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WAS IST MINIMALISMUS?



Minimalistisch leben heilst Stress reduzieren und
wertvolle Zeit gewinnen fur die wirklich wichtigen
Dinge im Leben - und ist im Hinblick auf Umwelt und
Klima das Gebot der Stunde.



.
WEG VON UBERFLUSS UND
UBERMASS

»Mangel und Uberfluss lassen uns im Grunde gleich
unbefriedigt. Das Unbehagen, welches unsere Wiunsche uns
bereiten, ist ahnlich dem, welches ihrer Erflullung folgt. «
Michel de Montaigne

Der Kleiderschrank platzt aus allen Nahten - aber nichts
Richtiges zum Anziehen. Im Supermarkt stehen 17
verschiedene Himbeermarmeladen - nur keine aus der
Region. Ein voller Terminkalender - das Leben ist trotzdem
nicht erfullt. Urlaub in Neapel oder in Nepal - oder doch
lieber woanders? Immer mehr Kontakte auf Facebook &
Co. - immer weniger Zeit flur die echten Freunde. Zig
Millionen Songs zum Streamen - aber keine MufSe zum
Musikhoren.

Zu viele Gegenstande, zu viele Moglichkeiten, zu viele
Plane, zu viele Kontakte - zu viel von allem. Wir leben im
UbermaR. Die groRRe Auswahl, die standige Reiziiberflutung
und die wachsende Komplexitat des Alltags uberfordern uns.
Oft so sehr, dass wir uns gestresst, ausgelaugt oder
fremdgesteuert fihlen. Ein gluckliches, erfulltes Leben ruckt
in weite Ferne.



Minimalismus bedeutet, sich vom
Ballast zu befreien

Die minimalistische Lebensweise setzt genau an diesem Zu-
viel-von-allem an. Es geht darum, den Ballast ausfindig zu
machen und diesen dann peu a peu dauerhaft loszuwerden.
Jeder Mensch definiert Ballast unterschiedlich. Meist jedoch
hat er mit materiellem Uberfluss, unnotigen Aufgaben und
negativen Beziehungen zu tun.

Beim Minimalismus gibt es keine festen Regeln. Du musst
nicht ausmisten, bis Du nur noch 100 Gegenstande besitzt.
Du musst Dich nicht von allem und allen zurlckziehen. Du
schaffst einfach nur Zeit und Raum fur die Dinge, Aktivitaten
und Menschen, die Dir wichtig sind. Du entscheidest also
wieder selbst daruber, wie Du Dein Leben gestalten
mochtest.

Mein langer Weg in ein einfaches und
bewusstes Leben

In den 240 Seiten dieses Buches stecken viele meiner
Erfahrungen der letzten 14 Jahre. 2006 hatte ich nicht nur
genugend, sondern genug. Genug vom Programmieren, vom
Pendeln, von meiner vollgestopften Wohnung, von der
Bewegungsarmut, vom ungesunden Essen, vom ganzen
Trott des Alltags. Ich kiindigte Job und Mietvertrag,
verzichtete auf ein hohes Einkommen und gesellschaftliche
Anerkennung und ging auf Radweltreise.

Alles, was ich fur unterwegs brauchte, steckte in funf
Fahrradtaschen. Es fehlte mir an nichts. Ich fuhlte mich so
reich beschenkt wie nie zuvor. Beschenkt mit schonen
Eindrucken, groBer Gastfreundschaft und unvergesslichen
Begegnungen.

Eineinhalb Jahre und 20 000 Kilometer spater kam ich
verandert zuruck. Ich hatte den Minimalismus fur mich



entdeckt und wollte fortan auch daheim in Deutschland
einfacher, bewusster und nachhaltiger leben. So kam es,
dass sich mein Leben auf den Kopf gestellt hat. Ich
verschenkte und verkaufte Tausende Gegenstande. Ich fand
meine Berufung als Autor. Ich startete einen Blog (siehe >),
der mittlerweile der meistgelesene deutschsprachige
Minimalismus-Blog ist. Ich entdeckte aulSerdem das
Fernwandern fur mich und konzipierte die Alpenuberquerung
Salzburg-Triest, das heilst, ich stellte die Route zusammen,
habe sie im Lauf der Zeit immer weiter verbessert und einen
WanderfUhrer dazu geschrieben. Ich stellte meine
Ernahrung auf vollwertig und rein pflanzlich um. Kurz und
gut: Ich minimierte meinen okologischen FuBabdruck und
maximierte mein Wohlgefuhl.

Auch Du kannst Minimalismus

Dieser Ratgeber ist keine klassische Einfuhrung in das
Thema Minimalismus. Die 52 Kapitel im Hauptteil dieses
Buches sind ein Potpourri an Ideen, wie Du Dein Leben in
ganz unterschiedlichen Bereichen vereinfachen und vom
Ballast befreien kannst. Ich gehe dabei nicht nur auf das
Reduzieren von Gegenstanden ein. Auch negative
Gedanken, falsche Freunde, schlechte Gewohnheiten,
standige Erreichbarkeit, ein Ubermal an privaten
Verpflichtungen, das immer schneller drehende Hamsterrad
und anderes mehr sind wie geschaffen dafur, sie
loszulassen.



5
DIE VORTEILE EINES
MINIMALISTISCHEN LEBENS

»Und es gibt keine Grolse, wo nicht Einfachheit, Guate und
Wahrheit herrschen. «

Leo Tolstoi

»Weniger ist mehrg, lautet das bekannteste Motto der
Minimalisten. Wovon Du weniger und wovon Du mehr haben
willst, findest Du nur heraus, indem Du beginnst, einfacher
zu leben. Du wirst dann aber sehr bald einige der
zahlreichen Vorteile dieses Lifestyles kennenlernen.

Die grofBe Acht des Minimalismus

Nach meiner mittlerweile langjahrigen Erfahrung lassen sich
die Vorteile einer vereinfachten Lebensweise und der
entsprechenden inneren Einstellungen unter den folgenden
acht Stichworten zusammenfassen. Sie betreffen alle
Lebensbereiche und wirken sich positiv auf das psychische
und physische Wohlbefinden aus.

1. Weniger Stress - mehr Achtsamkeit

Langsam statt schnell, leise statt laut, Singletasking statt
Multitasking, offline statt online, Verwirklichung statt



Bespallung, Fahrradweg statt Autobahn, Slow Food statt Fast
Food ... Minimalisten zelebrieren den Gegenentwurf zur
heutigen Schnelllebigkeit und Reiztuberflutung. Wie
zukunftsfahig das ist, zeigt die zunehmende Zahl an
Menschen, die an Konzentrationsschwierigkeiten,
Schlaflosigkeit, Tinnitus, Burn-out oder Depressionen leiden.

2. Weniger Chaos - mehr Platz und
Ordnung

Wer sich vom Uberflussigen Besitz und von sonstigem
Ballast trennt, macht Platz und schafft Ordnung - in der
Wohnung, im Leben und im Kopf. Die meisten Menschen
empfinden bereits das aulsere Loslassen als Befreiung und
packen dann auch die innere Veranderung an.

3. Weniger Geldsorgen - mehr
finanzielle Moglichkeiten

Der beste Rat bei Geldsorgen und Schulden ist, weniger
auszugeben, als man einnimmt. Minimalisten fallt das leicht.
Sie leben namlich unter ihren Verhaltnissen und
konsumieren mit Bedacht. Friher oder spater fuhrt die
erhohte Sparquote dann auch zu einer finanziellen Freiheit.

4. Weniger Pflichten - mehr
Lebenszeit

Minimalisten konsumieren und besitzen weniger, haben
nicht so viele Termine und tanzen nicht auf allen
Hochzeiten, um wertvolle Lebenszeit mit ihren Lieben und
Leidenschaften verbringen zu konnen. Und nicht zuletzt, um
ihre Energie in die Verwirklichung von Traumen zu stecken.



5. Weniger Unzufriedenheit - mehr
Gluck

Die Fixierung auf Konsum und Kram ist oft Ausdruck innerer
Leere. Ein einfaches Leben kann zu mehr Gliuck und
Zufriedenheit fuhren, weil Wichtigeres als das Materielle im
Mittelpunkt steht: Menschen, Umwelt, Gesundheit und die
eigenen Leidenschaften.

6. Weniger Umweltbelastung - mehr
Nachhaltigkeit

Unser westlicher Lebensstil mit seinem gigantischen
Ausmall an Konsum, Energieverbrauch, Verzehr tierischer
Produkte, Mobilitat und Globalisierung hat dazu gefuhrt,
dass die Erde in einem desastrosen Zustand ist. Wir haben
den Abgrund vor Augen und bleiben trotzdem auf dem
Gaspedal. Ein einfaches Leben ist die Notbremse und ein
Ausweg aus dem »Konsumpf« und aus dem Klimawandel. Es
verbessert unseren okologischen FulBabdruck in den
Bereichen Wohnen, Konsum, Ernahrung, Mobilitat und
Reisen.

7. Weniger Fremdbestimmung - mehr
Freiheit

Sind wir eigentlich noch frei? Oder sind wir fremdbestimmt
und abhangig von Beruf, Besitz und Banken? Minimalisten
befreien sich von aulSeren Besitztimern, werden finanziell
unabhangiger und lassen auch in anderen Lebensbereichen
los. Dadurch werden sie freier und selbstbestimmter. Es fallt
ihnen leichter, ihren eigenen Weg zu gehen.



8. Weniger Tragheit - mehr
Gesundheit und Fitness

Beim einfachen Leben geht es immer auch um Selbstsorge
und darum, das richtige Mals zu finden. Minimalisten kennen
ihre personliche Balance aus Aktivitat und Regeneration. Sie
achten auf eine gesunde Ernahrung, ausreichend
Bewegung, guten Schlaf und einen achtsamen Geist.
Welche Vorteile Dich in den 52 Kapiteln ab > jeweils
erwarten, wird Dir durch die folgenden kleinen Piktogramme
uber der KapitelUberschrift angezeigt.
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Weniger Umweltbelastung - mehr Nachhaltigkeit

O Weniger Fremdbestimmung - mehr Freiheit

Weniger Tragheit - mehr Gesundheit und Fitness

Es bleibt nun Dir Uberlassen, ob Du das Buch in einem
Rutsch oder jede Woche ein Kapitel, von vorne bis hinten
oder je nach Interessenlage kreuz und quer liest. An
manchen Stellen verweise ich auf andere Kapitel, sodass Du
verwandte Themen leicht auffinden kannst. Dabei hilft Dir
auch das Stichwortverzeichnis am Ende des Buches.
Weiterfihrende Links und Bucher sowie die Moglichkeit,
mich zu kontaktieren, findest Du > bis >. Du kannst mir
gerne berichten, wie es Dir auf Deinem Weg zu weniger
Haben und mehr Sein ergangen ist. Ich freue mich auch
uber Lob und Verbesserungsvorschlage.

Ich wunsche Dir viel Vergnugen mit meinem Buch und viel
Erfolg mit Deinem ganz personlichen Minimalismus-Projekt.



»EINFACH SEIN«

Der Liedermacher und Kabarettist Willy Astor hat 2016
einen Song veroffentlicht, der sehr gut zu diesem Buch
passt. In seinem Song »Einfach sein« heilst es: »Der
Keller, die Wohnung - alles voll Zeugs. Ich steh davor
und beaugs. Ist das der Wohlstand, den ich unbedingt
brauch? Fragst du dich so was auch?« und »Augen zu
haben furs Abendrot, und gute Freunde in der Not. Ja
das klingt einfach, ist aber wahr, einfach unbezahlbar.«



52 WEGE,
MINIMALISTISCHER ZU
LEBEN



Es gibt viele Méglichkeiten, sich von Ballast und
Chaos zu befreien, Klarheit ins Leben zu bringen und
so immer unabhangiger und selbstbestimmter zu
werden. Pack es einfach an.



1 NEUE GEWOHNHEITEN
ETABLIEREN UND SCHLECHTE
ABLEGEN

»Man bleibt jung, solange man noch lernen, neue
Gewohnheiten annehmen und Widerspruch ertragen kann. «

Marie von Ebner-Eschenbach

Mehr Sport treiben, weniger Zucker konsumieren, ofter das
Smartphone ausschalten. Wir alle wollen uns verandern,
nehmen uns vor, neue Gewohnheiten zu etablieren oder
schlechte abzulegen - und schaffen es oft doch nicht.

Keine Angst vor Veranderung

Es gibt verschiedene Grinde, die uns scheitern lassen. Wir
wissen nicht, wie wir starten sollen. Wir fuhlen uns
Uberfordert. Wir zweifeln an uns und haben Angst zu
versagen. Es fehlt uns an Willenskraft und
Durchhaltevermogen. Altes beizubehalten ist zudem meist
einfacher. Sport ist Mord, Zucker ist lecker, ohne
Smartphone geht es halt nicht, denken wir. Wir finden uns
damit ab, dass wir mit den schlechten Gewohnheiten und
deren Folgen leben mussen und gute Gewohnheiten nicht



mehr lernen. Das muss nicht sein. Mit der richtigen
Strategie kann es Dir gelingen.

Welche Veranderung wunschst Du
Dir?

Seit dem Start meines Blogs 2013 habe ich es mir zur
Gewohnheit gemacht, pro Quartal eine gute Gewohnheit zu
etablieren oder eine schlechte abzulegen. Diese kleinen
Veranderungen haben dafur gesorgt, dass ich heute
einfacher, nachhaltiger, gesunder, selbstbestimmter,
mutiger und zufriedener lebe als zuvor.

Welche Veranderung wunschst Du Dir? Du findest ein paar
Vorschlage in der folgenden Auflistung. Wie wir spater noch
sehen werden, ist es wichtig, fur jede Gewohnheit ein
konkretes, moglichst messbares Ziel zu formulieren. Ich
schreibe deshalb jeweils Beispiele fur solche Ziele dazu.

e Mehr Bewegung: 10 000 Schritte beziehungsweise funf
bis acht Kilometer pro Tag (siehe Kapitel 12 >)
« RegelmaRig joggen: im 1. Monat alle zwei Tage einen

Kilometer, im 2. Monat zwei Kilometer ...
 Meditation in die Morgenroutine einbauen: zehn

Minuten gleich nach dem Aufstehen siehe Kapitel 17 >)

« Langsamer und achtsamer essen: 20 Minuten pro

Mahlzeit, jeden Bissen 20-mal kauen (siehe Kapitel 35 >)
« Weniger Tierisches essen: an funf Tagen der Woche

vegan, an einem Tag vegetarisch, an einem Tag

omnivor(Mischkost)

« Weniger Alkohol trinken: durchschnittlich nicht mehr
als zehn Gramm Alkohol pro Tag

 Nichtraucher werden: keine Zigaretten kaufen, keine
rauchen

 Spontankaufe reduzieren: immer nur kaufen, was auf
dem Einkaufszettel steht;wenn Dich etwas anlacht, erst
mal eine Nacht daruber schlafen und dann entscheiden



 Das Auto ofter stehen lassen: Strecken bis zwei
Kilometer zu Fuls gehen, bis zehn Kilometer mit dem Rad
fahren

« Weniger Multitasking: in der 1. Woche eine Stunde
Singletasking, in der 2. zwei Stunden ... (siehe
Kapitel 3 >)

e Mehr Zeit fur Freunde und Familie: taglich eine
Stunde zusatzlich dafar im Kalender blockieren

« Weniger am Smartphone kleben: maximal eine
Stunde taglich mithilfe der Screen-Time-App (siehe
Kapitel 26 >)

« Weniger lamentieren: die eigene Einstellung andern
und Optimismus lernen (siehe Kapitel 28 >)

« Einen Roman schreiben: durchschnittlich eine
Manuskriptseite pro Tag

Gewohnheit = Ausloser + Verhalten +
Belohnung

Bevor wir uns den konkreten Schritten zuwenden, sollten wir
verstehen, wie Gewohnheiten funktionieren. Das hilft, unser
Verhalten bewusst zu verandern. Eine Gewohnheit ist ein
bestimmtes Verhalten, das Du meist automatisch ausfuhrst,
sobald ein Ausloser eintritt, um eine Belohnung zu
bekommen.

Eine schlechte Gewohnheit ware zum Beispiel, wenn Du
von der Arbeit gestresst nach Hause kommst (Ausldser), den
Abend mit Bier und Fertigpizza vor dem Fernsehapparat
verbringst (Verhalten), um einigermalien runterzukommen
(Belohnung). Besser ware es, immer dann, wenn Du von der
Arbeit gestresst nach Hause kommst (Ausloser), etwas
Gesundes zuzubereiten und zu essen und danach spazieren
zu gehen (Verhalten), um zur Ruhe zu kommen, die frische
Luft zu geniellen und so etwas fur Deine Gesundheit zu tun
(Belohnung).



Unser Verhalten ist also oft von Gewohnheiten bestimmt.
Ohne sie ware unser Leben viel komplizierter. Stelle Dir vor,
Du musstest Dich jedes Mal konzentrieren oder zwingen, bei
Rot nicht Uber die Stralse zu gehen oder nach dem
Handewaschen den Wasserhahn zuzudrehen. Das bedeutet
aber auch, dass es gar nicht so einfach ist, ein gewohntes
Verhalten zu andern.

Zehn Tipps, um eine Gewohnheit zu
etablieren

Mit der folgenden Strategie sollte es Dir gelingen,
Gewohnheiten zu erlernen, zu andern oder abzulegen.

1. Entscheide Dich fur eine einzige Gewohnheit, die
Du etablieren oder ablegen mochtest, damit Du Deine
ganze Willenskraft und Konzentration fur die eine
Veranderung aufwenden kannst. Meist ist es einfacher, sich
erst einmal etwas an- statt abzugewohnen. Um taglich

15 Minuten Yoga zu machen, benotigst Du 15 Minuten
Willenskraft. Um Dir das Rauchen abzugewohnen, bendtigst
Du 24 Stunden Willenskraft.

2. Formuliere ein konkretes, moglichst messbares
Ziel. Auf diese Weise kannst Du immer wieder Deinen
Fortschritt Uberprufen. Die Gewohnheit »Mehr Bewegung«
bekommt also ein Ziel wie zum Beispiel »Mindestens 10
000 Schritte pro Tag«.

3. Fuhre ein Gewohnheiten-Tagebuch. Notiere darin die
Gewohnheit, den Ausloser, das Verhalten und die Belohnung
sowie das konkrete Ziel, also das, was Du erreichen willst.
Mache Dir auch Gedanken, wie Du mit Ruckschlagen
umgehen mochtest und wie es sich anfuhlen wird, wenn Dir
das neue Verhalten in Fleisch und Blut Ubergegangen ist. Bis



es so weit ist, solltest Du Fortschritte regelmalSig in Deinem
Gewohnheiten-Tagebuch festhalten.

4. Mach es Dir so einfach wie moglich. Regelmaliges
Joggen gewohnst Du Dir zum Beispiel leichter im
Sommerhalbjahr an. Setze einen Termin und lege die
Laufklamotten und -schuhe bereit, damit Du schnell starten
kannst und Dir nicht so leicht etwas dazwischenkommt.

Ein Tagebuch kann ein hilfreicher Begleiter sein beim »Change« zu mehr
Minimalismus, denn es dient einer genauen Selbstbeobachtung.

5. Gib Dir zwei bis drei Monate Zeit. So lange dauert es,
bis Du Dich an das neue Verhalten gewohnt hast. Lege kein
zu hohes Ziel fest beziehungsweise gehe schrittweise vor.
Wenn Du funfmal die Woche funf Kilometer joggen
mochtest, das aber aus dem Stand unrealistisch ist, dann
steigere das Pensum langsam. Nimm Dir fur den ersten
Monat dreimal die Woche drei Kilometer vor, im zweiten
Monat dann viermal die Woche vier Kilometer und im dritten
Monat funfmal die Woche funf Kilometer.

6. Hole Dir Motivation von auBen. Es kann hilfreich sein,
wenn Du Unterstltzung von Freunden oder Familie hast.



