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che. Und was ich nicht habe, brauche ich auch nicht.” Un-

sere eigene innere Haltung bestimmt unser Glucksemp-
finden. Hanna hat sich entschieden, zufrieden zu sein — und zwar
mit dem, was sie hat. Minimalismus bedeutet flir mich Freiheit,
Unabhéngigkeit, aber auch Luxus. Denn wenn ich Gber Minima-
lismus schreibe, heifSt das im Rickschluss, dass ich genug habe
und wahlen kann.

‘ \ anna ist gltcklich. Sie sagt: ,Ich habe alles, was ich brau-

Denn ich kann nur etwas weglassen, wenn ich genug habe.
Minimalismus ist also Luxus.

Eigentlich brauchen wir ja auch nicht viel: Ein anerkennendes
Lacheln, ein Kompliment einer Freundin, etwas Sonne, ein paar
Gleichgesinnte, Freude flr eine Sache, offene Augen und ein
wenig Wind um die Nase. Und natirlich Natur, fiir mich sind es
vor allem Berge, Wiesen, Almen und kiihle, klare Bergseen. Also
wenig Materielles. Und doch brauchen wirimmer wieder Dinge,
die wir eigentlich nicht brauchen: Das neueste Smartphone, die
coole Eismaschine, den Zweitwagen, den Dritturlaub, das zehn-
te Paar Marken-Sneakers. Fast jeder Haushalt besitzt eine Bohr-
maschine und benutzt sie nur wenige Minuten im Jahr. Dinge,
die man nicht braucht, aber irgendwie besitzen muss, heilen
,hathat”. Konsum als Kompensation des eigenen, ungliicklichen
Seins. Dabei ist es doch viel netter, beim Nachbarn zu klingeln,
sich die Bohrmaschine kurz auszuleihen und sich mit einem gro-
Ben Stiick selbstgebackenem Kuchen dafiir zu bedanken.

Vergleich ist des Gluckes Tod

Es gibtimmer Jemanden, der mehr hat, kann und besitzt als ich.
Der sich mehr leisten kann als ich. Ich génne es den anderen, da
binich groBziigig. Wenn ich namlich danach schaue, was die an-
deren haben, wohin sie verreisen, was sie besitzen, verliere ich
das Wesentliche aus dem Blick: mich selbst, meine Fahigkeiten
und Bedirfnisse.

Minimalismus im Besitz macht mich frei von Verpflichtungen
und Verantwortung. Wenn ich viel besitze, kann ich auch viel
verlieren. Weniger Besitz entlastet und ich schenke mir mehr
Freiheit. Ein Gegenpol zu all dem Uberfluss an digitalen Mog-
lichkeiten, Informationen, Impulsen und dem Konsum in der
heutigen Zeit.

Diese Fragen sind hilfreich, um den Fokus auf das zu setzen,
was ich schon habe:

» Welche Fahigkeiten und Talente habe ich?

» Was besitze ich schon alles?

» Wovon kénnen andere profitieren?

» Was kann ich davon abgeben?

» Was ist das Mindeste, was ich brauche?
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Dabei ist es doch ganz einfach; siehe Hanna am Anfang dieses
Textes. Anne Frank hat es so formuliert: ,Solange es das noch
gibt, diesen wolkenlosen blauen Himmel, darf ich nicht trau-
rig sein.” Gerade in der Pandemie liegt es vor allem an uns, an
unserer Haltung und unserer Entscheidung; ob wir klagen und
jammern und uns damit noch tiefer in die Abwartsspirale des
Negativ-Denkens ziehen oder einfach mal schauen, was noch
geht. Das Ergebnis: Aktivitdt statt Passivitat.

Aber wie geht das? Wie stellt man das am besten an?

Raus aus der Opferperspektive,
rein in die Gestalterperspektive:

» SchlieBe mit Deiner Vergangenheit ab. Schaue nicht nur in
die Zukunft, sondern genie3e den Moment im Hier und Jetzt.

| 2 Uberlege in Krisen, was Du daraus lernen kannst und wie Du
das Thema wohl in finf Jahren riickblickend sehen wirst.

» Zeige nicht auf andere, sondern schaue auf Dich und Deinen
Anteil an der Situation. Was kannst Du andern? Warte nicht,
dass sich andere d@ndern.

Den (Lebens-)Rucksack entlasten

Wenn ich in die Berge gehe, freue ich mich auf frische Luft und
einen freien Kopf. Auf den Genuss des Augenblicks. Jedes Stlick,
das ich in meinen Rucksack packe, muss ich auch tragen kon-
nen. Jedes Sttick macht mich langsamer, schrankt mich ein. Auf
was kann ich verzichten? Was ist wirklich wichtig, was kann ich
mir leihen und was kann ich mit anderen teilen?

Wenn ich das Richtige mitnehme, habe ich groBBere Chancen,
meine Ziele zu erreichen. Aber was ist das Richtige? Gehen wir
in einer Gruppe los, stimmen wir uns vorher ab, wer was mit-
nimmt.

Egoismus hilft auf Dauer nicht weiter.

Gemeinsam zu gehen hei3t auch, zu iberlegen wer was tragen
kann. Die Starkeren hdngen das schwere Seil an ihren Rucksack,
andere packen ein kleines Notizbuch ein, um Erinnerungen fest-
zuhalten oder eine Tafel Schokolade fir alle.

Profis mit leichtem Gepack

Bergfiihrerinnen und Bergfiihrer, allesamt Meister ihres Fachs,
haben die kleinsten Rucksdcke in den Bergen, obwohl sie alles
Wichtige dabeihaben miissen. Auch Speedbergsteiger und Ult-
raleichtwanderer setzen auf die Minimierung des Ausriistungs-
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ist psychologischer Coach, Fihrungskraf-
te-Trainerin und Bergwanderfthrerin  mit
Blros in Hannover und Garmisch-Parten-
kirchen. Sie arbeitet mit Einzelpersonen und
Fuhrungsteams und ist beim Coaching in
Bewegung (Coach2go) viel zu Ful3 unter-
wegs. In ihren Trainings, Coachings und
Workshops legt die Diplomredakteurin Wert auf die praxisna-
he Umsetzung psychologischer Modelle im beruflichen Alltag.
Sie hat zehn Jahre bei einer Krankenkasse gearbeitet und weild
als psychologischer Coach, dass die eigene Einstellung die Ge-
sundheit und das Glicksempfinden stark beeinflussen kann.

Kontakt: www.strobel-coaching.de

gewichts unter Einbeziehung der Gegebenheiten einer Tour,
des personlichen Know-hows sowie des eigenen Sicherheits-
und Komfortbedrfnisses. Und natirlich hat jedes Ding seinen
Platz, sodass man es im Notfall sofort zur Hand hat. Der Lohn:
Mehr Schnelligkeit, Flexibilitdit und Freiheit bei den Touren.
Neueinsteiger erkennt man an ihren riesigen, tUberdimensio-
nierten Rucksacken.

Ich kann mich noch gut an meine erste Bergtour erinnern: Ich
habe einen Toastaufsatz fiir den Kocher mitgeschleppt, sechs
Eier im Karton und eine groRe Flasche Haarshampoo. Aus heu-
tiger Sicht viel zu viel. Jedes Jahr habe ich gelernt, mein Gepack
zu minimieren, freiwillig auf Dinge zu verzichten. Und das tut
richtig gut! Dazu braucht es aber auch eine Menge Erfahrung
und Mut. Mutig zu sein, weil ich auf Ausristungsgegenstdande
verzichte, die mir (scheinbare) Sicherheit geben. Mich selbst-
bewusst auf mich und meine Entscheidungen zu verlassen und
auch die Verantwortung dafir zu Gbernehmen, wenn ich mal
etwas Wichtiges vergessen habe.

Was mich glicklich macht? Ein heiler Hochsommertag in den
Alpen. Wir sind schon mehrere Stunden unterwegs und gehen
jetzt einen langen und steilen Aufstieg in Serpentinen den Berg
hoch. Uns ist das Wasser ausgegangen. Ich habe Durst. Die Son-
ne brennt am Siidhang, die Latschen verstarken den Saunaef-

fekt. Noch mehr Durst. Dann endlich die ersehnte Quelle am
Wegesrand: Ich tauche beide Hande in das klare Wasser, lasse es
Uber meine Arme laufen und trinke in groBBen Schlucken frisches
klares Wasser. Kostlich! Wie kdstlich Wasser schmecken kann!

Wann hattest Du das letzte Mal richtigen Durst? Erinnerst Du
Dich noch daran? Wir flllen unsere Flaschen mit dem frischen
Quellwasser und ziehen leichtfiifig den Berg hoch. Immer
wieder erinnere ich mich an dieses Gefiihl, wenn ich zuhause
eine Flasche Mineralwasser offne. Und tatsachlich: Es schmeckt
plotzlich ganz anders. Irgendwie viel besser.

In den Bergen habe ich gelernt, dass es auch nicht immer etwas
zu essen gibt, wenn ich Hunger habe. Wenn ich dann an eine
Berghtitte komme und dort einkehre - so richtig mit HeilShun-
ger — dann schmeckt es gleich doppelt gut!

LVerzicht kann einen Menschen erfiillen”, so die These von Rein-
hold Messner. Verzicht muss furr uns etwas Positives werden, ei-
nen guten Klang bekommen. Ich fange mit kleinen Schritten an:

Brauch ich das jetzt wirklich? Oder kann ich freiwillig darauf
verzichten?

Vielleicht nur heute, oder diese Woche? Und wie geht es mir
damit?

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier

Ich habe angefangen, freiwillig auf Fleisch zu verzichten. Jetzt
mag ich es nicht mehr. Ich habe angefangen, auf Fernreisen zu
verzichten. Jetzt entdecke ich meine Umgebung mit wachen
Sinnen. Ich habe angefangen, auf Milch zu verzichten. Jetzt ge-
nielle ich statt eines groBen Latte macchiato einen Espresso mit
Schaum. Ich habe angefangen, auf negative Gedanken zu ver-
zichten. Jetzt schreibe ich positive Dinge auf und lese sie mir
immer wieder durch. Ich umgebe mich mehr mit Menschen,
die mir guttun und immer weniger mit Menschen, die mich an-
strengen.

Ich verandere mein Verhalten Stlck fiir Stiick.

Vom MUssen zum Wollen

Ist das nun schlimm oder schade, wenn ich das nicht tue oder
mir dies nicht kaufe; wenn wir alle auf einen kleinen Teil des-
sen, was wir haben kdnnen, was wir nutzen kénnen, was wir ge-
nieBen kdnnen, verzichten und uns dabei wohlfiihlen? Konsum
ist, etwas zu brauchen, das ich eigentlich nicht brauche. Vom
Verzichten missen zum Verzichten wollen zu kommen - das
macht den Unterschied (meines Erachtens auch in Bezug auf
unser Verhalten wahrend der Pandemie); und weg von der Ver-
schwendung, vom viel zu viel.

Wir brauchen die bewusste Kontrolle Gber unseren Konsum und
einen Uberblick Gber das, was unser Leben ausmacht.



Das beinhaltet auch Digital Detox, also
die Reduktion und den bewussten Ent-
zug des Gebrauchs digitaler Gerate und
Medien. Bei der digitalen Entgiftung ent-
ziehen sich Menschen der Vernetzung
und Erreichbarkeit, wollen Stress redu-
zieren, sich wieder vorrangig dem echten
Leben widmen und den Bezug zur Natur
suchen.

Ich versuche also ab und zu, einen Tag
oder ein Wochenende mal nicht das Han-
dy in die Hand zu nehmen. Erst dann mer-
ke ich, wie schwer mir das fallt. Wie auto-
matisch ich danach greife, ohne wirklich
etwas zu suchen. Ich setze mir bewusst
selbst Grenzen und gebe mir dadurch
mehr Sicherheit und Orientierung in ei-
nem von Unsicherheit gepragten Umfeld.

Komplexitat reduzieren

Es geht auch um die Reduktion von Kom-
plexitat, die Scharfung der Sinne. Am Berg
oder in ruhigen Waldstlicken mache ich
eine Stillelibung mit meinen Klienten. Wir
bleiben stehen oder setzen uns hin und
machen die Augen zu. ,Spitzt eure Ohren!”,
sageich. ,Was hort ihr jetzt und was hortihr
nicht mehr?”, Wir fokussieren uns damit auf

einen einzigen Sinn, das Gehor; am Anfang
fur drei Minuten, spater dann auch mal fir
flnf Minuten. Was fir eine lange Zeit! Was
man plotzlich alles héren kann, was man
vorher alles Gberhort hat! Die Fokussierung
auf einen Sinn kann man trainieren.

Das sogenannte ,Waldbaden” wirkt sich
positiv auf unsere Psyche, unser Gemiit
und unser Wohlbefinden aus. Also ein-
fach mal ausprobieren.

Freude und Dankbarkeit

Da lohnt ein kurzer Blick in den Riickspie-

gel des Lebens:

» Was durfte ich schon alles erleben? Mit
Freude blattere ich in alten Tagebi-
chern und schaue mir alte Fotos an.

» Woflr bin ich dankbar? Fir meine Ge-
sundheit, meine Partnerschaft, meine
Kinder, fir meinen kleinen, aber feinen
Freundeskreis.

» Wie viele gute Jahre hatte ich schon?
Jeder Geburtstag macht mir das be-
wusst.

Mit diesen positiven Gedanken und die-
ser Haltung gelingt es auch besser, sich
auf Dinge zu freuen, die man schon lange
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nicht mehr machen konnte; z.B. auf eine
Reise, die jetzt endlich ansteht. Aber be-
vor es so weit ist, schaue ich auf die klei-
nen Dinge des Alltags.

Ich fokussiere mich darauf und freue mich
dariiber. Mit ein bisschen Ubung gelingt
das ganz gut, auch wenn es einem am
Anfang vielleicht komisch vorkommt. Es
scharft das Bewusstsein fiir den Augen-
blick und die Dankbarkeit.

JIch freue mich, wenn es regnet,
denn wenn ich mich nicht freue,
regnet es auch.”

(Karl Valentin)

Fazit: Finde Deinen
eigenen Weg

Jeder, den ich gefragt habe, was fiir ihn
Minimalismus bedeutet, hatte eine ganz
eigene Antwort darauf, eine individuelle
Definition fiir sich gefunden. Es existiert
kein pauschaler Weg, es gibt keine allge-
meine Empfehlung. Aber alle Antworten
hatten eines gemeinsam:

Minimalismus und ehrlicher Verzicht wir-
ken befreiend, machen zufriedener und
selbst-bewusster.

Frage Dich einfach in regelmaBigen Ab-
standen: ,Was brauche ich wirklich?” ,Wer
oder was ist gerade wichtig fiir mich?”
,Wovon mochte ich mich verabschieden
und auf was kann ich verzichten?”

Mache Deinen (Lebens-)Rucksack leich-
ter, trenne Dich von Dingen, Menschen
und Situationen, die Dir nicht guttun. Du
wirst mit dem guten Gefiihl belohnt, fur
Dich den richtigen Weg gefunden zu ha-
ben — ein Gefiihl der Zufriedenheit ... wie
bei Hanna.
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