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WAS IST
MINIMALISMUS?

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



5 AUSMISTEN -
DIE FUNF BESTEN
METHODEN

»Habe nichts in deinem Haus, von dem du nicht
glaubst, dass es niitzlich oder schon ist.«
William Morris

Méochtest Du ausmisten, weif3t aber nicht, wie Du es genau angehen
sollst? Dann schau Dir die folgenden fiinf Methoden an. Mindestens
eine davon wird zu Dir und Deiner aktuellen Lebenssituation pas-
sen. Davon inspiriert, kannst Du Deine eigene Methode kreieren.

1. Rlickwarts shoppen

Gehe mit einem Korb oder einer Kiste durch Deine Wohnung und
packe alles ein, was Du nicht mehr benotigst. Du shoppst sozusagen
im Riickwirtsgang.

Vorteile: Kann gut zwischendurch erledigt werden. Fiir Mini-

malismus-Anfinger geeignet.

Nachteile: Wenig systematisch und griindlich.



2. Die Tabula-rasa-Methode

Entscheide Dich zunéchst, welchen Raum oder Bereich Du ausmis-
ten mochtest. Das kann das Badezimmer, der Kleiderschrank oder
die Schublade mit dem Biiromaterial sein. Riume dann diesen Be-
reich komplett leer. Alle Gegenstidnde sollten aus Deinem Sichtfeld,
aber gut erreichbar sein, zum Beispiel in einer Umzugskiste in der
Abstellkammer liegen.

In den folgenden Tagen und Wochen trigst Du diejenigen Ge-
genstinde zuriick, die Du (ge)brauchst. Du wirst erstaunt sein,
wie wenig Du verwendest. Folgendes habe ich nach und nach in
mein Badezimmer zuriickgetragen: Seife, Handtuch, Zahnbiirste,
Zahncreme und Toilettenpapier (am 1. Tag), Duschgel, Duschtuch,
Kamm und Deo (2. Tag), Rasierol, Rasierhobel und Eau de Toilette
(3. Tag), Waschmittel (5. Tag), Papiertaschentiicher (6. Tag), Nagel-
schere (8. Tag), Badezusatz (12. Tag), Pflaster (17. Tag), Teebaumol
(25. Tag).

Zum Abschluss der Tabula-rasa-Methode schaust Du die Ge-
genstinde durch, die Du in den letzten Wochen nicht angeriihrt
hast. Das eine oder andere - etwa Saisonales wie ein Zelt oder den
Christbaumschmuck - wirst Du noch zuriickholen. Das meiste je-
doch kannst Du bedenkenlos verschenken, spenden (siehe Kapi-
tel 36), verkaufen oder entsorgen. Bist Du Dir bei einem Gegen-
stand nicht sicher, bleibt er in der Umzugskiste, die in den Keller
oder Speicher wandert. Setze Dir einen Termin in ein paar Mona-
ten, zu dem Du die Kiste noch mal durchschaust.

Vorteile: Sehr griindlich. Fiithrt vor Augen, wie wenig man
verwendet.

Nachteile: Muss iiber mehrere Wochen angewendet werden.
Platz zum Zwischenlagern der Gegenstande nétig.
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13 VERHALTE DICH
OFTER ANTIZYKLISCH

»Gehe deinen eigenen Weg, aber lass auch jeden
anderen seinen eigenen Weg durchwandern.«
B Yin Ra

Mochtest Du Zeit, Geld und Nerven sparen? Dann denke und lebe
antizyklisch. Unter einem antizyklischen Verhalten versteht man
Handlungen, die sich entgegen den iiblichen Verhaltensmustern der
Menschen bewegen. Wenn Du beispielsweise einen Tag vor Beginn
der Sommerferien in den Urlaub fahrst, vermeidest Du volle Ziige
oder Staus auf der Autobahn. Statt mit dem Strom schwimmst Du
also gegen den Strom.

Uberlege Dir, wo Du Dich bereits antizyklisch verhiltst und
wo Du Dich an der Masse orientierst. Frage Dich, welche Vor- und
Nachteile das jeweils mit sich bringt. Dann wird es Dir leichter fal-
len, weitere Lebensbereiche festzulegen, in denen Du der allgemei-
nen Hektik Deinen eigenen Rhythmus entgegensetzen mdochtest.



Mache Dir Notizen, brainstorme allein oder besser mit anderen,
denke um die Ecke. Sind die zu vermeidenden Stoflzeiten nicht

offensichtlich, kannst Du sie erfragen oder vor Ort recherchieren.

Auf der Arbeit, beim Einkaufen, im Urlaub

Es gibt kaum einen Lebensbereich, in dem antizyklisches Verhalten

nicht moglich ist. Hier eine kleine Auswahl an Beispielen:
Supermirkte sind von Montag bis Donnerstag vormittags sowie
am frithen Nachmittag deutlich weniger besucht als nach Feier-
abend oder samstags.
Saisonale Gebrauchsgegenstinde wie Kleidung, Gartenmobel
oder Winterreifen sind am Ende der Saison meist am giinstigs-
ten. Smartphone-Preise purzeln nach unten, sobald der erste
Hype um das neue Gerit vorbei ist.
Weihnachtsgeschenke lassen sich im Oktober oder November
ohne Hektik besorgen.
In Fahrradldden haben die Mitarbeiter im Winter mehr Zeit
und Mufe fiir Beratung und Reparatur als im Friihling, wenn
das halbe Land im Laden steht.
In der Kantine ist um elf Uhr noch wenig los und die Auswahl
grofler als zur iiblichen Essenszeit.
In Restaurants bekommt man vor 17.30 Uhr und nach 21 Uhr
oft auch ohne Reservierung einen Tisch.
Auf dem Arbeitsweg vermeidet volle StrafSen oder Gedrénge in
offentlichen Verkehrsmitteln, wer ganz frith (oder ganz spit) zur
Arbeit pendelt. Dort kann man auflerdem in Ruhe Dinge erledi-
gen, ehe Kollegen auftauchen oder nachdem sie gegangen sind.
Im Hallenbad findet sich im Sommer bei gutem Wetter oft eine
freie Bahn, bei schlechtem Wetter im Freibad.
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16 EINFACH EINFACHER
REISEN

»Nur Reisen ist Leben, wie umgekehrt
Leben Reisen ist.«

Jean Paul

In den schonsten Wochen des Jahres wollen wir den Alltag hinter
uns lassen, Kérper und Geist wieder ins Gleichgewicht bringen, den
Horizont erweitern. Gar nicht so einfach! Zu viele Plane. Zu viele
Erwartungen. Zu viel Gepéck. Zu viel Anreise. Zu viel Sightseeing.
Zu viel Trubel. Zu viel von allem. Wer beim Reisen nicht das rich-
tige Maf findet, erholt sich nicht und ist nach dem Urlaub bald wie-
der urlaubsreif.

Die Losung ist: weniger vom Zuviel. Die minimalistische Lebens-
weise auch in die Urlaubszeit einkehren lassen und einfach einfa-
cher reisen. Was das fiir Dich genau bedeutet, hingt von verschie-
denen Faktoren ab. Reist Du alleine oder mit anderen? Planst Du
alles selber oder buchst Du eine organisierte Tour? Wird es ein



Strandurlaub, ein Stadtetrip oder ein Aktivurlaub? Ein paar grund-
legende Impulse kann ich dennoch geben.

Nah ist das neue Fern

Schauen wir uns zunichst das Reiseziel an. Fernreisen mit dem
Flugzeug - wie auch Kreuzfahrten - sind aus okologischer Sicht
unertréglich (siehe Kapitel 18). Impfungen, Visabeschaffung, lange
An- und Abreisen, Jetlag, ungewohntes Essen und Sicherheitsrisiko
sorgen auflerdem oft fiir Stress. Bei uns in Europa gibt es genug
sehenswerte Stadte, schone Strande, einsame Nationalparks und die
Alpen, die sich vor keinem Hochgebirge der Welt verstecken miis-
sen. Noch einfacher reist es sich im eigenen Land oder nach Balko-

nien (siehe Kapitel 22).

Die richtige Mischung finden

Die Art und die Geschwindigkeit, mit der Du Dich fortbewegst, be-
einflusst Deine Reise ebenfalls. Beim Wandern (siehe Kapitel 19)
und Radfahren finden viele die passende Mischung aus Bewegung,
Erholung, Natur, Kultur und Geselligkeit. Solche Touren kann man
sogar von der Haustiire aus starten. Ich bin zu Fuf} von daheim
dreimal bis ans Mittelmeer und einmal bis an den Atlantik gegan-
gen. Stadte erkundet man ebenfalls am besten per pedes. Ansons-
ten empfehle ich das Reisen mit der Bahn. Mit dem Interrail-Ticket
konnen Jugendliche, Erwachsene und Senioren bis in die hintersten

Winkel Europas fahren.

So wenig wie moglich mitnehmen

Reist Du schon oder schleppst Du noch? Je weniger Du dabeihast,
desto freier wirst Du Dich fithlen und desto flexibler bist Du unter-

EINFACHER REISEN



Unterwegs sein, entlegene Winkel aufspiiren und die Umgebung mit
allen Sinnen erfassen und geniefSen - so einfach ist Reisen.

wegs. Packe nach dem Motto »So wenig wie moglich und so viel wie
notig« (siehe Kapitel 25). Fir die meisten Touren hat sich ein leich-
ter Rucksack bewdhrt. Wenn Du das Gepéck nicht viel bewegen
musst, etwa bei einer Stadtereise, kannst Du auch einen Rollkoffer
verwenden. Ich besitze einen 20-Liter-Rucksack fiir kurze Reisen
und einen 32-Liter-Rucksack fiir grofle Touren wie meine 108-t4-
gige Wanderung auf dem Jakobsweg.

Ausschalten, um abzuschalten

Du wirst auf Deiner Reise kaum auf ein Smartphone verzichten
wollen. Es ist Telefon, Computer, Musikanlage, Foto- und Video-
kamera, Tagebuch, Sprach- und Reisefiihrer, GPS-Gerit, Stadtplan,
Wanderkarte und mehr in einem. Da das Smartphone alles kann



aufler Kaffeekochen, besteht die Gefahr, dass es im Dauereinsatz ist.
Richtig reisen kannst Du aber nicht auf einem Bildschirm, sondern
nur mit Deinen Sinnen. Sei smart. Lass das Smartphone mal ste-

cken. Schalte es aus, um selbst abzuschalten.

Sich treiben lassen

Wenn Du weniger planst und die Reiseroute nicht zu sehr vollstopfst,
wirst Du Dich besser entschleunigen und erholen. Anstatt von
einem Highlight zum néchsten zu hetzen, bleibt Dir Zeit, die Ein-
driicke zu verarbeiten und Dich treiben zu lassen. Dann verlésst
Du die ausgetretenen Touristenpfade und lernst einen Ort von einer
anderen Seite kennen. Die besten Empfehlungen bekommst Du so-

wieso von den Einheimischen.

Antizyklisch reisen

Noch mehr Urlaubstrubel vermeidest Du, indem Du antizyklisch
reist (siehe Kapitel 13), Dich also entgegen den iiblichen Verhal-
tensmustern der Menschen bewegst. Den Viktualienmarkt bei Re-
gen aufsuchen. Nicht am Anfang der Sommerferien in die Alpen
fahren, sondern am Ende. Den Schiefen Turm von Pisa zum Son-

nenaufgang besichtigen ...

Und nach der Riickkehr?

Einfach zu reisen, bedeutet, ohne Ballast zu reisen und sich auf das
Wesentliche zu konzentrieren. Trotzdem oder gerade deswegen
wird es Dir unterwegs an nichts fehlen. Mehr noch, Du wirst erfillt
zuriickkehren. Diese Erfahrung kann Dir im Alltag helfen. Denn
minimalistisch zu leben, bedeutet auch, zu Hause ohne Ballast zu
leben und sich auf das Wesentliche zu konzentrieren.

EINFACHER REISEN



27 DU BEZAHLST
PRODUKTE VOR ALLEM
MIT DEINER LEBENSZEIT

»Bemiss deine Lebenszeit, fiir so vieles
reicht sie nicht.«

Seneca

Zeug = Geld = Zeit

Mehr Geld, mehr Kram, mehr Termine im Kalender. Unsere ach
so moderne Welt ist auf Steigerung ausgelegt. Nur freie Zeit gibt es
kaum mehr. Denn wir iibersehen oft, dass wir jedes Produkt nicht
nur mit Geld, sondern vor allem mit wertvoller Lebenszeit bezah-
len. »Zeit ist Geld.« Aber auch: »Geld ist Zeit.« Und eben: »Zeug ist
Zeit.« Und sofern Du nicht geerbt oder eine Bank ausgeraubt hast
(und dabei nicht erwischt wurdest), bezahlst Du jedes neue Produkt
mit dem Geld, das Du verdient hast.

Um den wahren Wert einer Ware zu erkennen, empfehle ich
Dir, vor jedem Kauf auszurechnen, wie lange Du dafiir zu arbeiten
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hast. Fiir die Berechnung musst Du Dein Nettogehalt pro Stunde,
Tag, Monat und Jahr kennen. Wenn Du Dir die Betrége nicht mer-
ken kannst, schreibe sie auf ein Zettelchen und stecke dieses in
Deinen Geldbeutel.

13 Monate bis fiinf Jahre Arbeit fiir ein Auto

Angenommen Du beziehst das durchschnittliche Monatsnettoge-
halt in Deutschland 2018 in Hohe von 1945 Euro, arbeitest 18 Tage
im Monat und hast eine 40-Stunden-Woche. Dann verdienst Du
pro Stunde 13,51 Euro und pro Jahr 23340 Euro. Fiir einen drei
Euro teuren Cappuccino misstest Du also 13 Minuten arbeiten,
fiir eine 60 Euro teure Markenjeans 4,5 Stunden und mehr, fiir
einen 1400 Euro teuren 75-Zoll-4K-Ultra-HD-Fernsehapparat drei
Wochen, fiir einen 25000 Euro teuren Wagen der Gréf3enordnung
eines VW Golf 13 Monate und fiir ein 300 000 Euro teures Einfami-
lienhaus 13 Jahre.

Ziehst Du vom Nettogehalt noch die laufenden Kosten wie
Miete, Strom, Lebensmittel und Versicherungen ab, bleibt bei einem
normalen Gehalt fiir den freien Konsum so wenig tibrig, dass Du
fiir einen Cappuccino eher eine Stunde, fiir den Fernsehapparat drei

Monate und fiir den Neuwagen fiinf Jahre Arbeit ansetzen misstest.

Ist es das wert?

Solche Berechnungen reduzieren Spontan- und Fehlkédufe. Du wirst
Dir dann ofter folgende Fragen stellen: Ist mir das neue Auto wirk-
lich so viel Arbeits- und Lebenszeit wert? Bereichert und verbessert
es mein Leben? Tut es der alte Wagen nicht noch genauso? Was ist
nur aus meiner Idee geworden, einen Monat lang zu testen, ohne
Auto zu leben (siehe Kapitel 7)?
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Lass Dich Uberraschen, wie viel mehr Zeit, Geld und Zufriedenheit
Dir ein minimalistischeres Leben schenken kann!

Christof Herrmann betreibt den meistgelesenen
deutschsprachigen Blog zum Thema Minimalismus und setzt
dieses auch seit Jahren mit groBBer Leidenschaft in seinem
Alltag um. Hier verrét er Dir die 52 besten und effektivsten Wege,
um Dein Leben zu entschleunigen, es leichter zu machen — armer
an Ballast und reicher an Gliicksgefihl. Du findest
spannende Ideen fir alle wichtigen Lebensbereiche: Probiere ein-
fach jede Woche eine aus, oder nimm Dir gleich Deine
dréngendsten Baustellen vor. Oder lass Dich beim Blattern
inspirieren: ein echtes Highlight zum Schmdkern, Ausprobieren
oder Verschenken!
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