viele eine chaotische Atmosphéare. Wichtig im Mi-
nimalismus ist, dass der Fokus immer auf dem Wesentlichen ist, dass Sie sich voll
und ganz dem Moment widmen kénnen und so organisiert sind, dass Sie nichts
suchen miissen und effizient sein konnen — herumliegende, unbenutzte und un-
erledigte Sachen, die nicht fiir die aktuelle Aufgabe benétigt werden, gehoren
nicht dazu.

Gegner des Minimalismus werfen diesem Lebensstil oft vor, dass er zwar eine
Optimierung auf der einen, aber gleichzeitig eine Entmenschlichung auf der an-
deren Seite sei: Um gesund funktionieren und produktiv sein zu kénnen, brauche
der Mensch Unordnung als Ansporn, totale Ordnung bedeute dagegen Stillstand.
Man solle Dinge aushalten konnen, auch wenn sie nicht niitzlich oder erfreulich
seien, das diene als Schliissel zur Kreativitit.

Auch die spontane Unordnung hat Platz im Minimalismus, aber nicht die erdrii-
ckende und zeitraubende. Minimalismus heift nicht, penibel aufgerdaumter Ho-
telzimmercharakter (was durchaus erlaubt ist, wenn das jemandem guttut),
sondern umgeben zu sein von den wirklich wichtigen physischen und nichtphysi-
schen schonen Dingen und mit verschiedenen Techniken dafiir sorgen, dass man
sich grundsitzlich im Leben freier fithlt und mehr Zeit hat. Damit das moglich
wird, gilt es, Ballast wie unbenutzte Objekte, die das wirklich Wesentliche verde-
cken, zeitraubende Arbeitsmethoden, Ablenkungen, »Aufschieberitis« (Prokras-
tination), Abschweifungen und dergleichen aufzuspiiren und sich davon zu lésen.

Den materiellen Teufelskreis
durchbrechen

Minimalismus ist ein Tauschgeschift. Weil man weniger in physische Dinge in-
vestiert, die nur kurzfristig Freude bereiten, hat man mehr Geld, Zeit und Energie
fiir schone Erlebnisse mit bleibenden Eindriicken. Man tauscht Oberfldchliches
gegen Tiefgreifendes und Bleibendes. Im Minimalismus muss man langfristig
betrachtet, weniger arbeiten, um sich den gewohnten Lebensstil zu leisten, weil
man mehr Geld zur Verfiigung hat. Viele Menschen arbeiten ein bis zwei Tage
pro Woche faktisch nur, um Kredite abzahlen zu kénnen, um sich Statussymbo-
le zu leisten und um den Status quo aufrechtzuerhalten, der sie oft im tiefsten In-
nern nicht gliicklich macht und/oder befriedigt. Mit Statussymbolen will man
zeigen, wer man ist und was man hat. Man will sich von den anderen abheben.
Warum? Weil die moderne Marketinggesellschaft uns vorgaukelt, dass wir je-
mand sind, wenn wir etwas haben. Doch wofiir und zu welchem Preis?
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Immer mehr Menschen erkennen diesen Teufelskreis: Besitz belastet mehr, als
dass er Zufriedenheit verschafft. Das Hab und Gut, das sich in Schrénken, Schub-
laden, Kisten und Regalen stapelt, erdriickt viele. Der Sinn des Lebens und die
personliche Freiheit erscheinen wie verschiittet, erdriickt von einem Berg aus
Dingen, die sich iiber Jahre angehduft haben. Besitz kann oft Druck und Ver-
pflichtung sein, anstatt Freude und Zufriedenheit zu vermitteln. Minimalismus
ist ein moglicher Ausweg.

Wahrend beim traditionellen Ausmisten Dinge entfernt werden, die
man nicht mehr braucht, ist Minimalismus die Erkenntnis, wie we-
nig man tatsichlich braucht. Das heifdt nicht kompletter Konsumver-
zicht, sondern sinnvoll und bewusst gewéahlter Konsum. Ein Minima-
list fragt sich daher eher »Was brauche ich?« anstatt »Was will ich?«

Minimalisten sind in der Lage, aus diesem Teufelskreis auszubrechen. Sie kon-
nen sich leichter entscheiden, weniger zu arbeiten und auf einen Teil des Ein-
kommens zu verzichten, ohne tiefgreifende Einschnitte in ihre Lebensqualitit be-
firchten zu mussen. Vielmehr schitzen sie die so gewonnene Freizeit, um an der
Verwirklichung ihrer Traume zu arbeiten.

Minimalismus heift auch, seine Erwartungen herunterschrauben.
Wir alle wollen viel vom Leben, oft zu viel oder mehr, als tiberhaupt
moglich ist. Wir haben unzéhlige Wiinsche und setzen uns selbst und
andere unter Druck. Wenn das, was wir wollen oder wer wir sein
mochten, nicht mit unserer gegenwirtigen Realitit tibereinstimmt,
werden wir unzufrieden. Eine minimalistische Perspektive hilft uns,
die Wiinsche und Bediirfnisse zu reduzieren und das, was wir bereits
haben, dankbar zu schitzen.

Das darf bleiben

Alles, was Thnen Freude oder Nutzen bringt, darf und soll bleiben. Weil Minima-
lismus in vielen verschiedenen Formen gelebt werden kann, ist jeder eingeladen,
seinen eigenen Rahmen zu schaffen.

Es gibt keine bestimmten Regeln, dass man nie etwas kaufen darf oder will. Aber
man benutzt das, was man hat, so lange, bis es nicht mehr brauchbar ist. Und
wenn etwas Neues angeschafft wird, ist es wohluiberlegt, wirklich nétig und soll
langfristig Freude und Nutzen bringen.

Ein Grundsatz ist jedoch sicher, dass man sich auf dem Weg zum Minimalismus
von nicht mehr benutzten und ungeliebten Sachen und Gedanken befreit und
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bereit ist, seine Gewohnheiten und Routinen soweit zu dndern, dass neuer Bal-
last nicht mehr entstehen kann.

Ein Minimalist zu sein, bedeutet nicht nur, dass man weniger Sachen
hat, sondern auch weniger Sachen will und zufriedener ist mit dem,
was man hat. Das muss nicht bedeuten, dass Sie nie neue oder bessere
Gegenstidnde kaufen konnen, um Ihr Leben einfacher zu machen oder
um einen neuen Mehrwert zu erschaffen. Es bedeutet nur, dass der
Kauf von materiellen Sachen einem nicht so wichtig ist, weil man er-
kannt hat, dass dadurch oft nur kurzfristig Freude erlangt werden kann.

Ein Minimalist kann daher leichter ein ausgeglichenes, unbeschwertes Leben
fithren, in dem Dinge wie Familie, Erfahrungen, Erlebnisse, Gesundheit, person-
liche Entwicklung, sich fiir etwas engagieren und dergleichen tiber den Status von
materiellen Dingen gestellt werden.

Askese? Nein danke!

Oft wird Minimalismus mit Askese verwechselt. Asketen verzichten génzlich auf
sinnliches Vergntigen und materielle Giiter, weil sie glauben, dass ein strenger Le-
bensstil zur Erreichung ihrer religiosen oder spirituellen Ziele dient. Manchmal
gibt es eine weltliche Motivation zur Askese, wie zum Beispiel den sogenannten
»hungernden Kiinstler«, der das Leben stark vereinfacht, um all seine Energie
und Ressourcen fiir seine Kunst einzusetzen. So betrachtet, kommt es dem Mini-
malismus etwas naher.

Der Minimalismus muss jedoch von der Askese klar unterschieden werden. Mi-
nimalismus bedeutet nicht, dass man sich nicht den Dingen hingeben kann, die
einem Spaf8 machen. Es bedeutet nicht, dass Sie sparsam sein oder immer gro-
e Kompromisse eingehen oder auf das moderne Leben vollig verzichten miis-
sen. Bescheidenheit und Achtsamkeit gegeniiber den Grenzen der eigenen Wiin-
sche bedeutet im Minimalismus nicht — anders als bei der Askese —, dass man sie
ganzlich eliminiert. Man geht also auch dem Vergniigen nach, wie etwa schonen
Erlebnissen und bereichernden Erfahrungen.

Den Energiefluss freisetzen

Beim Minimalismus geht es immer wieder um mehr Zeit und Energie. Das
Wort Energie meine ich nicht esoterisch. Seit Albert Einstein wissen wir,
dass Materie gespeicherte Energie ist. Das trifft auf physische — unsere
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Gegenstidnde — und nichtphysische Dinge — unsere Gedanken, unsere Wiin-
sche, To-dos und so weiter — zu. Dinge, die wir nicht wirklich brauchen oder
an denen wir nicht wirklich Freude haben, blockieren den Energiefluss. Sie
nehmen uns Energie weg, wenn wir ihnen begegnen. Es kostet Kraft, etwas
anzuschaffen, zu transportieren, zu pflegen und zu halten. Viele Menschen
haben durch zu viel unnétigen Besitz deutlich an Lebensenergie eingebiifit.
Nachdem sie sich von unbenutzten und ungeliebten Sachen und Erinnerun-
gen getrennt hatten, fiithlten sie sich voller Lebensenergie, waren lebendig
und voller Tatendrang.

Es konnte Sie zu Beginn iiberwiltigen, einen minimalistischen Lebensstil anzu-
nehmen, wenn Sie glauben, dass Sie stindig extreme Mafinahmen ergreifen mis-
sen, um ihn zu leben. Gerade einen Anfinger oder ambitionierten Minimalis-
ten konnte es entmutigen, Minimalismus immer mit Sparsamkeit und anderen
einschridnkenden Begriffen gleichzusetzen. Der Mensch wiinscht sich von Natur
aus mehr: zu wachsen, sich zu entwickeln und zu gedeihen. Minimalismus ist ein
Werkzeug, mit dem man genau das tun kann, indem man unbedeutende Dinge
und Tatigkeiten eliminiert, um das Wichtigste zu maximieren.

Hoffnung, Gliick, Einzigartigkeit und Identitét (innere Ressourcen) im Besitz von
Tausenden Besitztiimern (duf3eren Ressourcen) zu finden, ist ein Extrem. Das an-
dere Extrem ist, die materielle Welt ganz zu verleugnen und in eine Illusion von
immaterieller Spiritualitat abzugleiten, also extremen Minimalismus zu leben
und alles aufzugeben, was nicht notwendig ist, um zu iiberleben. Wenn die Ande-
rung hin zum minimalistischen Lebensstil auf der Befolgung neuer strikter Dog-
men beruht, kann man schnell von einem Extrem zum anderen iibergehen. Die
materielle Welt zu verleugnen, ist genauso falsch, wie sie zu verherrlichen.

Wenn man davon besessen ist, dass man immer noch zu viele Dinge
besitzt, ist der Verstand besessen von Sachen. Im Minimalismus wol-
len wir eine Trennung zwischen physischen Objekten und dem Ver-
stand erzielen. Fiir diejenigen, die sich fiir einen extremen Minimalis-
mus-Lebensstil entscheiden, ist es meist zu schmerzhaft, irgendetwas
von der materiellen Welt zu genieflen, oder zu schmerzhaft, fiir ma-
terielle Dinge zu kampfen. Die Griinde konnen unterschiedlich
sein: mangelndes Selbstvertrauen, Kompensation von etwas, Kind-
heitstraumata und dergleichen.

Die in Minimalismus leben fiir Dummies vermittelte Form des Minimalismus
grenzt sich von dem extremen Minimalismus klar ab. Es geht um die richtige
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Balance zwischen gentigend inneren und dufleren Ressourcen (mehr dazu in Ka-
pitel 2), damit man das Leben geniefSen kann. Es geht darum, die perfekte Menge
von etwas zu besitzen, sei es eine dufSere oder eine innere Ressource, in dem Aus-
maf3, wie es fiir Sie stimmt. Sie bestimmen, was dieses Etwas ist.

Ein echter Minimalist zu sein, bedeutet, dass man nicht vor der ma-
teriellen Welt davonlduft, sondern einfach darauf achtet, dass man
nicht darin ertrinkt, sich nicht von ihr manipulieren lasst und sein Le-
ben mit zu viel Konsum tiberdeckt, sodass das wahre Ich nicht mehr
zum Vorschein kommen kann.

Tolga717026_c01.indd 43 @ 7/18/2020 3:29:29 AM



Tolga717026_c0l.indd 44 @ 7/18/2020 3:29:29 AM



