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Einleitung

Ein gliickliches und erfiilltes Leben fithren — wer méchte das niche?
Wir sehnen uns nach unkomplizierten, bereichernden Beziehun-
gen, nach Zuwendung und Anerkennung, nach Lebensfreude und
nach unbeschwerter Leichtigkeit. Aber das Leben macht es uns
nicht immer leicht. Unsere alltigliche Realitdt ist manchmal be-
schwerlich, kompliziert und alles andere als einfach. Verdichtete
Arbeitsprozesse und die Geschwindigkeit technischer und elektro-
nischer Neuerungen verstirken den Druck, den wir mitunter spii-
ren. Was konnen wir tun, um die Herausforderungen des Lebens
gut zu bewiltigen und ein zufriedenes und glickliches Leben zu
leben?

Meine Perspektive ist die der Entriimpelungsberaterin. Seit 2012
begleite ich Menschen bei ihrem Prozess des Loslassens und auf
ihrer Suche nach Leichtigkeit. Ebenfalls seit 2012 betreibe ich zu-
sammen mit anderen Freiwilligen das Tauschmobil, eine Art
Schenkladen auf Riddern: Mit einem Kleintransporter stehe ich je-
den Samstag auf einem Wochenmarkt in Berlin-Prenzlauer Berg.
Hier kénnen Menschen Gegenstiinde, die sie selbst nicht mehr nut-
zen, verschenken und so den Dingen ein zweites Leben ermogli-
chen. Das Tauschmobil ist fiir viele ein Ort geworden, um das Los-
lassen ganz praktisch und unkompliziert einzuiiben. Manchmal
kommen wir dabei ins Gesprich und so erfahre ich Lebensge-
schichten in ihren vielfiltigen und tiberraschenden Besonderhei-
ten.

Menschen, die bei mir Beratung suchen, kommen meist mit
dem Wunsch zu mir, sich von duflerem Ballast zu befreien. Sie be-
ginnen damit, sich mit ihrem Zuviel in der Wohnung auseinander-
zusetzen und dieses zu sortieren und wegzugeben. Viele bemerken
jedoch sehr schnell, dass es nicht nur um das Entriimpeln von Ge-
genstinden geht, sondern dass auch emotionaler Ballast sie be-
driickt und ihrem Gliick im Weg steht. Sie leiden beispielsweise
unter Beziehungen, die ihnen missgliickt sind, oder darunter, dass
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sie wichtige Lebensziele nicht erreicht haben. Manche fiihlen sich
erdriickt unter dem Gewicht der Pflichten, die sie sich regelmifig
und unhinterfragt aufladen. Und manche tragen schwer an einem
grofen inneren Kiritiker, der ihnen auf der Schulter sitzt und kein
gutes Haar an ihnen lisst.

Und so widme ich den ersten Buchteil dem Loslassen: Indem
Menschen loslassen, was sie unnotig beschwert, kann ihr Leben
leichter werden. Es entsteht Raum zum Durchatmen und um sich
neu auszurichten. Wie in meinen Beratungen beginne ich auch
hier mit einem Blick auf unser materielles Zuviel. Wie viel brau-
chen wir wirklich, um ein gliickliches Leben zu fithren? Dann
schaue ich weiter auf die Dynamik der sozialen Medien, die darauf
ausgerichtet sind, uns rund um die Uhr zu beschiftigen. Wie kon-
nen wir diese Medien selbstbestimmt und lustvoll nutzen, ohne
dass sie unser Leben bestimmen? Ich beleuchte emotionale The-
men, die viele Ratsuchenden belasten: Ein tibertrieben ausgeprig-
tes Pflichtgefiithl oder ein starkes perfektionistisches Ich sind oft
der Grund dafir, dass sich Menschen regelmifig tiberfordern.
Wie kénnen wir das iibermifSige Pflichtgefiihl loslassen oder dem
Perfektionisten in uns Einhalt gebieten, sodass wir zur Ruhe kom-
men und das Leben mehr genieffen kénnen? SchliefSlich richte ich
meinen Blick auf unerreichte Lebensziele. Ein Festhalten an Wiin-
schen und Idealen, die sich nicht verwirklichen lassen, kann un-
sere Lebensenergie in einem Maf$ binden, dass es uns schwer ums
Herz wird. Wie konnen wir unseren Frieden mit unserem Leben,
wie es geworden ist, schlieffen und uns dem gegenwirtigen Leben
offnen?

Gelingt es uns, Belastungen loszulassen, schaffen wir uns Frei-
riume. Wir gewinnen dufleren Raum in unserer Wohnung und wir
gewinnen Zeit. Zugleich vergroflern wir unseren inneren Raum,
der uns ermdglicht, wieder neugierig auf das Leben zu sein, neue
Perspektiven einzunehmen und unser Leben an der ein oder ande-
ren Stelle umzugestalten. Haben wir uns Freiriume geschaffen,
erkennen wir leichter, was wir selbst dazu beitragen konnen, dass
unser Leben lebenswert wird. Und so ist der zweite Buchteil ein
Strauf$ an Ideen, wie wir unser Leben selbst aktiv gestalten kénnen,
damit wir es als gliicklich und erfiillend empfinden.
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In dieses Buch sind Erkenntnisse aus meinen Beratungen, aus
meinen Gesprichsabenden, die ich zum Thema Loslassen veran-
stalte, und aus den Gesprichen, die ich am Tauschmobil mit un-
zihligen Menschen gefiihrt habe, eingeflossen. Es spiegelt zugleich
meine eigene Lebensgeschichte und meine persénlichen Erfahrun-
gen wider. Mein eigener Lernprozess wurde angestof3en und beglei-
tet durch Menschen, die mir wohlwollend begegnet sind und durch
die ich wiederum gelernt habe, mir selbst und anderen gegeniiber
wohlwollend zu sein. Und so endet dieses Buch mit einem Plidoyer
fir das Wohlwollen.
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Teil |

Leichtigkeit durch bewusstes
Loslassen

Ein Herzenswunsch vieler Menschen ist es, Leichtigkeit
im Leben zu gewinnen: in Bezug auf die tdglichen
Anforderungen, den Kontakt mit anderen Menschen
und in Bezug auf das, was sie besitzen.

Wir haben eine weitreichende Freiheit, unser Leben
selbst zu gestalten, z.B. den Beruf frei zu wahlen oder
uns fr unterschiedlichste Modelle einer Partnerschaft
zu entscheiden. Diese Wahlfreiheit erfordert aber ein
hohes Mal3 an Eigenverantwortlichkeit: Wir miissen uns
permanent entscheiden, egal, ob wir das wollen oder
nicht. Und es gibt noch eine weitere Kehrseite: Je mehr
uns die Gesellschaft suggeriert, dass wir alles erreichen
kdnnen, desto schwerer ist es, damit umzugehen, wenn
wir unsere Ziele doch nicht verwirklichen kénnen.

Wie kénnen wir trotz ungelebter Mdglichkeiten, verpass-
ter Chancen und im ganz gewdhnlichen Alltag dennoch
ein glickliches Leben fUhren und ein Gefihl von
Leichtigkeit entwickeln?






Weniger Habenwollen, mehr Leben im Sein

»Kann ich hier etwas abgeben, ohne selbst etwas mitnehmen zu
miissen?« Am Tauschmobil erlebe ich jeden Samstag, wie erleich-
tert viele Menschen sind, wenn sie ihre aussortierten Sachen abge-
ben konnen. Sie freuen sich, dass sie wieder mehr Platz in ihrer
Wohnung haben, und sind dankbar, dass sie die Dinge nicht weg-
werfen miissen, sondern hier verschenken kénnen. Auch in meinen
Beratungen und bei den Gesprichsabenden zum Thema »Leichtig-
keit durch Loslassen« spiire ich regelmifSig, wie sehr ein Zuviel an
Besitz Menschen iiberfordert und wie sehr sie sich nach mehr
Raum, Klarheit, Ordnung und auch nach einer gewissen Vereinfa-
chung in ihrem Leben sehnen. Die Sehnsucht nach Leichtigkeit
erscheint mir so weitverbreitet zu sein, dass man geradezu von ei-
nem Zeitgeist sprechen kann. Die Buchhandlungen fiihren Hun-
derte von Erfahrungsberichten und Ratgebern zum Thema Loslas-
sen, Entriimpeln und Minimalismus. Parallel dazu sind bundesweit
unzihlige Projekte des Tauschens, Schenkens und Teilens entstan-
den wie z. B. Schenkflohmirkte, Schenkliden, Biichertauschboxen
sowie digitale Tausch- und Schenkplattformen, bei denen Men-
schen ihren Wunsch nach Leichtigkeit mit einer nachhaltigen Le-
bensweise verkniipfen.

Was aber macht es so schwer, ein »leichtes« Leben zu fithren?
Warum belasten wir uns mit so viel Besitz, von dem wir nur einen
(Bruch-)Teil wirklich nutzen? Besitz, der uns Arbeit macht, da wir
ihn lagern, verwalten und abstauben miissen. Und der uns Platz

und damit Geld und Zeit kostet.

Mangelware Zeit

Wir alle sind Teil einer Gesellschaft und damit auch Teil ihrer Dy-
namik. Wir leben in einem kapitalistischen Wirtschaftssystem,

dessen Funktionsfihigkeit und Erfolg vollstindig auf kontinuierli-
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chem Wachstum beruht. Solange das Bruttosozialprodukt wichst,
ist unsere Welt »in Ordnung«. Ein Schrumpfen der Wirtschaftsleis-
tung ist nicht vorgesehen; wirtschaftliche Einbriiche oder Rezessi-
onen bringen das System ins Wanken. Und so ist das Handeln von
Unternehmen und Politik, vermittelt durch die Medien, darauf
ausgerichtet, die Bevolkerung zu kontinuierlichem Konsum anzu-
regen, auch mittels Rabatten, Kaufprimien, Schnippchen und
Sonderverkiufen, um die Wirtschaftsleistung bestindig zu stei-
gern. Eine erfinderische Industrie schafft es, mit immer neuen Pro-
dukten tiglich neue Bediirfnisse in uns zu wecken. Insbesondere
im digitalen Bereich gelingt es den Unternehmen mit neuen Fea-
tures, Apps und Updates in immer kiirzeren Abstinden vorhan-
dene Gerite und Funktionen alt aussehen zu lassen und dadurch
den Neuerwerb von Geriten und Software zu beschleunigen.

Wie leicht kann es angesichts dieses permanenten Verfithrungs-
potenzials passieren, dass wir in ein Hamsterrad aus Arbeit und
Konsum geraten! Wir arbeiten viel, um méglichst viel konsumieren
zu konnen. Die verbleibende Freizeit verbringen wir damit, aus ei-
nem uniiberschaubaren Angebot Produkte auszuwihlen, sie zu ver-
walten, tiber sie zu kommunizieren und sie oberflichlich zu konsu-
mieren — begleitet von der Sorge, vielleicht eine noch bessere
Maglichkeit verpasst zu haben. Hochverdichtete Arbeitsprozesse,
die uns viel abverlangen, erginzen wir durch ein hochverdichtetes
Freizeitverhalten. Wir tiberfordern uns damit selbst und leben im
Dauerstress. Wihrend wir uns in einer reiziiberfluteten Konsum-
sphire verzetteln, fehlt uns die Zeit, die einzelnen Konsumgiiter in
Ruhe zu nutzen und sie zu genieflen. Zeit wird immer mehr zur
Mangelware und zum scheinbar unerreichbaren Wunschtraum —
wihrend wir sie zugleich am Smartphone oft achtlos und ganz ne-
benbei verspielen.

Macht uns das alles gliicklich? Was ist es, das uns guttut? Was
brauchen wir wirklich und wie viel davon? Wann haben wir genug?!
Wenn wir unseren Konsum reduzieren wiirden, konnten wir dann
nicht auch unsere tigliche Arbeitszeit reduzieren, sodass wir plotz-
lich mehr Zeit hitten? Doch dann stellt sich die Frage: Zeit wofiir?

Es ist eine verfiihrerische Vorstellung, aus dem alltiglichen
Hamsterrad auszusteigen und mehr Zeit zu haben. Zugleich er-
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scheint es uns fast unmoglich. Dabei haben wir es selbst in der
Hand. Jeder Einzelne von uns verfiigt jeden Tag tiber 24 Stunden,
die wir aufs Neue gestalten konnen. Sicherlich gibt es Rahmenbe-
dingungen, die unsere Entscheidungen beeinflussen: Wir miissen
unseren Lebensunterhalt verdienen, also gehen wir arbeiten. Der
Haushalt benétigt einen gewissen Zeitaufwand und die Versor-
gung und Erziehung von Kindern ebenfalls. Wie viel Zeit wir je-
doch fiir das eine oder andere aufwenden, ist nirgendwo festgelegt,
es gibt kein Handbuch und niemanden, der uns das vorschreibt. Es
ist unsere ganz personliche Entscheidung, indem wir die Notwen-
digkeiten des Lebens bewerten, abwigen und Priorititen setzen.

Es ist fiir unser menschliches Wohlbefinden unabdinglich, dass
unser Einkommen unser Auskommen verlisslich sichert und wir
uns keine existenziellen Sorgen machen miissen. Dazu gehort ne-
ben der Versorgung mit Wohnraum und Nahrung auch, am gesell-
schaftlichen Leben teilhaben zu konnen. Dariiber hinaus tut es
gut, sich einen gewissen Luxus leisten zu kénnen: Dinge, die nicht
unbedingt notwendig, aber schén und bereichernd sind. Ein hohe-
res Einkommen sichert in gewisser Weise also eine hohere Lebens-
qualitit.

Inwieweit stimmt es aber, dass wir durch ein Mehr an Konsum
unser Wohlbefinden steigern, uns besser fithlen und zufriedener
mit unserem Leben sind? Gliicksstudien zeigen, dass mit einer Zu-
nahme des Einkommens in gewissem Maf tatsichlich auch das
personliche Gliicksempfinden zunimmt. Dieser Effekt stellt sich
jedoch nur bis zu einem bestimmten Jahreseinkommen ein. Eine
Steigerung des Einkommens dariiber hinaus hat keinen weiteren
Effekt auf unser persénliches Gliicksgefiihl, weil die Einkommens-
steigerung in aller Regel mit einem héheren Zeitaufwand verbun-
den und weil Einkommen nur ein Element unter anderen ist, das
unser Gliicksempfinden bestimmt.? Wo ist unsere ganz personliche
Schwelle, an der wir, wenn wir noch mehr arbeiten und noch mehr
konsumieren, ins Hamsterrad geraten, das uns nicht mehr zur
Ruhe kommen lisst?

Es ist vermutlich kein Zufall, dass es den Begriff der »Lebens-
qualitit« gibt, aber nicht den Begriff der »Lebensquantitit«.
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