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Marion Tschmelak, geboren 1960, ist freiberuflich als
Taijiguan und Qigong-Lehrerin tatig.

Die Autorin hat grofSes Interesse an allen Themen, die mit
Bewusstseinserweiterung und systemischem Denken zu tun
haben. Schwerpunkt in ihren Buchern ist die Verbindung und
das Wechselspiel der polaren Krafte des Femininen und
Maskulinen. Aber auch auf soziale Missstande aufmerksam
zu machen, ist ihr ein wichtiges Anliegen.

Aullerdem erschienen sind:

»Shangri La - Schone andere Welt“

,Die geistigen Schwertkrieger”

»Symbolum und Archetypus - Seelenmarchen*
,Hinter der Mauer*

Yijing - Die Entdeckung des Ursprunglichen”
»,Bedingungsloses Grundeinkommen - Burgergeld.
Ein fiktives Interview aus dem Jahre 2093“



Die meisten Leute besitzen gern etwas. Land, Kleider,
andere Menschen. Weil sie sich dann sicher fuhlen. Aber das
kann man alles wieder verlieren. Und am Ende gehort einem

einzig und allein die eigene Geschichte. Sieh einfach zu,
dass deine gut wird.

Australia: der Film
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Ins rechte Verhaltnis setzen

Ordnung und Reinigung ist nicht dasselbe.

Es bleibt nicht wie gedacht.
Fragen fur eine bewusste Kaufentscheidung:

Vom Materiellen zum Immateriellen

Unterlagen

Fotos

Tagebucher

Digitales

Das Wesentliche

Beziehungen

Berucksichtigen Sie Ihre Personlichkeit.
Vereinbaren Sie mit sich selbst einen Termin.
Legen Sie ein Sabbatical fest.
Berucksichtigen Sie jahreszeitliche Unterschiede.
Machen Sie auf die Kehrseite aufmerksam.
Minimieren Sie |lhre To-Do-Liste.

Gewohnheiten
Das Waage-Prinzip
Nehmen Sie die Rolle des Beobachters ein.

Installieren Sie eine Uber-Ich-Figur, die es gut mit
lhnen meint.

FUhren Sie sich Ihr Ich-Ideal vor Augen
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Einleitung

Es gibt so viele Bucher uber Minimalismus.

Warum noch eines schreiben?

Der Anfang zu diesem Buch wurde von mir friher gesetzt
als die ersten geschriebenen Worte. Ein definierter Punkt in
einem flieBenden Etwas. Fremd war mir dieses Thema auch
in friheren Lebensphasen nicht, wenngleich es lange nicht
den inzwischen etablierten Namen Minimalismus trug.
Auffallend anders war diese Lebenseinstellung jedoch
damals schon. So zumindest mein Eindruck. Geandert hat
sich aber die heutige Herangehensweise, die viel
systematischer geworden ist und die gesellschaftliche
Zuordnung eines Mangelzustandes nicht mehr
unbeantwortet zulasst.

Ich kenne aus eigener Erfahrung den Drang, sich
rechtfertigen zu mussen, den Zweifel an der Richtigkeit und
fragwurdige Versuche, sich an normative Lebensweisen
anzupassen. Heute freue ich mich uUber die zunehmende
offentliche Akzeptanz eines minimalistischen Lebensstils.
Ich rede in meinem Fall jedoch nicht von Extrem-
Minimalismus.

Wahrend ich schreibe, uberprife und setze ich die von mir
genannten Aspekte eines minimalistischen Lebensstils in die
Praxis um. Denn ich bin im Laufe der Zeit an der ein oder
anderen Stelle davon abgewichen. Einmal mehr muss ich
feststellen, dass eine minimalistische Lebensweise meine
Interessen und das, was ich fur mich als wesentlich definiert
habe, unterstutzt.



Ich habe mich ganz bewusst dafur entschieden, mit
meinem Buch Uber eine reine Anleitung zum Minimieren
hinauszugehen. Mir sind die Theorie und die Philosophie, die
hinter einem minimalistischen Lebensstil stehen,
mindestens ebenso wichtig wie die Praxis. Sie reduzieren
zusatzlich die Gefahr, Entsorgtes innerhalb kurzer Zeit durch
Neues zu ersetzen. Der Minimalismusgedanke ist weit mehr
als ein Trend. Er ist weit mehr als das Streben nach
Reduzierung des eigenen Interieurs, auch wenn es damit
beginnt. Ist die Idee des Minimierens erst einmal fest im
Denken verankert, wird sich meines Erachtens das
Minimieren von selbst ergeben. Tipps zur praktischen
Anwendung konnen dennoch hilfreich sein und ermutigen,
am Ball zu bleiben. Darum werden sie auch in diesem Buch
nicht fehlen.

Ich vertraue darauf, mit meinem Buchprojekt andere zu
inspirieren, sich mit dem Thema minimalistisch leben
auseinanderzusetzen, erste Versuche 2zu wagen, es
weiterzufUhren und zu bewahren, wenigstens es
kennenzulernen.

Minimalistisch leben ist eine Blute, die gerade erst
aufgeht. Es ist mir ein Anliegen, mich an der Pflege der noch
weitgehend unbekannten Pflanze zu beteiligen. Ich bin mir
sicher, sie wird unserer Welt guttun.



Bestandsaufnahme

Minimalismus ist relativ. Ein dehnbarer Begriff, der seine
eigene Ordnung sucht in einer vorgegebenen Anzahl der
Gegenstande, die in den eigenen Besitz ubergehen durfen.
Klingt einfach. Doch es kommen Fragen auf. Zahlt jeder
eigene Gegenstand, was genaugenommen so sein musste,
oder ist es erlaubt sie in Kategorien einzuteilen? Eine
Bucherwand, bis zum Rand gefullt mit Buchern, zahlt als ein
Ding? Es versteht sich, dass Minimalisten, die es ernst
meinen, sich nicht auf diese Weise selbst tauschen wurden.
Sie wurden die Bucherwand entrUmpeln und die Strumpfe
einzeln zahlen. Grundsatzlich ist es begrullenswert,
Spielraum innerhalb eines aufgestellten Regelwerks zu
haben. Es schutzt davor, das Ganze 2zu dogmatisch
anzugehen. Regeln konnen Ileichter als Richtlinien
verstanden und an personliche Gegebenheiten angepasst
werden. Es widerstrebt mir allerdings, sich bei dem
spannenden Thema minimalistisch leben zu sehr an Zahlen
zu klammern. Funfhundert Gegenstande in vier Wochen
entsorgen, aus zwei Koffern leben, ein Gegenstand hinzu
und dafur zwei weg - dies hore ich immer wieder.

Aber ohne begriffliche Einordnung geht es auch flur mich
nicht. Ich meine, es muss auch nicht nur eine geben.
Menschen konnen lange angeregt diskutieren, ohne auf
einen Nenner zu kommen, nur aufgrund der Tatsache, dass
sie zuvor versaumt haben, sich Uber die Definition
bestimmter Begriffe zu einigen. Darum mochte ich zuerst
meine eigene Zuordnung vorstellen. Dazu teile ich ein



Ganzes in zwei Bereiche auf und unterteile sie weiter in drei
Untergruppen. Danach gehe ich auf die einzelnen
Kategorien genauer ein, die mir als Typisierung dienen, und
betrachte sie darauffolgend differenzierter in ihren
Mischformen. Diese Herangehensweise bietet Leserinnen
zugleich ein Konzept, eine eigene Bestandsaufnahme zu
erstellen.

FULLE LEERE

hedonistisch maximal erhdht |reduziert minimal asketisch



Hedonistischer Lebensstil

Die hedonistische Lebensweise gibt dem Streben nach
unbegrenzter Befriedigung eigener Wunsche, Interessen und
Ideen Vorrang und ordnet alles andere unter. lhr liegt der
Glaube zugrunde, durch hohen personlichen Besitz
groBtmogliche personliche Freiheit zu haben, sein Leben
nach eigenem Ermessen gestalten zu kdonnen und
wirkmachtig zu sein.

Menschen mit einem hedonistischen
Lebensstil haben viel Zeit und viel Geld.

Die Liebe zum ausgefallenen Dasein zeigt sich nicht immer
durch luxuriosen Glanz. Dieser Lebensstil kommt nicht
selten architektonisch geradlinig und klar daher.
Ausschweifend kann er aber in all seinen Facetten genannt
werden, denn ein wesentliches Merkmal ist, sich von
anderen abzuheben. Die Bedeutung des Individuums und
dessen, was ihm Vergnigen und hochste Erfullung bringt,
wird betont. Wenn nicht extravertiert und lustbetont zur
Schau gestellt, dann durch auliergewohnliche und grof3
angelegte Projekte, die zwar der Allgemeinheit dienlich sein
konnen, aber unabdingbar mit dem Namen der Person
verbunden sind.

Hedonistischer Lebensstil und Macht sind eng miteinander
verknupft. Und tatsachlich ermoglicht ein umfassendes
Vermogen einem Individuum in einer kapitalistisch
angelegten Gesellschaft eigenmachtiges Handeln. Ihm
stehen weit grolRere Moglichkeiten zur VerfUgung, sich zum



Entscheidungstrager zu entwickeln. Mit seinen
Moglichkeiten steigt jedoch auch seine Verantwortung, was
ihn der Gefahr eines Machtmissbrauchs naherbringt.

Es stellt sich die Frage, wieviel Individuen mit
hedonistischem Lebensstil unser Planet vertragt. Selbst
wenn sie sich auf die Fahne geschrieben haben, etwas zu
bewirken, zu erfinden oder zu bewerkstelligen, was fur die
Menschheit von Nutzen sein kann, sind sie durch ihr
ausgepragtes progressives und innovatives Verhalten starke
Ressourcenverbraucher, einschliefSlich menschlicher
Ressourcen.

Alle Idealisten traumen von einer Welt ohne Hedonisten.
Auch ich kann mir so eine Welt durchaus vorstellen und
habe mich in meinem Roman ,Shangri La - Schéne neue
Welt” auf solch ein Gesellschaftsmodell eingelassen. Was
nicht bedeutet, dass ich den groRen Leistungen dieser
Personen keine Wertschatzung entgegenbringe. Sie konnen
wichtig fur eine Gesellschaft sein. Ich denke aber, sie sind
nur in einer kleinen Anzahl vertraglich, und ihre Leistungen
sollten immer auf die Wirkung fur nachste Generationen
genauestens uberpruft werden, bevor sie viel Raum
einnehmen.

Warum es keine Voraussetzung ist, einen hedonistischen
Lebensstil zu pflegen, um machtvoll sein zu kdnnen, werde
ich in einem anderen Kapitel mithilfe einer Grafik darstellen.



Maximaler Lebensstil

Warum unterscheide ich hedonistisch und maximal?
Impliziert der Begriff des Maximalen nicht schon den
Spielraum zur groRtmaoglichen Uberfulle? Ich mochte damit
dem extremen Ende des Pols der FULLE eine eigene
Zuordnung geben. Das Maximale auf die Spitze getrieben
und dadurch eine Sache fur sich.

Personen mit einem maximalen Lebensstil ist der Wunsch
nach Fulle eigen, nicht aber der starke Drang nach Grolse
wie bei einem Menschen mit hedonistischem Lebensstil.
Dass die Verwirklichung des eigenen Individuums von
groBerer Bedeutung ist als das Gemeinwohl und die
naturlichen Ressourcen, gilt fur beide Stile. Individuen mit
einer maximalen Art zu Ileben, fuhlen sich durch
Zugehorigkeit zu einer bestimmten gesellschaftlichen
Schicht mit dem Ganzen verbunden.

Menschen dieses Lebensstils legen es nicht so sehr darauf
an, aus der Masse herauszuragen, solange sie nur zu den
oberen Zehntausend gehdren. Sie sind der Uberzeugung,
dass materieller Wohlstand eine wichtige Voraussetzung fur
soziale Anerkennung und gute Bildungschancen ist, womit
sie nicht unrecht haben in einer Gesellschaft, in der Kapital
die Turen 2zu guten Schulen offnet und hilfreiche
Beziehungsstrukturen fordert. Darum finden sich unter
ihnen  Uberdurchschnittlich  akademisch  ausgebildete
Menschen.

Maximaler Lebensstil ist vererbbar.
Menschen mit einem maximalen Lebensstil
haben bedingt Zeit und viel Geld.



Da Kapital, wenn schon vorhanden, die Eigenschaft hat, sich
zu vermehren, schopfen Menschen mit maximalem
Lebensstil durchaus davon ab und geben es an Bedurftige
weiter. Sie unterstltzen soziale Hilfsprojekte und spenden
von dem, was sie in Uberfllle haben. Von vielen
unbeabsichtigt kdbnnen mit solch einem Verhalten soziale
Unterschiede zementiert werden, da es ein Geben von oben
nach unten ist, und auch nicht bei allen ist diese Handlung
so selbstlos, wie sie es gerne annehmen. Zumindest
bestatigen und vergewissern sie sich ihrer Position, allein
durch die Tatsache, dass sie zur FuUrsorge nach unten in der
Lage sind. Die Bereitschaft ist nicht immer vorhanden,
diejenigen Entscheidungstrager zu unterstutzen, die dafur
einstehen, Gesellschaftsstrukturen, die zu gravierenden
sozialen Unterschieden fuhren, zu verandern.

Der Trickle-down-Effekt, der die Pramisse hat, Wohlstand
nach unten sickern zu lassen, trostet dartber nicht wirklich
hinweg.



Erhohter Lebensstil

Dieser Lebensstil wird gerne als Mittelschicht bezeichnet.
Die Mittelschicht ist Arbeitstrager und Motor einer
Gesellschaft. Die Ubergédnge zu nachbarschaftlichen
Lebensstilen sind zwar flieBend, aber so nahe am
Umkehrpunkt von FULLE zu LEERE, orientieren sich
Menschen mit einem erhohten Lebensstil lieber nach oben
und behalten das Unten im Auge. Abstiegsangste sind offen
oder unterschwellig vorhanden, was nicht verwunderlich ist.
Verdienen sie sich doch, abgesehen von ererbter Starthilfe,
ihren Besitz durch Lebenszeit, die sie in Kapital umwandeln.

Menschen mit einem erhohten Lebensstil
haben kaum Zeit, aber Geld.

Sie mussen Leistungsfahigkeit sein und bleiben, was den
Zulauf an Wellnessangeboten und den Bedarf an
gesundheitsfordernden Produkten gut begrindet. Da sie
ihren hoheren Lebensstandard durch Verzicht ihrer zur freien
Verfugung stehenden Zeit erarbeiten, bekommt ihre
Urlaubszeit ebenfalls einen erhohten Wert. Urlaubsreisen als
Ausgleich zum arbeitsreichen und mehr oder weniger
fremdbestimmten Alltag soll ihre Dienstleistung flr andere
fur kurze Zeit aufheben und aufgeschobenen Genuss- und
Erlebnishunger stillen. Sie verhindern aber auch ein
Innehalten, um herauszufinden, was ihrem Wesen entspricht
und wo sie sich entfremdet haben. Wieviel meiner
produktiven Arbeitskraft bin ich bereit fur meinen
Lebensunterhalt einzusetzen? Fuhle ich mich erst nach



Feierabend wieder lebendig? Wird meine Tatigkeit
wertgeschatzt? Das sind keine unwichtigen Fragen.

Konsumieren fahrt zu erleichternden Glicksmomenten und
wird nicht selten als Kompensation fur unliebsame
berufliche Tatigkeiten herangezogen. Ein Eigenheim mit
Garten dient ihnen als Oase der personlichen Freiheit und
Unabhangigkeit, was durchaus nachvollziehbar ist in einer
umtriebigen Welt. Aber wieviel Erhohung ist angemessen,
auf einem Planeten, der an Uberbevdlkerung leidet? Ein
erhohter Lebensstil mit Kleingartenkultur far alle kann nicht
erstrebenswert sein. Die Welt wurde in kleinste Partikel
aufgeteilt und zerbrechlich werden. Darum sind vielfaltige
Lebensentwurfe bei gleicher gesellschaftlicher Wertigkeit
von grolser Relevanz.



Reduzierter Lebensstil

Mit dem reduzierten Lebensstil Uberschreiten wir die Grenze
vom Bereich der FULLE zur LEERE.

~Manchmal mach ich mir Gedanken uber mein Leben. Ich
fuhre ein bescheidenes Leben. Also, naja, wertvoll, aber
doch bescheiden. Und manchmal frage ich mich: Ist es so,
weil es mir gefallt, oder weil ich nicht mutig gewesen bin?*

Diese Worte spricht Meg Ryan in der Rolle der Kathleen in
dem Film ,,e-m@il fur Dich“.

Ihre Worte machen deutlich, dass sich ein bescheidenes
Leben dadurch definiert, dass es mit anderen in Beziehung
gesetzt wird. Nur durch Vergleich und darauffolgende
Wertung entsteht eine personliche Zuordnung. Kathleen
empfindet ihr Leben als wertvoll und sinnerfullt und
dennoch fragt sie sich, ob sie nicht mutig genug gewesen
war, mehr daraus zu machen. Ihr kann eine Empfindung fur
Statusdenken und soziale Anerkennung zugeschrieben
werden.

Menschen mit reduziertem Lebensstil haben
in der Regel genug Zeit und wenig Geld.

Angenommen, eine Person wie Kathleen, die Inhaberin eines
kleinen Buchladens ist, wiurde den Mut flr ein anderes
Leben aufbringen wollen? Was ware der Preis dafur? Mit
groBer Wahrscheinlichkeit ein personlicher. Freizeit fur
ausgewahlte Aktivitaten, Authentizitat, selbstbestimmtes
Arbeiten, Sinnsuche, Pflege von personlichen Beziehungen
konnten unterwegs mehr oder weniger verloren gehen.



Gerade selbstandig Tatige haben sich oftmals bewusst
entschieden, ihr Leben reduziert zu gestalten und fuhlen
sich dadurch personlich bereichert.

Ein reduzierter Lebensstil ist nicht immer
frei gewahlt.

Manchmal entscheiden sich Menschen nicht aus eigenem
Willen flr ein reduziertes Leben zugunsten anderer Werte,
die mehr ihren Vorstellungen entsprechen. Es wird ihnen
vorgegeben. Und manchmal haben sie trotz Reduktion nicht
einmal ausreichend freie Zeit zur Verfigung. Womoglich
erfahrt die berufliche Tatigkeit keine hohe soziale
Anerkennung, wie zum Beispiel im Dienstleistungssektor, wo
uberwiegend Frauen tatig sind, was sich in der Bezahlung
widerspiegelt. Dazu kommt ein hoher Mietpreis fur
angemieteten Wohnraum, der nicht selten die Halfte des
Einkommens verschlingt.

Was sich im erhohten Lebensstil schon angedeutet hat,
zeigt sich hier deutlich. Ob ich mit einem reduzierten
Lebensstil glucklich und zufrieden bin, hangt mafgeblich
davon ab, ob ich ihn bejahe oder mit ihm hadere, selbst
wenn die Grunde dafur berechtigt sein konnen.

Es bedarf in einer besitzorientierten Gesellschaft einiges
an Selbstvertrauen, fur eine reduzierte Art zu leben
offentlich einzustehen. Sich an eigene Wertvorstellungen zu
halten, kann sehr hilfreich sein.

Es bedarf in einer finanzorientierten Gesellschaft einiges
an Kreativitat, auch mit wenig finanziellen Mitteln eine gute
Selbstversorgung zu gewahrleisten. Prioritaten zu setzen ist
daflr forderlich.



Minimaler Lebensstil

An dieser Stelle geht es mir um einen ersten Uberblick tber
einen minimalen Lebensstil.

Selbst wenn ich den Begriff Minimalismus grundsatzlich
bejahe und selbst verwende, ziehe ich minimalistisch leben
Vor.

FUr mich ist es ein Unterschied, ob ich zum Beispiel sage
~Ich bin Vegetarier” oder ,,Ich lebe (zurzeit) vegetarisch”.

Ein Vegetarier berichtet seinem Gesprachspartner ganz
nebenbei, dass er Vegetarier geworden ist. Sein Gegenuber
antwortet mit unterschwelligem Stolz: ,Das ist noch gar
nichts. Ich bin Veganer.”

Wir mussen nicht immer dem allgemeingultigen Credo des
sogenannten positiven Wettbewerbsgedankens unterliegen.
Zu haufig haben sich -ismen in einengende Dogmen
verwandelt und zur Ablehnung oder sogar Verneinung
andersdenkender und anderslebender Individuen gefuhrt.
Die Ausgrenzung kann naturlich auch in umgekehrter Weise
von Aullenstehenden kommen. Die Aussage /Ich bin
Minimalist verpflichtet mich zu einem Konstrukt mit all
seinen aufgestellten Regeln, wahrend die Aussage Ich lebe
minimalistisch eine flexible Handhabung mit einer
gelegentlichen Unterbrechung ermoglicht, wenn es sich als
sinnvoll herausstellt. Unterschiedliche Lebensphasen finden
Berucksichtigung. Ich muss mich nicht fur alle Zeit festlegen
und kann flieBenden Wandel zulassen. Darum werde ich, wo
immer moglich, bei meiner bevorzugten Wortwahl bleiben.
Sie grenzt weniger ab, erhoht und institutionalisiert weniger.



