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Wie ist das moglich?

Nach dem materiellen Detox habe ich...

65% mehr Geld fiir Spafs oder zum Sparen, ohne mehr
zu arbeiten oder zu verdienen.

5 Stunden mehr erfiillende Freizeit téglich, ohne
besser Zeit zu managen oder weniger zu arbeiten.

weniger Sorgen und gehe gelassener mit Krisen
um, ohne meditieren zu miissen.

weniger Verpflichtungen und alltagliche
Probleme, ohne mehr Verantwortung abzugeben.

robusteren und gelenkigen Korper, ohne mehr
Sport zu treiben.

70% weniger Plastikmiill, 99% weniger Restmiill
und 90% weniger Papiermiill, ohne mir Gedanken
um Nachhaltigkeit zu machen.



e und das ist noch nicht alles.

Wahrscheinlich klingt das fiir dich sehr unrealistisch und du
denkst: Wie kann ich das alles einfach so haben? Ich habe
auch nicht geglaubt, dass all das einfach so in mein Leben
kommen wiirde, aber genau das ist nach einer griindlichen
materiellen Entgiftung passiert.

Mein Name ist Alexander Fufaev.
Du kennst mich wahrscheinlich
als theoretischen Physiker.
Ich bin durch Marie Kondo
auf die Idee gekommen, meinen
Kleiderschrank auszumisten. Ich
wollte mich auf den Auszug aus
meinem Elternhaus vorbereiten
und nicht den ganzen Kram
mitnehmen, der sich in meinem
Zimmer angesammelt hat. Das Ausmisten meines
Kleiderschranks hat mir so viel Spaft gemacht, dass ich mich
immer mehr mit Minimalismus beschéaftigt und die
Erkenntnisse direkt in die Praxis umgesetzt habe.

Durch kontinuierliche Befreiung von materiellem Besitz und
durch seine regelméfsige Optimierung, habe ich innerhalb
von zwei Jahren die minimalistische Lebensweise bis ins
kleinste Detail perfektioniert. Diese intensive,
theoretische und praktische Auseinandersetzung mit dem
Minimalismus hat mich auf eine entscheidende
Erkenntnis gebracht, der die meisten Minimalisten
widersprechen wiirden: Es ist NICHT egal, wie grofs die
Anzahl deiner Besitztiimer ist, um in den maximalen
Genuss eines minmalistischen Lebens zu kommen!

Wenn du anféngst, dich mit Minimalismus zu beschéftigen,
wirst du oft auf die Aussage stofsen, dass jeder Minimalist



Minimalismus anders lebt. Minimalist A hat 500
Besitztiimer. Minimalist B kommt mit 100 aus. Die Anzahl
der Dinge, die man besitzt, steht angeblich in keinem
Zusammenhang mit den oben genannten positiven Effekten.
Es entsteht sogar der Eindruck, dass Minimalist A
unzufriedener wére, wenn er seine Besitztiimer auf 100
reduzieren wiirde, weil dies sein Leben beeintrachtigen
wiirde. Ich behaupte, dass dies nicht der Fall ist. Abgesehen
von einer Gewohnungsphase ist die Anzahl der Besitztiimer
entscheidend dafiir, wie stark die positiven Effekte des
Minimalismus zum Tragen kommen, und zwar unabhingig
vom Individuum und seiner Lebenssituation. Was
viele fortgeschrittene Minimalisten nicht wissen, ist, dass es
Kipppunkte in der Anzahl der Besitztiimer gibt. Es gibt
positive Effekte, die mit der Verringerung der Besitztiimer
kontinuierlich  zunehmen, wihrend andere plotzlich
auftreten, sobald eine bestimmte Anzahl von Besitztiimern
erreicht ist. Meine Hauptthese lautet: Je kleiner die
Anzahl der Besitztiimer, desto ausgeprigter die
positiven Effekte des Minimalismus.

Die meisten Menschen, die ihre Besitztiimer ausgemistet
haben, aber auch fortgeschrittene Minimalisten, spiiren die
positiven Auswirkungen des materiellen Detox kaum, weil
sie nicht so weit gehen. Viele haben Angst davor, sich von
noch mehr Besitz zu trennen oder denken, dass es nicht so
wichtig ist oder dass es ihrem Leben eher schadet. Auch
viele meiner Bekannten wund Verwandten, die keine
Minimalisten sind, konnen sich ein Leben wie meins nicht
vorstellen. Kein Wunder, denn sie haben noch nie in
ihrem Leben iiber 2000 Besitztiimer auf 50
reduziert. Wenn man keine personliche Erfahrung hat,
kann man auch nicht wissen, ob es besser ist, mit 2000 oder
mit 50 Besitztiimern zu leben. Ich konnte mir damals auch
nicht vorstellen, mit so wenig Besitz zu leben. Das schien



mir verriickt und lebensfremd! Heute dagegen habe ich
genau 39 Besitztiimer, vom Besteck iiber die Seife bis zum
Rucksack, und ich will die 1500 Besitztiimer auf keinen Fall
wiederhaben. Allein die Vorstellung macht mir Angst.

Ich habe also das Experiment gewagt und mich maximal
materiell entgiftet, sodass ich diesen Erfahrungsvergleich
habe. Mit diesem Buch mochte ich offene Menschen
ermutigen, sich ebenfalls zu entgiften und erst dann zu
schauen, wie viel die »extreme« materielle Entgiftung etwas
gebracht hat. Und das Tolle ist: Du kannst jederzeit zum
alten materiell belasteten Leben immer
zuriickkehren.

Ich selbst will auf keinen Fall zuriick und ich behaupte
sogar, dass du das nach der materiellen Entgiftung auch nicht
mehr willst. Es ist einfach viel angenehmer, mehr Geld und
Freizeit zu haben, viel weniger Verpflichtungen, Sorgen und
unnotige Alltagsprobleme zu haben und dabei automatisch
nachhaltiger und gesiinder zu sein, als die Illusion zu haben,
dass der typische Lebensstil mit 2000 Besitztiimern das Leben
angenehmer macht.

Natiirlich kann man sehr gut nachvollziehen, dass die
Komfortzone, die man verlassen miisste, viel zu grofs wére,
um das eigene Leben von heute auf morgen so drastisch
materiell zu entgiften. Das konnte sicher nicht einmal der
willensstarkste Mensch der Welt. Aber wie hat es jemand
wie ich, der iiberhaupt nicht willensstark ist, geschafft, sich
von tiiber 1500 Besitztiimern zu befreien, die mich
meines Geldes, meiner Gesundheit, meiner Freizeit beraubt
haben? Dazu braucht man drei Dinge: Zeit,
Mikroveranderungen und einen guten
Entgiftungsplan.  Ohne Plan (meist wegen fehlender
Erfahrung) fingt man wahllos Besitztiimer auszusortieren,
um sie spater wieder zuriick zu holen, weil es ohne nicht



geht oder, weil man etwas nicht bedacht hat. Dadurch
verzogert sich die Entgiftungsphase. Oder noch schlimmer:
Du kehrst zuriick in das alte materiell vergiftete Leben
zuriick, weil du einen undurchdachten Weg gegangen bist
und die Entgifungsphase dir unnétig schwer gemacht hast.
Damit all das nicht passiert, liefert dir dieses Buch einen
genauen Entgiftungsplan mit dem viel leichter und viel
schneller ein materiell entgiftetes Leben erreichst und es
aufrechterhilst.

Mikroveranderungen sind in  unserem  Fall  kleine
Reduzierungen der Anzahl der Besitztiimer, die keine
grofie Herausforderung darstellen. Sobald man sich an
diese Verdnderungen gewOhnt hat, reduziert man die Anzahl
der Besitztiimer weiter. Nach Hunderten solcher
Mikroveranderungen innerhalb von zwei Jahren habe ich
mich materiell stark entgiftet.

Ab dem Kapitel 4 beginnen wir mit dem materiellen Detox.
Ich werde dich Schritt fiir Schritt von einem leichte iiber
einen moderaten bis hin zu einem starken materiellen Detox
begleiten. Dabei werden wir unter Beriicksichtigung der
4 Prinzipien des Minimalismus die Anzahl der
Besitztiimer systematisch reduzieren. Die Prinzipien, die ich
zur Erreichung der maximalen Entgiftung entwickelt habe,
werden im Kapitel 3 vorgestellt.

Bist du bereit ein neues Leben zu beginnen?
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Viele Menschen sehen in der Befreiung vom materiellen Besitz
nur Nachteile. Dann kommen solche Aussagen:

e Ist es nicht eklig kein Klopapier zu benutzen?
e Das ware mir zu hart auf dem Boden zu schlafen.
e Mein Zahnarzt sagt aber, ich muss Zahnpasta nutzen.

e Ich brauche WhatsApp, um mich mit anderen zu
verabreden.

e Auf dem kleinen Laptop ist es schwer zu programmieren
und Videos zu schneiden.

e Meine Pflanzen verleihen meinem zu Hause
Gemiitlichkeit.

e und so weiter.

Ich habe all diese Aussagen in meinem Umfeld gehort. Und
ich kann sie aus der Perspektive eines
Ottonormalverbrauchers komplett nachvollziehen. Aus der
Perspektive eines extremen Minimalisten dagegen, machen
sie fiir mich gar keinen Sinn. Es sind fiir mich Dinge, auf die
ich einfach nicht angewiesen bin und die mein Leben nur
zusétzlich belasten wiirden, denn alles was ich nicht besitze,
um das muss ich mir keine Sorgen machen. Ich muss es
nicht kaufen, reparieren, pflegen, transportieren, verkaufen
oder entsorgen.

Die enormen positiven Effekte, die sich durch durch
materielle Entgiftung ergeben, sind den meisten Menschen,
die im Hamsterrad des materiellen Konsums laufen, nicht
bewusst. Und was viel tragischer ist: Den meisten
Menschen sind auch die negativen Effekte eines vergifteten
Lebens nicht bewusst.

Fragst du dich nicht manchmal, warum es dir emotional
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schlecht geht, splirst du eine Leere in dir, fithlst du dich
standig gestresst oder bist einfach mit deiner Lebensituation
iiberfordert und du hast keine konkrete Antwort darauf?
Dann koénnte es an dem materiellen Ballast liegen, der
unbewusst im Hintergrund dein gesamtes Leben vergiftet.
Alle materiellen Besitztimer, die du gerade hast oder
irgendwann hattest, vergiften dein Leben bewusst sowie
unbewusst. Wie der Ring von Sauron ergreift jeder
Gegenstand den Besitz von dir. Manche sehr stark. Dann
bist nicht in der Lage den Gegenstand loszuwerden.
Es tut moglicherweise weh den loszuwerden oder du bist
davon iiberzeugt, dass du es brauchst oder du kannst ohne
den Gegenstand nicht gut leben, weil du es tagtéglich
benutzt. Alle Gegenstinde, die du nicht einfach so
wegminimalisieren kannst, sind Gegenstinde, die dich
besitzen und nicht du sie. In meinem Fall ist es
beispielsweise mein Laptop.



1. Wie vergiftet uns
materieller Besitz?

Unabhéingig von unserem Lebensstil wiinschen wir uns alle,
dass unser Leben uns immateriellen Reichtum bringt,
wie z.B. mehr Freizeit, finanzielle Unabhéngigkeit,
Gesundheit, Anerkennung durch Freunde und Kollegen,
weniger Sorgen und mehr Zufriedenheit im Leben. Schauen
wir uns konkret an, wie dein materieller Besitz dich dieses
immateriellen Reichtums beraubt.

1.1 Manipulation der Stimmung

Allein durch die Existenz manipuliert ein Gegenstand bewusst
und unbewusst deine Stimmung.

Beispiele: 1. Wenn meine Mutter das Foto ihrer
verstorbenen Mutter sieht, fingt sie sofort an zu weinen
(negativer Einfluss). 2. Jedes Mal, wenn du die Kette
anziehst, die dir dein Freund geschenkt hat, fiihlst du dich
gut (positiver Einfluss).
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1.2 Schlechtere Aufmerksamkeit

Durch die visuelle Wahrnehmung erzeugt es Gedanken in dir
und lenkt dich ab. Dadurch verringert es deine
Aufmerksamkeit. Wenn dir regelméfig die Frage »Was
wollte ich nochmal?« stellst, liegt es sehr wahrscheinlich an
den von dem materiellen Ballast erzeugte Ablenkung.

Beispiel: Du willst fiir die Priifung lernen. Auf dem Weg
in dein Zimmer sichst du Biicher, die du schnell ins Regal
rdumst. Plotzlich vibriert dein Handy. Eine Nachricht von
deinem Freund, die du schnell beantwortest. Du siehst noch
die Socken deines Freundes herumliegen. Verargert raumst
du sie weg. Du hast vergessen, was du eigentlich machen
wolltest.

1.3 Nostalgie, Gribelei, Sorgen und
Zweifel

Es fithrt dich aus der Gegenwart in die positive oder
negative Vergangenheit (Nostalgie, Griibeln) oder in die
Zukunft (Traumerei, Sorgen, Zweifel). Und du weiltt
hoffentlich, was das Leben nicht im Hier und Jetzt, sondern
in der  Vergangenheit oder  Zukunft mit der
Lebenszufriedenheit macht...

Beispiel: 1. An der Wand im Wohnzimmer héngt ein Bild,
das du damals auf deiner Reise gekauft hast. Jedes Mal,
wenn du dich auf das Sofa im Wohnzimmer setzt, fallt dir
das Bild auf und du fangst an, nostalgisch an deine Reise
zuriickzudenken (von der Gegenwart in die Vergangenheit).
2. Du hast ein Visionboard fiir deine Ziele gebastelt und es
im Schlafzimmer an die Wand gehdngt. Wenn du im Bett
liegst, zieht es deine Aufmerksamkeit auf sich. Trotz deines
anfianglichen Optimismus liegst du da und merkst, dass du
deine Ziele aus den Augen verloren hast und keine
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Motivation hast, sie zu erreichen. Du fiihlst dich enttauscht
und fangst an, iber deine Zukunft nachzudenken.

1.4 Du bleibst arm, krank und ohne
Freizeit

Es erzeugt unndtige Arbeit, beraubt dich deiner Zeit, deines
Geldes und deiner Gesundheit. Lies dazu das folgende
Kapitel 2 1iber die positiven Effekte der materiellen
Entgiftung. Besitztum bewirkt genau das Gegenteil.

Beispiel: Du hast ein Auto gekauft. Du freust dich, denn
du musstest viel Geld verdienen, um das Auto zu kaufen
(Geld fiir materielle Giiter aufwenden). Du musst eine
Autoversicherung abschlieften (finanzielle Verpflichtung fir
materiellen Besitz eingehen). Du musst dein Auto fahren,
also eine Tatigkeit ausiiben, die dein Leben nicht bereichert
oder dich deinen Zielen nicht n&her bringt. Selbst wenn du
gerne Auto fihrst, ist es sinnvoller, den Lamborghini zu
leihen (Freizeit fiir materiellen Besitz opfern). Du musst
dein Auto standig tanken, um es benutzen zu konnen.
Du musst in der Stadt einen Parkplatz fiir dein Auto
suchen und manchmal dafiir bezahlen. Du &rgerst dich
iiber die Benzinpreise oder den Mangel an Parkplatzen
(Stress durch materiellen Besitz). Du musst dich um dein
Auto kiimmern (waschen, putzen, staubsaugen). Du
musst dich um die Reparatur kiimmern, wenn dein
Auto kaputt ist. Du warst mit deinem Auto in einen Unfall
verwickelt, den du verschuldet hast und bei dem ein anderer
Mensch deinetwegen gestorben ist (traumatischer Schaden
durch materiellen Besitz).
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1.5 Du bleibst emotional belastet

Durch die genannten negativen Effekte erschwert dir ein
Gegenstand den Weg zum immateriellen Reichtum. Du
laufst weiter im Hamsterrad des materiellen Konsums und
verstirkst nur die oben genannten Effekte. Und erst am
Ende deines Lebens merkst du es, wie alle materiell
vergifteten Menschen am Ende ihres Lebens. Weiftt du, was
die Menschen kurz vor ihrem Tod sagen? Niemand sagt:
»Ich winschte, ich hétte damals das neue Iphone gekauft«
oder »Ich wiinschte, ich hétte mehr Geld gehabt«. Die
Menschen sagen kurz vor ihrem Tod Folgendes:

e »Ich wiinschte, ich hatte den Mut gehabt, mein eigenes
Leben zu leben. «

e »Ich wiinschte, ich héatte den Mut gehabt, meine
Gefiihle auszudriicken. «

e »Ich wiinschte, ich héatte nicht so viel gearbeitet. «

e »Ich wiinschte mir, ich hatte den Kontakt zu meinen
Freunden und Familie aufrechterhalten. «

e »Ich wiinschte, ich hédtte mir erlaubt, gliicklicher zu
sein«

Alle diese immateriellen Wiinsche werden durch materielle
Vergiftung erschwert. Schon ein einziger Gegenstand, den du
besitzt, wirkt sich negativ auf deinen immateriellen Reichtum
aus. Was glaubst du, wie viele Vergifter du insgesamt in
deinem Leben angesammelt hast?

Vor der Entgiftung besafl ich schitzungsweise iiber 1500
Gegenstiande. Das ist eine 1500x stirkere materielle
Vergiftung als die, die von einem einzigen Gegenstand
ausgeht! Diese Zahl ist wahrscheinlich iibertrieben.
Natiirlich stellen unbedeutende Besitztiimer eine kleine,
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kaum spiirbare Vergiftung dar, wihrend andere eine deutlich
spurbare Vergiftung darstellen. Die Befreiung von einem
kleinen materiellen Ballast ist auf den ersten Blick unndétig,
ergibt aber in der Summe eine sehr spiirbare materielle
Entgiftung, was ich aus meiner Erfahrung bestétigen kann.

»Gut. Ich bin iiberzeugt«, denkst du, »dann befreie ich
mich von dem materiellen Ballast und lebe dann in einem
immateriellen Schlaraffenland voller Zufriedenheit und
materieller Freiheit«. Leider muss ich dich aus zwei
Griinden enttduschen:

1.6 Friherer Besitz vergiftet dich weiter

Es ist ein Trugschluss zu glauben, dass materieller Ballast,
der nicht mehr sichtbar ist (weil er auf dem Dachboden, im
Abstellraum, im Keller oder in der Garage verstaut ist),
keine der oben genannten negativen Auswirkungen mehr
hat. Friihere Besitztiimer hinterlassen Spuren. Selbst, wenn
man den materiellen Ballast wegminimalisiert, also gar nicht
mehr besitzt, bleibt er noch lange Zeit in deinem
Unterbewusstsein und vergiftet dich psychisch
weiter. Manche Gegenstinde vergiften uns so sehr, dass es
unmoglich ist, sie jemals zu vergessen. Aber ich kann dir in
dieser Hinsicht Mut machen: Wenn du dein Leben so weit
wie moglich entgiftet hast, wirst du es dir zur Gewohnheit
machen, nicht mehr zu vergiften.

Was ist mit den Besitztiimern aus Vergangenheit und
Gegenwart, die positive Gefiihle in uns hervorrufen?
Solche Besitztiimer sind weniger "giftig", aber auch sie
kénnen zu Saurons Ring werden.

Ein Beispiel aus meinem Leben: Meine grofe Liebe Jule hat
mir zum Geburtstag ein Fahrrad geschenkt. Sie hat es sogar
in meiner Wunschfarbe gelb lackiert und sogar meine
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Website auf den Rahmen gemalt. Ich habe das Fahrrad
geliebt. Ein paar Jahre spater ging unsere Beziehung in die
Briiche. Seitdem, wenn ich mit dem Fahrrad gefahren bin
oder es nur angeschaut habe, hat es in mir eine Traurigkeit
ausgelost, die mal leichter, mal starker war.

Ein Gegenstand, der positive Gefiihle hervorgerufen hatte,
verursachte nun negative Gefiihle. Deshalb habe ich mich
von dem Fahrrad getrennt. Aber die Erinnerung an das
Fahrrad, jetzt, wo ich es fiir diesen Teil wieder ausgegraben
habe, wird mich wahrscheinlich mein ganzes Leben lang
begleiten. Es ist wie eine Erinnerungsnarbe, die ich nicht
mehr ganz loswerden, sondern nur noch verdrédngen kann.
Selbst wenn ich ein gelbes Fahrrad mit schwarzer Aufschrift
auf dem Rahmen auf der Strafle an mir vorbeifahren sehe,
denke ich, dass es mein Fahrrad ist. Gedanken an Jule
kommen hoch.

Ein anderes Beispiel: Mein Grofsvater hat mir damals in
Russland eine silberne Kreuzkette geschenkt. Die habe ich
immer gerne getragen. Irgendwann ist Opa gestorben und
das hat mich ein paar Monate belastet. Nach dem Duschen
legte ich die Kette an. In dem Moment war ich traurig, aber
ich habe nicht an das Kreuz gedacht, sondern an meinen
Opa. Mir war in diesem Moment nicht bewusst, dass das
Kreuz die Ursache fiir meine plotzliche Traurigkeit war und
nicht der Gedanke an Opa. Der Gedanke ist nur die Folge
der visuellen Wahrnehmung meiner Halskette. Auch hier:
Ein positiv wirkender Gegenstand ist zu einem belastenden
geworden.

Verstehst du jetzt, warum es schédlich ist, iiberhaupt
gefiihlserzeugende Dinge anzunehmen und 2zu
besitzen” Du lernst im Kapitel 3.1.2 das Prinzip der
Neutralitdt kennen, mit dem du solche Gegensténde auf ein
Minimum reduzieren wirst.
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1.7 Nebenwirkungen der Entgiffung

1.7.1 Langfristige Nebenwirkungen

Die Entgiftung, je stérker sie ist, hat jedoch
Nebenwirkungen. Es kann passieren (so war es bei mir),
dass du plétzlich anfingst, dich mehr mit deiner Innenwelt
zu beschiftigen. Auf der einen Seite ist es eine positive
Nebenwirkung, auf der anderen Seite kommt der ganze
verdrangte, unverarbeitete Gefiihle und Traumata hoch, die
vorher durch die »materielle Droge« betdubt wurden. Ich
kann dir sagen, dass es kein schones Gefiihl ist und du wirst
gezwungen sein, sich damit auseinanderzusetzen.

Als weitere Nebenwirkung der Entgiftung ist, dass du
anfiangst deine  aktuelle Lebenssituation zu
hinterfragen. Du wirst dir moglicherweise folgende Fragen
stellen:

e Ist es wirklich der Beruf, den ich lebenslang ausiiben
will?

o Ist es das Geld wert weiter in diesem Job zu arbeiten?

e Sollte ich nicht doch diesen Studiengang wechseln zum
Trotz der Elternmeinung?

e Tut es mir gut mich mit diesem oder jenem Menschen
in Kontakt zu bleiben?

Du fangst an, mehr iiber dein Leben zu reflektieren. Diese
Fragen werden dich im Leben weiterbringen, aber sie
konnten dich auch sehr iiberfordern, wenn deine
Lebenssituation bereits sehr viele Baustellen aufweist (wie
z.B. Stress mit dem Partner, Geldnot, psychische Probleme).

Je mehr du verdrangt hast und je mehr Besitz du angehauft
hast, desto krasser werden die Nebenwirkungen sein. Wenn
dich die Nebenwirkungen iiberfordern werden, wiirde ich dir
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raten eine psychologische Hilfe aufzusuchen und die Schaden
deiner Innenwelt und andere Berater, um die Schiden deiner
Aulenwelt zu reparieren. Du kannst natiirlich versuchen, so
wie ich, alles selbst in Ordnung zu bringen. Das ist mdoglich.
Du kannst es schaffen.

1.7.2 Unmittelbare Nebenwirkungen

Wihrend der materiellen Entgiftung werden auch
Nebenwirkungen auftreten, die unmittelbar auftreten,
nachdem du dich von einem bestimmtem Besitztum befreit
hast. Das konnen korperliche Schmerzen sein (z.B. bei
Entgiftung des Schlafplatzes), korperliche Reaktionen (z.B.
Hauttrockenheit, fettige Haare) oder schlechte Laune.
Diese treten wegen der Umgewohnung auf und verschwinden
nach einer Zeit wieder.

Die Entgiftung wird nicht ohne Nebenwirkungen sein,
aber ich habe das Buch so konzipiert, dass die
Nebenwirkungen so mild wie mdoglich verlaufen, ohne
gleichzeitig zehn Jahre fiir die Entgitftung zu brauchen. Wer
besser leben will, muss seine Kompfortzone verlassen und
wahrend der Nebenwirkungen etwas Disziplin an den Tag
legen. Aber die Anstregnung ist nur voriibergehend. Nach
dieser zu {iberbriickenden Umgewohnungsphase erwartet
dich ein komplett neues Leben mit mehr immateriellen
Reichtum als du dir vorstellen kannst.

Genug der ganzen Nebenwirkungen und der Negativitat. Wie
verbessert die materielle Entgiftung konkret dein Leben?



2. Die 9 positiven Effekte der
Entgiftung

Schauen wir uns die direkten positiven Effekte an, die du in
einem spiirbaren Ausmaf nach der materiellen Entgiftung
merken wirst.

2.1 65% mehr Geld auf dem Konto

Mehr Geld auf dem Konto ist der offensichtlichste Vorteil,
den du nach der materiellen Entgiftung erfdhrst. Weil deine
monatlichen Ausgaben nach der Entgiftung gesenkt werden
und du deinen materiellen Ballast verkaufst, wird sich mehr
Geld auf deinem Konto ansammeln. Insbesondere
Studenten und Geringverdiener, die mit wenig
auskommen miissen, werden diesen Vorteil deutlich zu
spiiren bekommen. Auch Menschen, die schneller
finanziell frei werden wollen oder einfach nur ihre
Arbeitsstunden reduzieren wollen, profitieren extrem
von einer materiellen Entgiftung. Meine monatlichen
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Ausgaben sind um mehr als 65% gesunken nachdem ich
die Entgiftungsphase durchgemacht habe.

Du wirst aufserdem weniger die Notwendigkeit haben, deine
Zeit gegen Geld einzutauschen und kannst mehr Dinge
tun, die dich mehr erfiillen. Die materielle Entgiftung wirkt
sich auch positiv auf deine Altersvorsorge. Durch die
gesunkenen Lebenskosten kannst du mit einer deutlich
kleineren Rente oder mit deutlich geringeren Ersparnissen
leben, ohne an Lebenszufriedenheit einzubiifien. Die
Aufrechterhaltung des materiell vergifteten Lebensstils
garantiert dir dagegen (zumindest in Deutschland)
Altersarmut, wenn du nicht rechtzeitig fiirs Alter vorsorgst.

Beispiel: Nehmen wir an, du mochtest Geld fiir die
Zukunft ansparen, sodass du davon 60 Jahre lang ohne
Arbeit leben kannst. Die Ersparnis konnte beispielsweise
deine private Altersvorsorge sein.

e Ein Ottonormalverbraucher mit einem normalen
Lebensstil mit monatlichen Ausgaben von 2000 Euro
muss 1440000 Euro ansparen.

e Wenn du dich materiell entgiftest, kannst du deine
monatlichen Ausgaben leicht auf 800 Euro senken.
Damit musst du nur 576 000 Euro ansparen, um davon
60 Jahre lang zu leben.

e Wenn du dich so wie ich maximal materiell entgiftest,
kannst du auf monatliche Ausgaben von 600 Euro
kommen. Ich muss also 432000 Euro ansparen und
kann davon 60 Jahre zu leben, ohne einen einzigen Tag
etwas fiir Geld tun zu miissen.

Wie du siehst: Nachdem du dich materiell entgiftet hast,
bist du prinzipiell in der Lage, schneller finanziell frei zu
werden und es ist deutlich leichter privat etwas fiir seine
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Altersvorsorge zu tun.

Bedenke jedoch, dass materielle Entgiftung kein Garant
dafiir ist, dass sich Geld auf deinem Konto ansammelt oder
du gerine Ausgaben hast. Du kannst nach der extremsten
materiellen Entgiftung trotzdem mafllos Geld verprassen,
ohne etwas Materielles zu kaufen. Ich kann beispielsweise
teuere Reisen machen, regelméfig in Cafés, Theater und
Kinos gehen und die Lebensmittel nur noch in Bioqualitat
kaufen und wups-die-wups ist das ganze Geld schon wieder
weg. So war ndmlich bei mir: Als ich plotzlich merkte, dass
sich mehr Geld auf dem Konto ansammelt, habe ich es
durch tégliche Cafébesuche »ausgemistet«.

An diesem Beispiel sieht man deutlich, dass ein Minimalist,
der kein Frugalist ist, in immateriellen Konsum
verfallen kann. FEin Minimalist ist nicht unbedingt ein
Frugalist. Genauso ist es andersherum: Ein Frugalist, der
viel Geld spart, ist nicht unbedingt ein Minimalist. Er kann
viele materielle Dinge, die er kostenlos bekommen kann,
ansammeln. Zum Beispiel durch Payback-Punkte,
Weihnachts- und Geburtstagsgeschenke oder aus der »Zu
verschenken «-Kategorie auf ebay-Kleinanzeigen. Ein No-Go
flir extreme Minimalisten.

2.2 70% weniger Plastikmill

Minimalismus hat eine herausragende Synergie mit einem
nachhaltigen Lebensstil. Durch die Reduktion des
materiellen Konsums, verringerst du automatisch
deinen CO2-Fufiabdruck und minimierst enorm deinen
Abfall.  Durch extremen Minimalismus allein konnte ich
meinen Restmiill auf 99% senken (es sei denn eine Socke
bekommt ein Loch), meinen Papiermiill um 90% und
meinen Plastikmiill um 70% reduzieren. Auch die
Energiekosten (Strom, Wasser) konnte ich so
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automatisch durchschnittlich um 80% reduzieren.

Nach der Entgiftungsphase wollen wir hochwertige
Besitztiimer (damit sind keine Marken gemeint) gegeniiber
minderwertigen Besitztiimern bevorzugen. Wenn wir als
Beispiel hochwertige Kleidung nehmen, dann hélt sie
deutlich langer - aber nicht nur wegen der Qualitét, sondern
auch weil man sie aufgrund eines hoheren Preises besser
behandelt. Mit meinem 70 Euro teuren T-Shirt gehe ich
ganz anders um als damals mit meinen 5 Euro T-Shirts.
Von der nachhaltigen Herstellung von minderwertiger
Kleidung ganz zu schweigen...

Bedenke jedoch, dass die materielle Entgiftung nicht
unbedingt dein Leben nachhaltig transformiert, wenn du
danach andere nicht nachhaltige Gewohnheiten entwickelst.
Nach der Entgiftung hast du mehr Geld. Wenn du deswegen
anfangst durch die Welt mit Flugzeug zu reisen, dann
eliminierst du mit dieser neuen Gewohnheit die durch die
Entgiftung erreichte Nachhaltigkeit. Minimalismus ist nicht
gleich Nachhaltigkeit und genauso ist es andersherum auch
nicht.

2.3 50% mehr Raum und mehr Ordnung

Durch die Reduzierung von Mobeln, Dekoration und
iiberfliissigen Gegenstdnden schaffst du mehr Platz in
deinem Zuhause.  Als Student mit begrenztem Budget
kannst du dir als extremer Minimalist eine kompakte
Wohnung oder ein winziges WG-Zimmer mieten, da du und
deine Besitztiimer problemlos in jeden Raum passen
wiirden. Das Zimmer meiner ersten WG als Student war
dreiftig Quadratmeter grof und es war eine perfekte Grofe
flir mich. Als ich nach und nach zum extremen Minimalisten
wurde, erschien mir das Zimmer plétzlich iibertrieben grof.
Es entstand so viel freien Platz, dass ich anfing mein
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Zimmer gleichzeitig als meine Sporthalle fiir Karate zu
nutzen. Ich zog in ein kleineres WG-Zimmer mit nur
flinfzehn Quadratmetern um, wo es immer noch viel Platz
gibt, und konnte meine Miete um 53% reduzieren.

Neben mehr Raum und/oder geringerer Miete schaffst du
automatisch mehr Ordnung zu Hause, ohne dafir
etwas tun zu missen. Als ich kein Minimalist war, wurde
mein Zimmer bereits nach einigen Tagen des Aufrdumens
unordentlich. Nachdem ich extremer Minimalist wurde,
wurde mein Zimmer nie unordentlich. Ich miisste eher
Arbeit investieren, um es unordentlich zu machen
(manchmal hatte ich das Gefiihl, dass mein WG-Zimmer
den zweiten Hauptsatz der Thermodynamik verletzt). Das
einzige, was ich in meinem WG-Zimmer gemacht habe, ist
staubsaugen und ab und zu Fenster putzen. Aber alles
andere, was man tut, um Ordnung herzustellen, fallt bei
einem extremen Minimalisten weg. Natiirlich gibt es noch
das Bad und die Kiiche (in der WG), aber dazu kommen wir
spater.

2.4 Schneller Umzug und leichtes Reisen

Extremer Minimalismus hat eine perfekte Synergie mit
einem nomadischen Lebensstil. Wenn du regelméifig
umziehst, reist oder als digitaler Nomade unterwegst bist,
dann ist extremer Minimalismus wie fiir dich geschaffen.
Denn du musst weniger verpacken, transportieren und
organisieren. Planst du den nédchsten Umzug als extremer
Minmalist? Kein Problem, du kannst all deine Besitztiimer
in deinen Rucksack packen und direkt umziehen, ohne sich
Gedanken um Umzugstransporter zu machen oder um
Leute, die dir beim Tragen helfen. Das gilt auch fiirs Reisen.
Alles, was du brauchst, ist bereits in deinem Rucksack als
Handgepéck enthalten: Du musst keine Koffer packen und
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sie herumschleppen.

Mein Umzug als Nicht-Minimalist hat einen halben Tag
gedauert und mich 250 Euro fiir den Transporter gekostet.
Mein néchster Umzug als fortgeschrittener Minimalist hat
nur eine Stunde gedauert und nichts gekostet, weil alles in
das Auto meiner Familie gepasst hat. Jetzt, wenn ich als
extremer Minimalist umziehen miisste, brauchte ich fiir
den Umzug weder ein Auto noch die Hilfe von
anderen.

2.5 Tiefere Beziehungen

Extremer Minimalismus ist perfekt fiir Menschen, die
introvertiert sind, aber gern etwas offener gegeniiber anderen

Menschen sein  wollen. Extremer Minimalismus
transformiert deine Aufmerksamkeit weg vom
Materiellen  (abgesehen  vom  Geld), hin zu

zwischenmenschlichen Beziehungen. Das fiihrt zu einer
starkeren Verbindung zu anderen Menschen. Nach der
starken Entgiftung habe ich gemerkt, dass ich

e viel offener gegeniiber anderen Menschen geworden bin,
e viel leichter auf fremde Menschen zugehen,

e viel besser zuhéren kann,

e und viel ldnger Augenkontakt halten kann.

Das bessere Zuhoren resultiert insbesondere dadurch, dass
mein Smartphone nicht in meiner greifbaren Nahe liegt,
wenn ich mit anderen Menschen etwas mache. Das habe ich
frither auch als Nicht-Minimalist versucht, doch es hat trotz
physischer Distanz zum Handy nicht funktioniert, denn die
Gedanken waren immer noch beim Handy: »Ich muss noch
Mara antworten« oder »Hat mir Katharina auf der
Datinapp geschrieben?«, »Ich muss noch gleich meine
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heutigen Buchverkdufe checken« Derartige Gedanken
kreisten in meinem Kopf, obwohl das Handy gar nicht in
meiner Nihe war. Erst durch extremen Minimalismus sind
diese Gedanken verschwunden, denn es existieren keine
WhatsApp-Nachrichten und keine Datingapps, an die ich
denken konnte.

Du wirst dich viel besser auf die Menschen im Reallife
einlassen und du wirst mehr Kontakte kniipfen kénnen,
die dich im Leben weiterbringen.

2.6 Mentale Upgrades

Sobald du einen extrem minimalistischen Lebensstil erreicht
hast, wirst du einige mentale Verdnderung bemerken:

e Weniger Wirrwarr im Kopf. Ohne den materiellen
Ballast wirst du dich besser konzentrieren kénnen. Du
wirst dir leichter Dinge merken und leichter verstehen.

e Leichteres Loslassen und mehr Mut. Der extreme
Minimalismus erfordert, dass du deine Komfortzone
verlasst, indem du Dinge loswirst, die du téglich
benutzt und ohne die du angeblich »nicht gut leben
kannst«. Das wird deinen Mut und die F&higkeit
loszulassen trainieren. Du wirst in der Lage sein,

leichter mit deiner Vergangenheit
abzuschliefsen.
e Weniger Sorgen und Probleme. Durch den

Wegfall der meisten materiellen Besitztiimer reduzierst
du automatisch die Anzahl unnétiger Probleme (z.B.
wenn die Waschmaschine kaputt geht oder der
Kiihlschrank nicht mehr funktioniert) aber auch die
Anzahl deiner unnétiger Sorgen (z.B. warum Person X
dir nach 10 Minuten noch nicht geantwortet hat).
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e Reduktion von Decision Fatigue und Choice

Overload: Du kannst dich schlecht entscheiden? Hast
du schon einmal daran gedacht, dass das vielleicht an
den vielen Entscheidungen liegt, die wir jeden Tag
treffen miissen? Von »Was ziehe ich an?« bis » Was
koche ich heute?«. Das Gehirn ist davon einfach
iiberfordert. Aber auch zu viele Wahlmoglichkeiten
machen miide wund erschweren Entscheidungen.
Materielle Entgiftung kann helfen, die Anzahl der
alltdglichen banalen Entscheidungen und unnétigen
Wahlmoéglichkeiten zu reduzieren. Dadurch wird es dir
viel leichter fallen, Entscheidungen in wichtigeren
Lebensbereichen zu treffen.

Verbesserte Kreativitdt.  Durch die drastische
digitale Reduktion des Inputs verschiedenster Kanéile
(Podcasts, Nachrichten, Benachrichtigungen,

Clickbait-Videos auf YouTube, Radio, Fernsehen,
Werbung und so weiter) bekommst du einen riesigen
Boost fiir deine Kreativitdat. Das Gehirn hat nun Zeit
den reduzierten Input zu verarbeiten. Es wird dir
deutlich einfacher fallen, neue geniale Ideen zu
produzieren, die aufserhalb des Tellerrands liegen
und damit das Potenzial haben, dein Einkommen zu
verbessern oder gar die Welt zu verédndern. Es liegt
dann an dir, die durch Minimalismus gewonnene freie
Zeit zu nutzen, um diese Ideen umzusetzen.

Beispiel: Du mochtest ein Brett an die Wand nageln.
Was geht ein Ottonormalverbraucher vor? FEr holt
seinen Werkzeugkasten, in dem ein Hammer zu finden
ist und nagelt das Brett an die Wand. Wie geht ein
extremer Minimalist vor? Er geht zum
Ottonormalverbraucher-Nachbar und leiht bei ihm den
Hammer aus. Ein anderer Minimalist, der
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menschenscheu ist, geht raus, findet einen Ziegelstein
und nagelt damit das Brett fest. Ein anderer
Minimalist verkniipft einen Spaziergang mit dem Gang
zum Baumarkt, wo er einen Hammer ausleiht. Wie du
an diesem Beispiel siehst: Der extreme Minimalismus
lehrt im Laufe der Zeit kreative LoOsungen fir
verschiedenste Probleme zu finden, bei denen ein
Ottonormalverbraucher ohne seinen Besitz direkt
aufgeschmissen wére.

¢ Resistenter gegeniiber manipulativen
Marketingtricks. Da du als extremer Minimalist die
Gewohnheit entwickelt hast, die meisten materiellen
Dinge nicht zu brauchen, bist du weniger anfillig
gegeniiber Werbung, verlockenden Rabatten und
anderen Marketingtricks, die dich deines Geldes
berauben wollen, ohne dir einen wirklichen
langfristigen Nutzen zu bringen - im Gegenteil, sogar
dein Leben unnétig verkomplizieren.

Auch hier: Bedenke, dass der extreme Minimalismus dich
nicht zu einem Essentialisten macht. Ein Essentialist ist eine
Person, die in der Lage ist » Nein« zu unnotigen Tétigkeiten
zu sagen, die diese Person im Leben nicht weiterbringen
oder deren Leben nicht auf irgendeine Weise bereichern. Ich
habe als extremer Minimalist meine Zeit fiir YouTube
verschwendet, obwohl ich ganz genau wusste, dass YouTube
mir nicht gut tut. Ein extremer Minimalist ist also per
se kein Essentialist, genauso ist es andersherum auch
nicht.

2.7 Fitter und gelenkiger ohne Sport

Als ich noch ein Nicht-Minimalist war, war es mir gar nicht
bewusst, dass der extreme Minimalismus mich korperlich
fitter machen wird. Hier sind zweite deutlichsten
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Veranderungen, die ich bemerkt habe:

e Ich habe weniger Stress. Das liegt insbesondere
daran, dass viele Sorgen und Probleme des Alltags
aber auch die stédndige Erreichbarkeit beim maximalen
materiellen Detox wegfallen.  Auch die laufenden
Vertrage und die damit einhergehnden finanziellen
Verpflichtungen werden nach dem Detox reduziert.
Die Gebiihren fiir Bankkonto, Handyvertrag und so
weiter fallen weg, sodass du nicht gegeniiber diesen
Unternehmen verpflichtet bist, Zahlungen zu leisten.
Die Befreiung von vielen Verpflichtungen lésst dich
freier und unabhéngig fiihlen.

e Der Kopf ist freier oder verarbeitet wichtigere
Dinge. Das grofite Problem an den digitalen Medien
(z.B. YouTube, negative News, Social Media) ist nicht
die Zeit, die wir dort verbringen, sondern die Anzahl
der minderwertigen Informationen, die wir dort
wahrend der Zeit konsumieren. Jede minderwertige
Information, die uns im Leben nicht weiterbringt,
sondern nur zur Bespafung oder Ablenkung dient,
»vermiullt« das Gehirn. Wenn wir mal Auszeit von den
digitalen Medien nehmen, dann beschéftigt sich das
Gehirn mit diesen minderwertigen Informationen. Wir
wollen  stattdessen  hochwertige  Informationen
konsumieren, die unser Leben bereichern und im
Leben weiterbringen. Nach der matetiellen Entgiftung
werden wir diesen erwiinschten Zustand des Gehirns
erreichen.

e Ich fiihle mich korperlich fitter und gelenkiger.
Das liegt insbesondere an den entgifteten Schlaf- und
Sitzgewohnheiten, die wir in den nachfolgenden
Kapiteln uns anschauen werden. Ich war aulkerdem
frither ein Stubenhocker, der nie gern rausgegangen
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ist. Jetzt, nach der Entgiftung, gehe ich gern raus, weil
es einfach nach einer Zeit zu langweilig wird zu Hause
zu hocken.

e Ich kann nach der materiellen Entgiftung auf dem
harten Boden sitzen, ohne direkt Schmerzen am
Gesils oder sonst irgendwo zu bekommen.

e Ich kann nach der materiellen Entgiftung
verschiedenste Sitzpositionen einnehmen
(Schneidersitz, Hocke, Stehen), ohne direkt Schmerzen
am Riicken oder Beinen zu bekommen.

2.8 Survival: Resistenter gegenuber
Krisen

Nach der materiellen Entgiftung bist du weniger an
materielle Dinge gebunden und bist flexibler in deinen
Entscheidungen. Egal, welche Krise kommen mag, wirst du
diese Krise deutlich leichter iiberstehen als jemand, der
von ganz vielen materiellen Dingen abhéngig ist.

Nehmen wir als Beispiel die » Corona-Pandemie«. Wahrend
dieser weltweiten Krise sind die Menschen in Deutschland
verriickt nach Klopapier geworden und haben all die Regale
leergekauft. Diese Sorge »kein Klopapier mehr zu
bekommen« habe ich nach meiner Entgiftung iiberhaupt
nicht, weil ich eine viel nachhaltigere, gesiindere und
kostengiinstige Methode nutze, um mich dort unten sauber
zu machen. Diese Methode wirst du in diesem Buch lernen,
sobald du dazu bereit bist.

Es kann aber auch noch eine viel schlimmere Krise als die
Corona-Pandemie kommen. Es kann dein Zuhause eine
Naturkatastrophe (wie die im Aartal) treffen, ein
Stromausfall oder es kann sogar ein Krieg in Deutschland
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ausbrechen. Hiéttest du jeamls gedacht, dass es Krieg in
Europa geben wird (ich meine damit die Ukraine)? Du wirst
dann evakuiert oder musst flichen. Es wird nur das nétigste
in den Rucksack eingepackt und alles was du im Laufe der
Zeit angehortet hast, muss zurilickgelassen werden. Diese
dramatische materielle Entgiftung von 0 auf 100 wird eine
unglaubliche Belastung fiir dich sein und wird ein Trauma
hinterlassen, das dich das ganze Leben begleiten wird.

Nach den vier Entgiftungsphasen musst du nichts
zurilicklassen. Du kannst ganz entspannt das Krisengebiet
verlassen, wiahrend alle anderen in Panick ausbrechen.

2.9 5 Stunden mehr Freizeit taglich

Lebenszeit ist deine allerwichtigste Ressource. Im Gegensatz
zum Geld oder anderen Ressourcen lédsst sich die Zeit nicht
sparen. Sie ldsst sich nur ausgeben und irgendwann ist die
Lebenszeit aufgebraucht.

Nach dem materiellen Detox wirst du mehr Freiheit haben,
iiber die eigene Lebenszeit zu entscheiden. Was du dann
damit anstellst, bleibt dir iiberlassen. Durch die
Vereinfachung des Lebens, durch weniger materiellen Ballast
und die Reduzierung von Verpflichtungen gewinnst du
sehr viel Freizeit.

e Nach der materiellen Entgiftung hat sich die Dauer
meiner Morgenroutine (Zeit zwischen dem
Aufstehen und dem Verlassen der Wohnung) um 80%
reduziert.

1. Du musst nicht mehr entscheiden, was du morgen
anziehen sollst.

2. Du musst morgens nicht mehr duschen. Das
anschlieffende Abtrocknen und evtl. Fohnen
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entfallt.

3. Du musst dich nicht mehr schminken und
eincremen.

Der Wegfall des morgendlichen Duschens ist ein grofier
Vorteil, wenn man mit mehreren Personen
zusammenlebt, die alle morgens das Haus verlassen
miissen und der Haushalt nur iiber ein Badezimmer
verfiigt. Man koénnte also sagen, dass die Reduzierung
der Zeit, die im Badezimmer verbracht wird,
automatisch zu weniger Konflikten zwischen den
Haushaltsmitgliedern fiihrt.

e Nach der materiellen Entgiftung hat sich der
Zeitaufwand fir alltdgliche Verrichtungen wie Kochen,
Putzen, Waschen, Pflegen, Aufrdumen, FEinkaufen im
Durchschnitt um 80% reduziert.

e Nach der materiellen Entgiftung hat sich die
Bildschirmzeit am Smartphone im Durchschnitt
um 93% reduziert.

Allein durch die digitale Entgiftung habe ich 5 Stunden
mehr Zeit pro Tag fiir andere Aktivitdten gewonnen. Das
entspricht 20% meines gesamten Tages, die ich als
qualitative Freizeit gewonnen habel! Wie diese Zeit
qualitativ genutzt wird, bleibt jedem selbst iiberlassen. Ich
habe die gewonnene Zeit zum Beispiel genutzt, um Biicher
zu schreiben, Biicher zu lesen oder an meiner Website zu
basteln.

Aber bedenke, dass die durch materielle Entgiftung
gewonnene Freizeit nicht direkt bedeutet, dass du diese Zeit
fir Aktivitdten nutzt, die dein Leben bereichern. Am
Anfang habe ich den Grofiteil der gewonnenen Zeit mit
Youtube-Lernvideos oder Chillen in Cafés verbracht. Nach
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einiger Uberlegung habe ich festgestellt, dass der exzessive
YouTube-Konsum nicht gut fiir mich ist und die
Café-Besuche nicht gut fiir meinen Geldbeutel. Du siehst:
Die materielle Entgiftung schenkt dir freie Zeit. Was du
mit dieser Zeit machst, entscheidest du. Wenn du deine Zeit
gut managen kannst und weniger anfillig gegeniiber billigen
Dopaminkicks bist, dann ist die materielle Entgiftung ein
enormer Boost fiir mehr produktive Zeit oder
qualitativ hochwertige Freizeit am Tag.

Wir koénnen zusammenfassend sagen:  Materielle
Entgiftung schenkt dir mehr von dem Kostbarsten im
Leben: Freizeit. Nebeneffekte sind mehr Geld, weniger
Verpflichtungen, bessere korperliche und geistige Gesundheit
und bessere zwischenmenschliche Beziehungen.



3. Prinzipien und Regeln der
Entgiftung

Nachdem du dich materiell entgiftet hast, mdchtest du
sicherlich dich nicht nochmal vergiften oder dich sogar noch
mehr entgiften, wenn du etwas Neues dazulernst oder dich
flir eine intensivere materielle Entgiftung bereit fiihlst. Die
nachfolgenden drei Prinzipien, wenn man sie befolgt, sorgen
dafiir, dass man ohne konkrete Anweisungen sich materiell
bis zur beliebigen Intensitit materiell entgiften kann.

3.1 Sich materiell entgiften

Die nachfolgenden vier Prinzipien lauten:
e Prinzip der Regelmafigkeit
e Prinzip der Neutralitat
e Prinzip der Gegenwirtigkeit

e Prinzip der Multifunktionalitit
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Wir werden sie gezielt anwenden, um dein Leben
systematisch zu entgiften. Ubrigens: Wenn du irgendwelche
hier verwendeten Begriffe nicht verstehst, schlag den Begriff
im Kapitel 10 nach.

3.1.1 Prinzip der RegelmdBigkeit

Bei Besitztiimern sollte man sich immer fragen: Besitzt du
sie oder besitzen sie dich? Viele Dinge, die man lange nicht
benutzt hat und nicht loswerden will, sind ein direktes Zeichen
dafiir, dass dieser Gegenstand mehr Kontrolle iiber dich hat
als du iber ihn. Der Kram, der sich in der Garage oder auf
dem Dachboden angesammelt hat und vor sich hinstaubt, die
Socken, die man von der Oma geschenkt bekommen hat und
nie anzieht, die Biicher, die man l&ngst durchgelesen hat und
die nur im Regal herumstehen. All diesen materiellen Ballast,
der auf uns bewusst und unbewusst einwirkt, wollen wir mit
dem folgenden Prinzip loswerden:

Jedes Besitztum aus einer Kategorie wird mindestens
innerhalb der Zeit 7" benutzt.

Das Prinzip der Regelmifigkeit dient dazu sich materiell
entgiften. Die Intensitdt der Entgiftung ist umso hoher, je
kleiner T" gewahlt wird. Mit diesem Prinzip wollen wir alles
loswerden, was man lange Zeit nicht benutzt hat. Dazu
gehoren insbesondere Vorrdte (Lebensmittel, Putzmittel
etc.), die man sehr lange Zeit hortet.

Beispiel: Du hast beschlossen die Zeit T = 1 Jahr bei der
Kategorie »Kleidung« zu setzen. Dann muss alles weg, was
du langer als ein Jahr nicht getragen hast.

3.1.2 Prinzip der Neutralitét

Nur weil man etwas regelméfig benutzt, heifft das noch
lange nicht, dass man es auch behalten sollte. Man muss
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sich auch mit dem Gefiihl auseinandersetzen, das ein
Gebrauchsgegenstand in einem auslost. Denn ist es den wert
an etwas festzuhalten, was in einem negative Gefiihle
erzeugt? Du kann dir nicht vorstellen wie viel besser du dich
flihlen wirst, wenn du nur das besitzt, was du liebst, magst
oder zumindest gegneiliber dem du neutral eingestellt bist.
Genau dafiir ist das folgende Prinzip da:

Auf einer Gefiihlsskala von 1 (hasse ich) bis 10 (liebe
ich) - jedes Besitztum ist mit mindestens 5 Punkten
bewertet.

Dieses Prinzip dient dazu, dich vom materiellen Ballast zu
befreien, der dich psychisch belastet. Das wollen wir mit
diesem Prinzip eliminieren.

Wir werden dieses Prinzip einsetzen, um alles
wegzuminimalisieren oder zu ersetzt, was bei dir Unwohlsein
verursacht, dein Selbstwertgefiihl mindert oder &hnliche
negative Gefiihle in dir hervorruft.

Beispiel: Die Hose rutscht dir immer runter und es nervt
dich. Du hast zwei Méglichkeiten: Du kaufst dir eine passende
Hose oder du lésst sie beim Schneider anpassen.

3.1.3 Prinzip der Gegenwartigkeit

Viele Besitztliimer, wenn man sie bewusst oder unbewusst
visuell wahrnimmt, kénnen in einem bestimmte Gedanken
an die Vergangenheit triggern. Dazu zdhlen insbesondere
Erinnerungsstiicke, wie Geburtstagsgeschenke von Familien
und Freunden, eine Sportauszeichnung, ein gemaltes Bild
und so weiter. Um wahre Zufriedenheit im Leben zu
erreichen, wollen wir alle Besitztiimer eliminieren, die uns
gedanklich aus der Gegenwart in die Vergangenheit holen.
Wir fangen an zu griibeln oder nostalgisch zu werden. Um
im Alltag mehr im Hier und Jetzt zu leben statt in der
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guten oder schlechten Vergangenheit, hilft uns das folgende
Prinzip: Auf einer Erinnerungsskala von 1 (sehr
negative  Erinnerungen) iiber 5 (neutrale
Erinnerungen) bis 10 (schéne Erinnerungen) - jedes
Besitztum ist mit 5 oder mehr Punkten bewertet.

Beispiel: Du hast noch eine Zimmerpflanze deiner
Ex-Freundin im Schlafzimmer stehen. Jedes Mal, wenn du
das Zimmer betrittst, kommen FErinnerungen an deine
Ex-Freundin hoch oder es werden unbewusst negative
Gefiihle ausgelost. Die Zimmerpflanze kontrolliert dich, also
musst du sie loswerden.

3.1.4 Prinzip der Multifunktionalitct

Nach der Anwendung der obigen drei Prinzipien haben wir
damit noch nicht doppelte Besitztiimer (wie z.B. zwei
identische Ladekabel) eliminiert. Auch sind noch
Besitztiimer (wie z.B. Spezialkiichenutensilien) da, deren
Funktionen von einem multifunktionalen Besitztum ersetzt
werden kénnten.

Beispiel: Du besitzt ein Laptop, PC und Tablet, aber da du
alles, was du auf dem PC und Tablet erledigst, auch auf dem
Laptop erledigen kannst, miissen PC und Tablet weg.

Um unnédtige doppelte Besitztlimer zu eliminieren und
multifunktionale Besitztiimer zu bevorzugen, nutzen wir das
folgende Prinzip: Ein Besitztum hat Nx verwendete
Funktionen. Ein zweites Besitztum hat um N mehr
verwendete Funktionen: Nx + N. Dann muss das
erste Besitztum weg. Wenn die Funktionen identisch
sind, kann entweder das eine oder andere Besitztum
weg.

Bedenke, dass wir hier nur Funktionen =zahlen, die
regelméfig benutzt werden und keine negativen Gefiihle
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erzeugen. Es bringt beispielsweise nichts, wenn du nach dem
Prinzip der Multifunktionalitdt einen Loffel mit einem
integrierten Flaschenoffner bevorzugst gegeniiber einem
Loffel ohne Flaschendffner, wenn du eh nie Flascheno6ffner
benutzt.

Alle Prinzipien angewendet, ergeben: Ein Gegenstand
muss also

e regelméfig benutzt werden,
e uns nicht emotional belasten,
e uns nicht aus dem Hier und Jetzt holen

e und moglichst multifunktional sein.

3.2 Materielle Vergiftung vermeiden

Friither, nachdem ich etwas ausgemistet habe, habe ich kurze
Zeit spater mich wieder materiell vergiftet, indem ich etwas
Neues gekauft habe.  Und wenn ich nicht regelméfig
ausgemistet hétte, wirde sich der materielle Ballast
unbemerkt unaufhorlich weiter ansammeln. Nach und nach
sammelt sich der materielle Ballast auf dem Dachboden, in
der Garage und in jedem freien Platz im Schrank an, bis
man sich dazu entscheidet wieder auszumisten - typisch fiir
ein materiell vergiftetes Leben. Wie wére es, wenn man gar
nicht auszumisten miisste? Das geht und zwar mit der
One-In-One-Out Regel.

3.2.1 One-In-One-Out Regel
Diese Regel besagt:

Kommt ein neues Besitztum in eine Kategorie rein
(one in). Dann muss ein anderes Besitztum aus dieser
Kategorie aussortiert werden (one out).
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Beispiel: Ich habe ein T-Shirt gekauft. Dann muss ich ein
anderes Kleidungsstiick aus der Kategorie »Kleidung«
aussortieren.

Dieses Prinzip dient der Aufrechterhaltung des entgifteten
Zustands und damit auch all seiner positiven Effekte. Ein
Minimalist, der diese Regel beachtet, muss nicht regelméfig
ausmisten, weil bei ihm sich dank dieses Prinzips nichts im
Laufe der Zeit anh&auft.

Wir wollen aber mnicht nur den entgifteten Zustand
aufrechterhalten, sondern auch, wenn moglich optimieren
und damit das Maximum an den positiven Effekten der
Entgiftung herausholen. Dafiir ist die Optimierungsregel da.

3.2.2 Optimierungsregel

Diese Regel besagt: Wenn zwei Besitztiimer funktional
identisch sind, dann bevorzuge dasjenige Besitztum,
das leichter, kleiner, einfacher, langlebiger,
sparender, schoner oder auf irgendeine andere Weise
fiir dein Leben besser ist.

Beispiel: Du kannst am Desktop-PC genauso arbeiten wie
auf einem Laptop. Da ein Laptop jedoch mobiler, kompakter
und energieeffizienter ist, sollte ein Laptop bevorzugt werden.

Diese Regel kann nicht nur die Anzahl der Besitztiimer
weiter reduzieren, sondern auch die Effizienz der
Besitztiimer verbessern. Es stellt zum Beispiel sicher, dass
dein Rucksack mit deinen Besitztiimern moglichst leicht,
nachhaltig und kompakt ist. Diese Regel maximiert die
positiven Effekte nach der materiellen Entgiftung.

Manchmal stehen Eigenschaften in Konkurrenz zueinander.
Beispiel: Ein Rucksack, der zwar leicht ist, aber aus nicht
nachhaltigen Rohstoffen gemacht ist. Hier liegt es an dir zu
entscheiden, was dir wichtiger ist: Gewicht oder
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Nachhaltigkeit.

Du kannst die beiden Regeln, die One-In-One-Out Regel
und die Optimierungsregel, jederzeit anwenden - egal, ob du
gerade in der Entgiftungsphase bist oder deinen entgifteten
Lebensstil aufrechterhalten willst. Die Optimierungsregel
empfehle ich dir aber erst anzuwenden, wenn du bei der
starken Entgiftung angekommen bist. Es wére schade, wenn
du einen Gegenstand gegen einen besseren austauschst, um
nur bei der stdrkeren Entgiftungsphase es wieder
loszuwerden.
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Starten wir mit den vier Entgiftungsphasen. In den
nachsten  Kapiteln  wirst du  vier  verschiedene
Entgiftungsphasen durchlaufen, die aufeinander
aufbauen:

1. In der ersten Phase findet die erste, leichte
materielle Entgiftung statt.

2. In der zweiten Phase findet die fortgeschrittene
moderate materielle Entgiftung statt. Hier wirst
du bereits die ersten positiven Effekte der Entgiftung
spiiren. Diese Phase wird dich zum ersten mal eine
grofere Uberwindung kosten.

3. In der dritten Phase findet die starke materielle
Entgiftung statt. Hier wirst du alle positiven Effekte
der Entgiftung erreichen. Diese Phase wird dich die
grofte Uberwindung kosten.

4. In der vierten, der optionalen Phase, findet die
maximale materielle Entgiftung statt. Hier wirst
du alle positiven Effekte der Entgiftung auf ein noch
hoheres Niveau heben. Diese Phase wird dich die
kaum Uberwindung kosten, weil du bereits stark
entgiftet bist.

In jeder Phase werden wir die 8  typischen
Besitztum-Kategorien durchgehen:

e Kleidung
e Badezimmer und Drogerie

Kochen und Essen

Schlaf- und Wohnzimmer

Biiro und Zubehor

Digitales Leben
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e Haushalt und Putzen
o Mobilitat

Ich erkldre dir bei jeder Kategorie konkret und Schritt fiir
Schritt, wie und wovon du dich als néchstes entgiftest.

Warte bis zum Wochenende, sodass du in Ruhe zwei Tage
Zeit fir die erste Entgiftungsphase hast. Als Anfanger oder
jemand, der sich nicht so gern verdndert, sollte lieber
langsam anfangen und sich langsam an die Verdnderungen
gewOhnen. Nimm dir lieber mehr Zeit dafiir als alles schnell
umzusetzen und dann zu denken, dass die Entgiftung dir
nichts bringt oder gar schadet. Die positiven Effekte des
materiellen Detox wirst du sowieso nicht direkt merken. Sie
brauchen Zeit, um sich zu entfalten. Und die
Nebenwirkungen, von denen ich dich gewarnt habe, musst
du natiirlich auch wahrend den Entgiftungsphasen
bedenken.



4. Phase 1: Leichte Entgiftung

In diesem Kapitel wollen wir ein erstes befreiendes Gefiihl
durch das Entgiften erzeugen und uns motivieren, weiter zu
machen.

Bevor du mit der ersten Phase der Entgiftung
beginnst, mache eine  Bestandsaufnahme  deiner
Besitztiimer. Zihle (oder schitze) alle deine
Besitztiimer und schreibe die Anzahl auf. Z&hle jedes
Besteckteil, jedes Verbrauchsartikel (Zahnpasta, Duschgel,
Toilettenpapier usw.), jeden Stift, die Mobel usw. Nach der
Entgiftungsphase brauchen wir diese Zahl, um den Grad der
Entgiftung abzuschétzen, aber auch um dir bewusst zu
machen, wie viel materiellen Ballast du angesammelt hast.

Wihrend der Entgiftungsphase, notiere bitte die
Anzahl der ausgemisteten Gestdnde. Wir brauchen ndmlich
flir spater ihre Summe.

Starten wir nun mit der leichten Entgiftungsphase.
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Bist du bereit?

4.1 Kleidung

Im nachfolgenden werden wir jede Menge deiner
Kleidung aussortieren. In dieser Kategorie knépfen wir
uns alles vor, was man so am Korper tragen kann: T-Shirts,
Hosen, Pullover, Hemden, Schuhe, Jacken, Socken,
Unterwédsche, Accessoires wie Ringe, Krawatten und
Sonnenbrillen, Giirtel, Miitzen, Schals.

Wenden wir als erstes das Prinzip der Regelméafigkeit auf
deinen Kleiderschrank an. Setzen wir die Zeit der
Nichtbenutzung der Kleidung auf 7' = 1 Jahr. Ein
Kleidungsstiick, das du als Geschenk bekommen hast und es
nur behéilst, weil es ein Geschenk war? KEine Winterjacke,
die du diesen Winter nicht angezogen hast?

Nachdem du alles aussortiert hast, was du lange nicht
angezogen hast, ist es jetzt an der Zeit alles auszusortieren,
was bei dir starke negative Gefiihle oder Unwohlsein im
Bauch erzeugt, wenn du diese Sachen trigst. Wir gehen
folgendermafsen vor: Nimm jedes einzelne Kleidungsstiick in
die Hand, bringe es an deine Brust und halte kurz Inne. Auf
einer Gefiihlsskala von 1 (ich hasse es) bis 10 (ich liebe es),
wie sehr liebst du das Kleidungsstiick?

1. Ich bewerte das Kleidungsstiick mit 5 bis 10. Dann
behalte das Kleidungsstiick.

2. Ich bewerte das Kleidungsstiick mit 1 bis 4. Dann
befreie dich davon. Hast du Socken mit Lochern, die
dir unangenehm sind zu tragen? Eine Hose, die immer
runterrutscht und dich das total nervt? Ein T-Shirt
mit einem komischen Schrifttext, den du niemals ohne
einen Pullover driiber tragen wiirdest? Das sind
Kleidungsstiicke, die man nicht wirklich mag. Diese
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miissen wir loswerden oder ersetzen.

Wenn du zu den Personen gehorst, die bereits wenig
Kleidung besitzen, und du denkst, dass du dann nichts
mehr zum Anziehen héittest, dann konntest du das
aussortierte Kleidungsstiick ersetzen, welches du mit 5
bis 10 Punkten bewerten wiirdest. Denk dabei an die
One-In-One-Out Regel:  Wenn du ein Kleidungsstiick
aussortierst und es durch ein neues ersetzen willst, dann
darfst du natiirlich es nur mit EINEM neuen Kleidungsstiick
und nicht mit ZWEI oder mehr ersetzen.

Tipp: Warte immer einen Tag, bevor du etwas ersetzt. Es
kann sein, dass du feststellst, dass du das aussortierte
Besitztum nicht unbedingt durch etwas Neues ersetzen
musst, wenn du einen oder zwei Tage Zeit nimmst die
Entscheidung sacken zu lassen.

Nun hast du alles an Kleidung aussortiert, was du langer als
ein Jahr nicht angezogen hast und was bei dir negative
Gefiihle erzeugt. Es kann gut sein, dass du jetzt schon die
ersten Nebenwirkungen der Entgiftung spiirst. Es ist
also an der Zeit kurz Inne zu halten und sich zu fragen, wie
fiihle ich mich jetzt? Fiihlst du dich nicht so gut, dass du
die eine Jacke oder den einen Sakko ausgemistet hast?
Warte diese Gefiihle ab. Sie vergehen. Wichtig: Mache erst
dann weiter, wenn die Nebenwirkungen vorbei sind!

Du hast die moglichen Nebenwirkungen hinter dir. Nun geht
es darum die Anzahl der Kleidungsstiicke {iber die
angewendeten Prinzipien hinaus zu reduzieren und uns ein
bisschen von der stindig wechselnden Mode zu
befreien und so die Garderobe noch mehr zu entgiften.

1. Hast du mehr als zwei Kopfbedeckungen
(Wintermiitzen, Cappies, Hiite etc.)? Such dir jeweils
maximal zwei Kopfbedeckungen aus. Befreie dich von
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dem Rest. Such dir am besten kombinierbare Farben
aus. Wenn du vorhast dich maximal zu entgiften,
empfehle ich dir schwarze Kleidungsstiicke zu
bevorzugen, weil sie am besten kombinierbar sind.

. Hast du mehr als 2 Handschuhpaare fiir Winter,

firs Fahrradfahren oder Ahnliches? Such dir zwei
Handschuhpaare aus minimalisiere alle anderen
Handschuhe weg.

. Hast du mehr als 14 Unterhosen? Reduziere die

Anzahl auf 14, sodass du fiir zwei Wochen téglich mit
frischen Unterhosen versorgt bist.

. Hast du mehr als 14 BHs? Reduziere die Anzahl auf

14, sodass du fiir zwei Wochen téglich mit BHs versorgt
bist.

. Hast du mehr als 14 kurzarmlige T-Shirts? Suche

dir die besten 14 aus. Sie sollten moglichst keine Muster
und Logos enthalten und moglichst einfarbig sein.

. Hast du mehr als 16 Sockenpaare? Reduziere die

Anzahl auf 16. Davon sind 14, die du jede saison tragen
kannst und 2 davon sind warme Socken fiir die kalten
Tage.

. Hast du mehr als 5 Pullover? Suche dir 3 leichte

(eins davon konnte ein Langarmshirt sein) und 2 warme
Pullover aus. Minimalisiere alle anderen weg.

. Hast du mehr als 2 Schals oder Ahnliches? Such

dir jeweils zwei Exemplare aus und minimalisiere alle
anderen weg.

. Hast du mehr als 2 schicke Hemden fiir besondere

Anldsse? Reduziere sie genau auf zwei - auf ein
schwarzes und weifles Hemd.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Hast du mehr als 2 Sakkos, Blazer und Ahnliches
fiir besondere Anlédsse? Reduziere sie jeweils auf zwei
Stiick.

Hast du mehr als 2 Anzugshosen / Kleider fiir
besondere Anlédsse? Reduziere sie genau auf zwei.

Hast du mehr als 6 lange Hosen (Jeans, Jogginghose,
Regenhose etc.) fiir den Alltag? Suche dir 6 aus und
minimalisiere alle anderen weg.

Hast du mehr als 5 kurze Hosen (ink. eine
Badehose / Badeanzug)? Suche dir 5 aus und
minimalisiere alle anderen weg.

Hast du mehr als 3 Kleider oder Rdécke fiir den
Alltag? Suche dir jeweils 3 aus und minimalisiere alle
anderen weg.

Hast du mehr als ein Schuhpaar fiir eine
bestimmte Saison / Angelegenheit / Funktion?
Dann reduziere die Anzahl auf genau ein Exemplar fiir
die Saison / Angelegenheit / Funktion. Hast du
beispielsweise mehr als ein paar Sportschuhe? Mehr
als ein paar Sommerschuhe (z.B. Birkenstockschuhe)?
Mehr als ein paar Anzugschuhe?

Hast du mehr als 3 Giirtel? Reduziere die Anzahl
auf maximal 3.

Hast du mehr als 3 Fliegen, Krawatten,
Haarschleifen und Ahnliches? Suche dir jeweils drei
aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als 5 Ohrringe, Halsketten und
anderen Schmuck? Reduziere deren gesamte Anzahl
auf 5 Lieblingsstiicke.



58 Kapitel 4. Phase 1: Leichte Entgiftung

19. Hast du mehr als 5 Haargummis, Haarspangen
oder Ahnliches? Reduziere sie jeweils auf 5.

20. Hast du mehr als zwei Sonnenbrillen? Such dir zwei
aus und befreie dich von dem Rest.

21. Hast du mehr als 2 Rucksicke, Tragetaschen und
Ahnliches? Reduziere die Anzahl jeweils auf 2.

22. Hast du mehr als 5 Stofftiiten, Jute-Beutel,
Plastiktiiten verschiedener Groflen?  Such dir 5
meistgenutzten aus.

23. Hast du mehr als 1 Reisekoffer? Such dir einen aus
und minimalisiere alle anderen weg.

24. Gehe auch alle nicht genannten Kleidungsstiicke,
Accessoires und ihre Behélter durch und schaue, ob du
dich von etwas befreien kannst. Denk dran, dass unser
quantitatives Ziel ist, die Gesamtanzahl unserer
Besitztimer zu reduzieren - unabhédngig davon wie
klein oder wie wenig Platz ein Besitztum einnimmt.

25. Hast du eine alte Brille, die du nicht mehr trégst,
aber fiir alle Falle da hast? Sortiere sie und die
dazugehorigen Putztiicher und das Brillenetui aus.

Wenn Du mit weniger Kleidungsstiicken klarkommst oder,
wenn du dich traust noch mehr auszumisten als oben
empfohlen, dann sei froh dariiber! Das wird dir den
Transformationsprozess erleichtern.

Denk dran, dass auch Kleiderbiigel ausgemistet
werden miissen. Hénge dazu deine gesamte Kleidung, die
du iiblicherweise aufhéangst auf die Kleiderbiigel. Von den
nicht  benutzten Kleiderbiigeln,  behalte drei und
minimalisiere den Rest weg.

Tipp: Bekommst du ein materielles Geschenk, so musst du
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nach dem Prinzip der Regelméafigkeit dich materiell
entgiften. Sprich mit deinen Verwandten und lass dich nicht
mit unndtigen Geschenken zu Weihnachten und zum
Geburtstag iiberhdufen. Wiinsche dir stattdessen lieber
Geld oder Verbrauchsgegenstinde wie Essen oder
Erlebnisgutscheine. Lehne auch Goodies oder Flyer ab, die
du beispielsweise auf der Strafe bekommst. Lerne, "Nein"
zu ungewollten, materiellen Geschenken zu sagen.

4.2 Badezimmer und Drogerie

Als erstes wenden wir das Prinzip der Regelméfigkeit an. Die
Zeit der Nichtbenutzung setzen wir auf T = 6 Monate in
dieser Kategorie.

Hast du etwas im Badezimmer oder unter deinen
Korperpflegeprodukten, Medikamenten, Parfiims, Schminke
die du lédnger als 6 Monate nicht benutzt hast? Vielleicht
sind sogar einige Medikamente abgelaufen?  Gehe alle
Besitztiimer (auch die Vorréte!) im Bad und deine gesamten
Drogerieprodukte durch und minimalisiere alles weg,
was du langer als 6 Monate nicht benutzt hast.

Gehe anschliefsend alle Besitztiimer nochmal durch und
bewerte sie auf einer Gefiihlsskala von 1 bist 10. Alle
Badezimmergegenstiande und Drogerieprodukte, die du mit
weniger als 5 Punkten bewertet hast, entsorgst du und
ersetzt sie eventuell.

Nach diesem ersten Detox, wenn keine Nebenwirkungen
aufgetreten sind, die du abwarten musst, reduzieren wir die
Anzahl  deiner  Besitztiimer mit dem  folgenden
Entgiftungsschritten weiter:

1. Hast du mehr als ein Haarpflegeprodukt
(Shampoo, Haarfarbmittel, —Haarspray, Haargel,
Conditioner, Rasierschaum, Haarbiirste, Rasierer,
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Trimmer etc.)? Reduziere jeweils auf 1 und befreie
dich von dem Rest und den Vorrdten, wenn du sie
nicht innerhalb der néchsten sechs Monate verwenden
wirst. Tipp: Du kannst Duschgel und Shampoo zu
einem 2-in-1-Produkt kombinieren, mit dem du sowohl
meinen Korper als auch meine Haare waschen kannst.
So vermeidest du einen Plastikbehélter.

. Hast du mehr als zwei Fohns / Gléitteisen? Behalte

maximal nur einen Fohn und ein Glatteisen.

. Hast du mehr als ein Korperpflegeprodukt

(Handcreme, Gesichtscreme, Ol, Duschgel, Handseife,
Schwamm, Riickenbiirste etc.)? Reduziere jeweils auf 1
und befreie dich von dem Rest und den Vorréten,
wenn du sie nicht innerhalb der néchsten sechs Monate
verwenden wirst.

. Hast du mehr als zwei Parfiims, Deos? Such dir

zwei Lieblingsdiifte aus und behalte maximal zwei
Parfims und zwei Deos. Werde alle anderen
Duftmacher los (Vorrdte nicht vergessen!), die du
innerhalb der néchsten sechs Monate nicht verwenden
wirst.

. Hast du mehr als ein Zahnpflegeprodukt

(Zahnpasta, Mundspiilung, Zahnseide,
Zungenreiniger)? Reduziere jeweils auf 1 und befreie
dich von dem Rest und den Vorrdten, wenn du sie
nicht innerhalb der néchsten sechs Monate verwenden
wirst.

. Hast du mehr als drei Handtiicher (Gesicht, Korper,

Hénde, Intimbereich)? Ein Handtuch zum Benutzen,
ein zum Wechseln und ein als Reserve. Befreie dich von
dem Rest.
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7. Hast du mehr als 1x Waschmittel (Color- und

10.

11.

12.

13.

Vollwaschmittel, Wollwaschmittel etc.)?  Reduziere
jeweils auf ein Waschmaschmittel. Wir wollen zu
Hause nichts »fiir alle Falle« horten, daher verschenke
alle Vorréte, wenn du sie nicht innerhalb der néchsten
sechs Monate verwenden wirst.

. Angenommen du bist iiblicherweise gesund und bist

nicht auf regelméfige Einnahme von Medikamenten

angewiesen. Hast du mehr als eine
Medikamentenpackung (Schmerztabletten,
Fiebersenker etc.)? Reduziere jeweils auf eine

Verpackung. Schmeiff alles weg, was abgelaufen ist
oder du mit Sicherheit nie mehr brauchen wirst.
Werde alle Medikemante los, die du mit Sicherheit
nicht innerhalb der néchsten sechs Monate verwenden
wirst.

. Hast du mehr als einen Fieberthermometer? Such

dir den besten aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als eine Handzahnbiirste? Such dir
die eine aus und verschenke alle anderen (ink. Vorréte),
wenn du sie nicht innerhalb der néchsten sechs Monate
verwenden wirst. Sag deinen Besuchern Bescheid, dass
sie ihre eigene Zahnbiirste mitbringen sollten.

Hast du mehr als eine elektrische Zahnbiirste?
Behalte nur eine und werde alle anderen los.

Schau dir dein Nagelset an. Hast du mehr als eine
Nagelschere, Nagelfeile und so weiter? Behalte
jeweils nur eine davon.

Hast du mehr als eine Seife? Behalte nur eine Seife
und verschenke den Rest und die Vorrate, wenn du sie
nicht innerhalb der nachsten sechs Monate verwenden
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wirst.

Auch im Bereich der Schminke, in dem ich mich nicht so gut
auskenne, solltest du &hnlich vorgehen und die Anzahl an
Lippenstifften, Eyelinern und was noch so alles gibt, soweit
wie moglich reduzieren.

4.3 Kochen und Essen

Wende die Prinzipien der Regelméfigkeit und Neutralitiat auf
die Lebensmittel an. Das bedeutet konkret:

1. Sortiere alle abgelaufenen Lebensmittel aus.

2. Bewerte alle Lebensmittel auf der Gefiihlsskala von 1 bis
10. Alle Lebensmittel, die du mit weniger als 5 Punkten
bewertet hast, sortierst du aus. Also alles, was du nicht
magst oder nicht verwenden mdochtest (jetzt ist es
an der Zeit). Bei mir war es beispielsweise der weifse
Zucker, der mir nicht gut tut.

Nach dem Prinzip der Multifunktionalitit bevorzugst du
Grundnahrungsmittel und unverarbeitete
Lebensmittel, denn sie lassen sich am besten mit anderen
Lebensmittel kombinieren. Dazu gehoren: Nudeln, Reis,
Bulgur, Couscous, Linsen, Hiilsenfriichte, Mehl, Obst und
Gemiise. Das soll als eine grobe Richtlinie dienen, welche
Lebensmittel man  bevorzugen sollte, wenn man
minimalistisch kochen mochte. Die minimalistische
Erndhrung ist ein separates komplexes Thema, das in
diesem Buch nicht behandelt wird. Wir werden dieses
Thema dennoch im Kapitel 6 iiber starken Detox anreifsen.

Warte ab, bis die moglichen Nebenwirkungen
abgeklungen sind. Gewo6hne dich an den neuen
entgifteten Zustand, bevor du weitermachst.

Als néichstes nehmen wir uns die Kiichenutensilien vor. Die
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nachfolgenden Empfehlungen richten sich an
Ottonormalverbraucher. Wenn du ein Sternekoch bist oder
gleichzeitig mehr als 3 Kochtopfe zum Kochen benutzt, weil
es nicht anders geht, dann musst du nach dem gesunden
Verstand vorgehen und die nachfolgenden Empfehlungen an
dich anpassen. Fiir die meisten Singlehaushalte und
Haushalte bis zu 4 Personen sind die Empfehlungen perfekt:

1. Hast du mehr als 3 Kochtépfe? Such dir einen
grofsen, mittleren und kleinen Kochtopf aus und
sortiere alle anderen aus.

2. Hast du mehr als 3 Pfannen (ink. Wok)? Such dir
eine grofe, mittlere und kleine aus und sortiere alle
anderen aus.

3. Zahle nun die Anzahl der Menschen, die mit dir wohnen
und die regelméfig dich besuchen (Freunde, Bekannte).
Jeder bekommt folgendes Besteck und Geschirr:

e 1x Essloffel

o 1x Teeltffel

e 1x Besteckmesser

e 1x Gabel

e 1x flachen und 1x tiefen Teller
e 1x Friihstiicksbrett

e 1x Schale

e 1x Becher

e 1x Tasse ink. Untertasse

e 1x Glas

e 2x (wiederverwenbaren) Strohalm
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10.

11.

12.

Das iibrig gebliebene Besteck und Geschirr wird
ausgemistet.

Wenn du nicht geniigend Geschirr fiir die obige
Anweisung hast, dann ist es natiirlich noch besser,
wenn du mit weniger Geschirr auskommst. Diese
Anweisung richtet sich an Menschen, die eine grofe
Menge an Geschirr horten.

. Hast du mehr als einen Pfannenwender? Behalte

nur einen.

. Hast du mehr als zwei Suppenkellen? Such dir zwei

aus und miste den Rest aus. Wenn die Suppenkellen
die gleiche Grofse haben, dann behalte nur eine.

. Hast du mehr als einen Kartoffelstampfer? Such

dir einen aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als zwei Schneebesen? Such dir zwei
in verschiedenen Grofen aus und miste den Rest aus.
Wenn die Schneebesen die gleiche Grofie haben, dann
behalte nur einen.

Hast du mehr als eine Zitronenpresse? Such dir
eine aus und minimalisiere den Rest weg.

. Hast du mehr als eine Knoblauchpresse? Such dir

eine aus und minimalisiere den Rest weg.

Hast du mehr als einen Backpinsel? Such dir den
meistbenutzten aus und miste den Rest aus.

Hast du mehr als einen Teigroller? Such dir den
meistbenutzten aus und miste den Rest aus.

Hast du mehr als zwei Kochloffel? Suche dir zwei
meistbenutzte aus und sortiere alle anderen aus.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Hast du mehr als einen Riihrstab? Behalte nur einen
und sortiere alle anderen aus.

Hast du mehr als einen Wasserkocher, eine
Kaffeemaschine, einen Toaster, einen Mixer,
eine Mikrowelle oder andere elektrische
Kiichengerite? Behalte jeweils nur 1.

Hast du mehr als 5 Messer (Kiichenmesser,
Obstschéler etc.)? Suche dir 5 aus und sortiere den
Rest aus.

Hast du mehr als einen Flaschenoffner und
Korkenzieher? Such dir einen Flaschenoflner und
einen Korkenzieher aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als eine Kiichenschere? Behalte nur
eine und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als ein Sieb? Behalte nur einen und
befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als eine Riihrschiissel? Behalte nur
eine und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als zwei Messbecher? Wahle zweil aus
und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als eine Kiichenwage?” Behalte nur
eine und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als 2 Schneidebretter? Wahle zwei
aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als einen Thermobecher? Suche dir
einen aus und sortiere den Rest aus.

Hast du mehr als eine Trinkflasche? Suche dir eine
aus und sortiere den Rest aus.
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25. Hast du ungenutzte Rezeptbiicher? Hast du
irgendwelche Rezeptbiicher fiir Erndhrungsstile, die du
nicht mehr verfolgst? Dann sortiere sie aus.

Es gibt heutzutage so viele verschiedene, spezialisierte
Kiichenutensilien, dass ich sie gar nicht alle aufzéhlen kann.
Schau dir alle nicht genannte Kiichenutensilien unter deinem
Besitz an (Apfelentkernen, Nudelmaschine, Ausstecher etc.)
und priife, ob du den Mut aufbringst, sie loszuwerden.

4.4 Schlaf- und Wohnzimmer

Kommen wir zum Schlafzimmer und dem Schlaf. Gehe ins
Schlafzimmer und fraage dich, was hast du ldnger als ein Jahr
nicht benutzt? Befreie dich davon!

Frage dich anschliefsend, was belastet dich im Schlafzimmer?
Entgifte dich von den Gegenstinden im Schlaf- und
Wohnzimmer, die du auf der Gefiihlsskala mit weniger als 5
Punkten bewertest.

Warte ab, bis die moglichen Nebenwirkungen
abgeklungen sind. Gew6hne dich an den neuen
entgifteten Zustand, bevor du weitermachst.

Nun kommen konkrete Entgiftungsschritte fiir das Schalf- und
Wohnzimmer:

1. Hast du mehr als drei Bettlaken,
Bettdeckenbeziige, Kissenbeziige? Behalte jeweils

nur drei. Ein Bettwasche-Set zum Benutzen, zwei zum
Wechseln.

2. Zahle deinen regelméafigen Besuch, der bei dir
iibernachtet. Behalte nur so viele Schlafkissen bei
(+1 fiir dich) und sortiere den Rest aus.

3. Zahle deinen regelméfbigen Besuch, der bei dir
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iibernachtet. Behalte nur so viele warme
Bettdecken und leichte Bettdecken bei (+1 fiir
dich) und sortiere den Rest aus.

4. Zahle deinen regelméafigen Besuch, der bei dir
ibernachtet. Behalte nur so viele Matratzen bei und
sortiere den Rest aus.

Wias sich genau in einem Schlaf- und Wohnzimmer befindet,
ist von Haushalt zu Haushalt unterschiedlich, gehe daher alle
Gegenstéinde im Schlaf- und Wohnzimmer durch und schaue,
ob du noch etwas loswerden kannst.

4.5 Buro und Zubehor

Jetzt ist dein Arbeitszimmer, Computer, Dokumente,
Schreibzubehor, Kabel und Ahnliches dran. Als erstes
wendest du das Prinzip der Regelméabigkeit auf all die
Gegenstéande in deinem Biiro an.

Dann wendest du das Prinzip der Neutralitat und
Gegenwartigkeit an. Bewerte jeden Gegenstand im
Wohnzimmer auf einer Gefiihlsskala und auf einer
Erinnerungsskala. Befreie dich oder ersetze alles, was du mit
unter 5 Punkten bewertet hast.

Fiihre anschliefend folgende Entgiftungsschritte durch:

e Gehe alle deine Batterien durch und alle Gerite, fiir
die du die Batterien verwenden kannst. Stecke in jedes
dieser Gerédte die notwendige Anzahl an Batterien
hinein. Alle iibrig gebliebenen Batterien sortierst du
aus.

e Gehe deine Ladekabel durch. Jedes Gerdt bekommt
ein Ladekabel (ink. Stecker). Alle iibrig gebliebenen
Ladekabel und Stecker werden aussortiert. Gehe auch
alle andere Kabel und Adapter durch und schaue, ob
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du sie nicht aussortieren oder kombinieren kannst, um
den Kabelsalat zu reduzieren. Bevorzuge kiirzere
Kabel. Lerne aufferdem Wickeltechnicken fiir Kabel
kennen, um die Kabel ordentlich zu lagern und deren
verhedern zu vermeiden. Tipp: Lade dein Smartphone
nicht mehr an der Steckdose auf, sondern direkt am
Laptop. Dadurch benétigst du kein separates
Ladenetzteil fiir das Smartphone mehr.

Jedes  Haushaltsmitglied  hat  maximal  zwei
Schreibstifte (blau und/oder schwarz) und zwei
Bleistifte (grau). Alle iibrigen grauen Bleistifte und
Schreibstifte werden aussortiert.

Gehe alle Buntstifte, Malkasten und Ahnliches
durch. Sortiere alle doppelt vorkommende Farben aus.
Hast du beispielsweise zwei rote Buntstifte? Dann
sortiere einen aus.

Hast du mehr als einen Locher? Behalte nur einen
Locher und sortiere alle anderen aus.

Hast du mehr als drei Lineale?” Such dir maximal
drei verschiedene aus und sortiere die restlichen aus.

Hast du bereits gelesene Biicher, Kataloge,
Zeitschriften, die du linger als zwei Jahre nicht
angeriihrt hast? Befreie dich davon.

Hast du CD’s, DVD’s, Schalplatten, Kasetten und
dahnliche Medien, die du langer als zwei Jahre nicht
angeriihrt hast? Kgal ob darauf Musik, Computerspiele
oder Filme drauf sind, sortiere sie aus.

Hast du mehr als drei USB-Sticks und &hnliche
kompakte Speichermedien? Reduziere sie jeweils auf
maximal drei.
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e Hast du mehr als eine Computermaus, Tastatur
und ein Mousepad pro Computer? Befreie dich von
diesem Uberschuss.

e Hast du mehr als zwei verschiedene Kopfhérer?
Such dir zwei Paare aus und befreie dich von dem Rest.

e Hast du mehr als zwei Monitore pro Computer?
Reduziere die Anzahl der Monitore auf maximal zwei.
Wir wollen damit Multitasking und Stromkosten
reduzieren und gleichzeitig die Gesundheit verbessern.
Als ich meinen Monitor losgeworden bin, hatte ich ca.
3 Euro mehr im Monat, bendétigte eine Steckdose und
zwei Kabel unter dem Schreibtisch weniger und
verringerte die Belastung fiir meine Augen. Sie
wurden weniger gerétet und trocken.

e Hast du mehr Steckleisten als Stecker? Schaue, ob
du die Steckleisten wegminimalisieren kannst.

e Bekommst du kostenlose Werbezeitschriften,
Werbekataloge, die darauf abzielen, dich zum
Kaufen anzuregen? Bestelle diesen unnotigen
Papiermiill ab und klebe einen »keine Werbung«
Sticker auf deinen Briefkasten drauf.

e Hast du mehr als einen Taschenrechner? Such dir
einen aus und befreie dich von dem Rest.

e Hast du mehr als zwei Klebebédnder? Such dir zwei
in verschiedenen Grofen aus und miste den Rest aus.
Sortiere auch die Vorrate aus, die du nicht innerhalb
der néchsten zwolf Monate benutzen wirst.

e Hast du ungenutzte Ordner und Mappen? Befreie
dich davon, wenn du sie voraussichtlich innerhalb der
néchsten sechs Monate nicht nutzen wirst. Miste
anschlieflend alle Ordner und Mappen aus.
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Schau aufserdem, ob du die Dokumente in den
Ordnern und Mappen irgendwie zusammenfassen
kannst, um einige Ordner und Mappen loszuwerden.

e Hast du mehr als zwei Papierscheren?” Such dir
maximal zwel verschiedene aus und befreie dich von dem
Rest.

e Hast du Erinnerungsstiicke wie Geburtstagskarten,
Urlaubsfotos, Geschenke, die du in einer Schachtel
sammelst? Gehe sie durch und schaue, ob du davon
etwas schmerzfrei loswerden kannst. Du kannst die
entsorgen Erinnerungsstiicke gern abfotografieren und
digital abspeichern.

- Ich bevorzuge eine kabellose Tastatur ohne Ziffernblock, um
mehr Platz auf dem Tisch zu haben und damit sie leichter zum
Mitnehmen ist und eine kabellose Maus mit sehr leisen Klicks,
damit die Klicks weder mich noch andere ablenken, wenn ich
beispielsweise in der Bibliothek oder im Café arbeite.

Tipp: Die Entgiftung muss sich nicht auf materielle Dinge
beschranken. FEs kann sich lohnen, sie auf immaterielle
Bereiche auszuweiten. Ich gestalte beispielsweise
Prasentationen, Websites, Blogs und andere digitale Inhalte
so minimalistisch wie moglich mit der Intention
dahinter, einen stdrkeren Fokus auf das Wesentliche zu
lenken.

Warte ab, bis die moglichen Nebenwirkungen
abgeklungen sind. Gew6hne dich an den neuen
entgifteten Zustand, bevor du weitermachst.

4.6 Digitales Leben

Kommen wir zu deinem ersten digitalen Detox. Diese leichte
digitale Entgiftung wird dir direkt die positiven Effekte im
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Bereich der digitalen Sicherheit, des Datenschutzes und der
Ordnung liefern.

4.6.1 Accounts ausmisten

Gehe als erstes alle deine Accounts und Vertrége (Social
Media, Instantmessenger, Dating, Banking, Shopping,
Gaming, Email und so weiter) durch und lésche / kiindige
alle, wenn du sie langer als ein Jahr nicht benutzt
hast.

Bei meinem ersten digitalen Detox habe ich so iiber 50 nicht
benutzte Accounts geloscht. Viele habe ich schon léngst
vergessen, dass ich sie habe und fand sie erst nachdem ich
meinen Nachnamen gegoogelt habe. Vielleicht denkst du,
dass dieser Schritt unwichtig ist, doch ich kann dir aus
eigener Erfahrung versichern, dass er eine wichtige Rolle in
der digitalen Sicherheit spielt. So wurde der unbenutzte
ebay-Kleinanzeigen-Account eines vertrauenswiirdigen
Verkdufers gehackt (laut der Polizei), von dem aus der
Betriiger mir ein Laptop verkauft hat, den ich nie bekommen
habe. Die komplette Geschichte dazu, findest du in meinem
Tagebuch auf meiner Website.  Héatte der tatséchliche
Besitzer des Accounts diesen nicht mehr benutzten Account
geloscht, wére ich nicht betrogen worden und er hétte sich
nicht bei der Polizei Stellung nehmen miissen.

Denke auch an deine Versicherungen. Mit einfachen
Uberlegungen  zur  Ursache und  Wirkung sowie
Worst-Case-Szenarien, kannst du dir {iberlegen, ob du eine
Versicherung wirklich brauchst oder, ob du damit nur die
Versicherung reicher machst.

Tipp: Fiihre eine Liste mit Websites, auf denen man sich
angemeldet hat. So vergesse ich nicht in Zukunft, wo ich
meine Daten hinterlassen habe und kann sie ausmisten, indem
ich meinen Account auf nicht mehr benutzten Websites 1osche.
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4.6.2 Apps und Programme ausmisten

Losche Programme und Apps auf allen technischen
Gerédten (PC, Laptop, Smartphone, Tablet, Smartwatch
etc.), die du ldnger als ein Jahr nicht benutzt hast. Wenn du
die App oder das Programm irgendwann benétigen solltest,
kannst du sie jederzeit installieren. Mit diesem Schritt
wollen wir wunsere digitalen Gerédte ausmisten, um
Speicherplatz freizugeben, die Sicherheit der Gerate
zu erhShen und es eventuell schneller zu machen.

Nachdem du das gemacht hast, geht es darum die regelméfig
benutzten Programme und Apps auszumisten. Offne dazu die
App bzw. das Programm und deaktiviere alle Funktionen
und blende alle Panels, Icons und so weiter aus, die du
nicht benutzt.

In Programmen, die du sehr oft benutzt, lohnt es sich die
Tastaturkiirzel fiir Aktionen zu lernen, die du sehr oft
ausfiihrst.

Nach diesen zwei Entgiftungsschritten wirst du mehr
Fokus innerhalb der Programme / Apps haben und
effizienter arbeiten.

Gehe anschlieftend alle Systemeinstellungen und Einstellung
der Apps und Programme durch und schaue, ob du noch
unndtige Optionen abschalten kannst und deine digitalen
Gerdte auf deine Bediirfnisse abstimmen kannst. Damit
kannst du eventuell die Akku-Lebensdauer erhéhen,
Speicherplatz freigeben und den Datenschutz verbessern.

4.6.3 Fotos, Dateien und Kontakte

Losche nutzlose Bilder, Screenshots und Fotos auf allen
deinen digitalen Gerdten. Ich wurde beispielsweise mit
Bildern durch WhatsApp-Kontakte bombardiert, sodass der
Speicher meines Smartphones vollgemiillt war.
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Damit dein Speicher nicht immer wieder schnell zugemdiillt
wird, schalte in den Einstellungen des Instant Messengers
das automatische Herunterladen von Bildern, Videos und
Sprachnachrichten ab.

Tipp: Bevor du ein Foto machst, halte einen Moment inne
und frage dich, ob das Foto wirklich notwendig ist? Mache
keine Fotos von Sehenswiirdigkeiten, Natur oder Tieren, es
sei denn, es ist aus beruflichen Griinden erforderlich. Die
schonsten Aufnahmen von Sehenswiirdigkeiten und Natur
wurden bereits gemacht und du findest sie im Internet.
Statt dein Handy aus der Hosentasche zu zucken, geniefse
lieber das Hier und Jetzt.

Gehe auch alle Video- und Audioaufnahmen durch sowie alle
moglichen Dateien (wie z.B. PDF-Dateien) auf allen
digitalen Gerdten durch und miste sie aus. Vergiss auch niht
alte Chatverlaufe und SMS zu l6schen. Der letzte Punkt hat
insbesondere einen Effekt auf deinen Datenschutz
(Chatverldufe) und die digitale Sicherheit (SMS).

Schau dir nun deine Kontaktdaten von Personen auf deinem
Smartphone bzw. in deiner Adressbuch-App an und miste
alle Kontakte aus, zu denen du keinen Kontakt mehr hast
oder keinen zukiinftigen Kontakt haben mochtest.

4.6.4 Papierkram digitalisieren

Im Laufe der Entgiftungsphasen wirst du deinen gesamten
Papierkram  (Dokumente,  Fotos, = Rechnungen etc.)
digitalisieren und die Papierversion loswerden. Das ist ein
etwas langwieriger Prozess, aber der sich in jedem Fall sehr
lohnt. Warum wollen wir das tun? Wir wollen nicht mehr
nach passenden Dokumenten in unseren Ordner kramen
oder diese in Schrinken und Schubladen verstauben lassen,
geschweige denn um ihrem Transport oder Rettung bei
einem Brandfall kiimmern. Unsere gesamten Dokumente
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sollten auf einen kleinen USB-Stick passen, den wir in die
Hosentasche stecken kénnen. Wir wollen Dokumente leichter
sortieren, schneller Dokumente finden wund mehrere
kompakte Backups erstellen konnen. Wie fangen wir damit
an?

Du brauchst als erstes einen USB-Stick (oder ein anderes,
externes Speichermedium) und einen Computer. Der
USB-Stick wird dir als Backup der Dokumente dienen. Du
kannst natiirlich noch mehr Backups-Medien nehmen, wenn
du willst.

Wenn du ein Apple-Smartphone besitzt, so kannst du die
Notizen-App nutzen, um Dokumente zu scannen (dort ist
diese Funktion vorhanden). Ansonsten lade dir irgendeine
kostenlose Dokumentenscan-App herunter.

Gehe nun deine (bereits ausgemisteten) Dokumentenordner,
Mappen und so weiter durch und mache von jedem Dokument
ein Foto mit der Dokumentenscan-App. Idealerweise wandelt
diese App die Dateien direkt in PDF-Format um. Wenn das
nicht der Fall ist, wiirde ich dir empfehlen, dies nachtraglich
zu tun. Weise dabei jedem eingescannten Dokument einen
beschreibenden Namen hinzu.

Nebenbei kannst du nochmal alle Papiere ausmisten, bei
denen du denkst, dass dir eine digitale Kopie davon reichen
wiirde. So wirst du noch mehr Papier los.

Ubertrage diese Dokumente auf den Computer in einen
Ordner namens »Buchhaltung«. Wenn du mo6chtest kannst
du Unterordner fir bestmmte Dokumente erstellen (oder
deine Struktur aus den analogen Ordnern und Mappen
ibernehmen). Aber das musst du nicht tun, denn wenn du
die Dokumente gut benannt hast, kannst du sie leicht iiber
die Suchfunktion innerhalb von Sekunden finden.
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Um die Ubersichtlichkeit und Ordnung noch weiter zu
verbessern, fasse die Dateien eines Dokuments zusammen.
Wenn beispielsweise ein digitalisierter Brief drei Seiten hat,
dann speichere den Brief nicht in drei PDFs fiir die jeweilige
Seite ab, sondern fasse die Seiten-PDFs zu einer PDF-Datei
zusaminen.

Erstelle anschlieffend eine Kopie des Buchhaltung-Ordners auf
dem USB-Stick oder anderen Backup-Medien. Das ist sehr
wichtig, denn bei einem Verlust oder Schaden des Computers,
verlieren wir damit nicht unsere gesamten Dokumente.

Tipp: Zur digitalen Entgiftung gehért auch die
minimalistische Ordnerstruktur (z.B. von der Website, auf
dem Laptop, Handy).  Statt solche langen Pfade wie
“/Ordnerl/Ordner2/Ordner3” zu verwenden, werden sie zu
“/Ordner1” Struktur vereinfacht.

Ich hoffe, dass du durch diesen Schritt noch mehr von deinem
Papierkram loswerden konntest.

4.6.5 Zero-Inbox-Methode umsetzen

Bevor ich die Zero-Inbox-Methode kannte, hatte mein Email-
Postfach um die drei tausend gelesene Emails und um die
hundert ungelesene Spamemails, die ich ignoriert habe und sie
deshalb in ungelesener Form auf den tieferliegenden Seiten des
Postfachs verstreut waren. Es war ein pures Chaos und die
freie Speicher war zu 80 Prozent gefiillt. Und das schlimme
ist, nachdem ich einige Emails gelesen habe, habe ich sie am
néchsten Tag unnotig nochmal gedfinet.

Bei meiner Recherche zu Minimalismus bin ich auf die
Zero-Inbox-Methode fiir das Email-Postfach gestoften. Nach
der Umsetzung dieser Methode haben sich folgende positive
Effekte ergeben:

1. Ich werde nicht mehr erschlagen, wenn ich mein
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Emailpostfach 6ffne, weil es stets aufgeraumt ist.
2. Der belegte Speicher ist von 80% auf 2% gesunken.
3. Ich kann leichter wichtige Emails finden.
4. Ich bin schneller fertig mit der Abarbeitung der Emails.

Da ich vermute, dass du wie beinahe jeder Mensch eine
Email-Adresse hat, solltest du diese Methode auf jeden Fall
implementieren. Als erstes mistest du dein Email-Postfach
aus:

1. Erstelle einen Email-Ordner in deinem Postfach namens
» Archiv« und » To-Do«.

2. Erstelle ein Tastaturkiirzel fiir das Loschen einer Email.
3. Gehe alle gelesene Emails durch.

e Losche mithilfe des Tastaturkiirzels alle Emails,
die du nicht mehr brauchst. Das konnten
beispielsweise Spammails, Login-Mails und so
weiter sein.

e Emails, die du gebrauchen kdnntest, verschiebst du
in den erstellten Archiv-Ordner.

e Emails, die eine Aktion erfordern, verschiebst du
in den erstellten To-Do-Ordner.

Gut gemacht! Jetzt solltest du 0 gelesene Emails in deinem
Postfach haben. Die Zero-Inbox-Methode stellt sicher, dass
es immer so bleibt. Dafiir musst du bei jedem Offnen deines
Postfachs folgendes tun:

1. Die unwichtige, ungelesene Email mit dem
Tastaturkiirzel direkt nach dem Lesen loschen.

2. Die wichtige, ungelesene Email, die keine Aktion
erfordert, direkt nach dem Lesen in den Archiv-Ordner
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verschieben.

3. Die ungelese Email, die deine Aktion erfordert, direkt
nach dem Lesen in den To-Do-Ordner verschieben.

Merke dir diese Schritte und fiihre sie jedes Mal aus, sobald
du dein Email-Postfach 6ffnest. Als Belohnung kommst du in
den Genuss der vorhin genannten positiven Effekte.

So gehst du mit allen deinen Email-Postfachern vor.

4.6.6 Weitere Schritte
Fiihre danach die nachfolgenden Entgiftungsschritte durch:

1. Hast du Email-Adressen, die du lange nicht benutzt
hast oder verkraften konntest, sie zu léschen? Dann
16sche sie! Wenn du darauf wichtige Emails bekommst,
so kannst du dem Absender deine andere
Email-Adresse mitteilen oder in deinem Account eine
andere Email-Adresse wéahlen. Alternativ kannst du
eine  Umleitung der FEmails auf eine andere
Email-Adresse einrichten. Es geht darum, die Anzahl
der Email-Adresse zu reduzieren, um sich weniger um
die Postfacher zu kiimmern.

2. Reduziere die Anzahl der Social-Media-Kanéle denen
du folgst / abonniert hast auf maximal 10. Diese
Kanile schaust du gern an und sie bereichern dein
Leben. Fiir alle anderen Inhalte / Kanéle nutze die
Suchfunktion. Damit wollen wir die Informationsflut,
die auf uns tagtdglich bewusst und unbewusst
einprasselt qualitativ hochwertiger machen.

3. Reduziere die Anzahl der Browser-Lesezeichen auf
maximal 20, vergib denen einen aussagekriftigen
Namen und ordne sie. Wenn du ein neues Lesezeichen
hinzufiigen mochtest, so lésche zuerst ein altes
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Lesezeichen. Auch hier geht es darum nur die
informativ-hochwertigen Lesezeichen zu behalten, die
du regelmékig benutzt.

Tipp: Versuche belanglose AuRerungen in Chats und
Kommentaren, wie z.B. “Oh, wie siit”, oder “Toll!”” und
Ahnliches zu vermeiden. Hinterlasse nur Likes und Dislikes,
wenn dir wirklich etwas geféllt oder nicht. Diese Gewohnheit
tragt zu einer weniger oberflichlichen sozialen Interaktion
im Internet bei.

Warte ab, bis die moglichen Nebenwirkungen
abgeklungen sind. Gew6hne dich an den neuen
entgifteten Zustand, bevor du weitermachst.

4.7 Haushalt und Putzen

Kommen wir zu den iibrigen Haushaltsgegenstéinden und der
Ordnunghaltung des Haushalts. Als erstes wendest du das
Prinzip der Regelméfigkeit an. Irgendetwas im Haushalt, was
wir noch nicht durchgegangen sind, das langer als ein Jahr
nicht benutzt wurde? Befreie dich davon.

Dann wenden wir das Prinzip der Neutralitit an. Bewerte
jeden Gegenstand im Haushalt, den du noch nicht bewertet
hast, auf einer Gefiihlsskala von 1 bis 10. Eliminiere oder
ersetze alles, was du mit weniger als 5 Punkten bewertet hast.

Warte ab, bis die moglichen Nebenwirkungen
abgeklungen sind. Gewo6hne dich an den neuen
entgifteten Zustand, bevor du weitermachst.

Setze anschliefend die nachfolgenden Entgiftungsschritte um:

1. Hast du mehr als einen Staubsauger? Suche dir den
besten aus und verkaufe die anderen.

2. Hast du mehr als einen langen und kurzen Besen?
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Such dir jeweils einen aus und befreie dich von dem
Rest.

3. Hast du mehr als einen Wischmop? Such dir jeweils
einen aus und befreie dich von dem Rest.

4. Hast du mehr als drei Tupperdosen? Such dir
jeweils drei besten aus und befreie dich von dem Rest.
Die Angaben beziehen sich auf eine Person.

5. Sei P die Anzahl der Personen, die im Haushalt
wohnen und es regelmifig besuchen. Sei T die
Anzahl der Pliatze an den Tischen in einem
Zimmer. Gehe in jedes Zimmer, wo ein oder mehrere
Tische stehen. Berechne das Verhéltnis T/P fiir
die Tische im Zimmer.

e Wenn das Verhéltnis 7'/P Kkleiner als 1 oder
gleich 1 ist, dann tue nichts. Beispiel: Wenn im
Haushalt beispielsweise 5 Personen wohnen und
wir uns den Esstisch in der Kiiche anschauen, an

den nur 4 Personen passen, dann ist das
Verhéltnis 4/5 = 0.8. Behalte also den Tisch.

e Wenn das Verhéltnis 7/P groker als 1
herauskommt, dann hast du mehr Platz an den
Tischen als notig. Du kannst moglicherweise
einen Tisch loswerden, sodass das Verholtnis
unter eins fillt. Beispiel: Du wohnst allein und
bekommst ab und zu Besuch von deiner Freundin
(P = 2). In der Kiiche hast du einen Vierertisch
und einen kleinen Zweiertisch stehen (T' = 6).
Das Verhéltnis ist 6/2 = 3. Du solltest dich daher
von dem Zweiertisch oder noch besser dem
Vierertisch befreien.

6. Sei S die Anzahl der Sitzmdébel (Stiihle, Hocker,
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10.

11.

Sofas etc.) im gesamten Haushalt.

e Wenn das Verhéltnis T'/S kleiner als 1 oder gleich
1 ist, dann tue nichts.

e Wenn das Verhéltnis 7/S groker als 1
herauskommt, dann solltest du deine Stiihle
aussortieren, bis das Verhéltnis T'/S kleiner als
1 oder gleich 1 wird. Beispiel: Du wohnst allein
und bekommst ab und zu Besuch von deinen zwei
Fruenden (P = 3). Die Anzahl der Stiihle im
Haushalt ist 6. Das Verhéltnis ist 6/3 = 2. Du
kannst daher drei deiner Stiihle loswerden, damit
das Verhéltnis (6 — 3)/3 = 1 wird.

Zimmerpflanzen, Deko, Stehlampen, Teppiche kannst
du in dieser leichten Entgiftungsphase erstmal behalten.

. Hast du mehr Gardinen als Zimmer? Suche dir

die schonste Gardinen fiir jedes Zimmer aus und befreie
dich von dem Rest.

. Sei R die Anzahl der Raume im Haushalt. Hast du

mehr als R Schwidmme und Putztiicher? Bezahle
jeweils R und befreie dich von dem Rest. Beispiel: In
deiner Wohnung gibt es ein Badezimmer, eine Kiiche,
ein Wohnzimmer, ein Schlafzimmer, einen Flur. Dann
solltest du maximal R = 5 Putztiicher und R = 5
Putzschwamme haben.

Hast du mehr als 2 Stahlbiirsten? Such dir zwei in
verschiedenen Grofien aus und minimalisiere den Rest
weg.

Gehe nun deine Putzmittel durch: WC-Reiniger,
Glasreiniger, Spiili, Allzweckreiniger, Kiichenreiniger,
Abflussreiniger, Essigreiniger, Bodenreiniger und was
sonst noch so alles gibt. Sortiere alles aus, was du nie
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benutzt, schaue auch ob du einige Putzmittel
kombinieren kannst, sodass einige tiberfliissig werden.

12. Hast du mehr als 2 Handseifen? Behalte nur zwei
Handseifen (z.b. eine fest und eine fliissig) und werde
alle anderen los. Auch die Vorrdte, wenn du sie
innerhalb des nichsten Jahres nicht benutzen wirst.

13. Hast du mehr als 2 Stahlbiirsten? - Anzahl der
Seifen auf 1 reduziert. Diese eine Seife nutze ich zum
Waschen der Hande und des restlichen Korpers.

Tipp: Verlegst du regelméfig den Haus- oder Autoschliissel?
Lege einen Platz fiir die Schliissel zu Hause fest und lege sie
nur dort ab.

4.8 Mobilitat

Kommen wir zu der letzten Kategorie, die wir entgiften
wollen, namlich die Mobilitat. In diese Kategorie gehdren
dein PKW, Motorrad, Mopeds, Fahrrad, E-Scooter und
sogar dein Skateboard oder deine Rollschuhe. Zu dieser
Kategorie gehort alles, was dich schneller von A nach B
bringt als zu Fuf.

Wende im ersten Schritt das Prinzip der Regelméfigkeit an.
Schau insbesondere, ob du kaputte Fahrrdder oder andere
Fortbeweungsmittel hast und minimalisiere sie weg. Bewerte
dabei auch die regelméfig benutzten Besitztiimer auf der
Gefiihls- und Erinnerungsskala. Werde alles los, was du mit
weniger als 5 Punkten auf diesen Skalen bewertet hast.

Wende anschliefsend folgende Schritte an:

1. Hast du mehr als zwei PKWs? Solange das
Autosammeln kein Hobby von dir ist, such dir zwei
PKWs aus und befreie dich von dem Rest.
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2. Hast du mehr als zwei Motorriader? Solange das
Motorradsammeln kein Hobby von dir ist, such dir zwei
Motorrader aus und befreie dich von dem Rest.

3. Hast du mehr als zwei Mopeds? Such dir zwei
Mopeds aus und befreie dich von dem Rest.

4. Hast du mehr als zwei Fahrrader? Such dir zwei
Fahrriader aus (z.B. einen elektrischen und einen nicht-
elektrischen) und befreie dich von dem Rest.

5. Hast du mehr als zwei Scooter? Such dir zwei
Scooter aus und befreie dich von dem Rest.

6. Hast du mehr als zwei Skateboards, Rollschuhe
und sonstige Fortbeweungsmittel? Solange du kein
Hobbysammler dieser Fortbeweungsmittel bist, such
dir jeweils zwei davon aus und befreie dich von dem
Rest.

4.9 Besitztumer umsortieren

Nach dieser leichten Entgiftungsphase sind wahrscheinlich
bei dir ein paar Regale, Schubladen oder Schrankfécher frei
geworden. Wenn das der Fall ist, sortiere deinen Besitz
um, sodass du dich von dem einen oder anderen Schrank,
Schublade oder Regal befreien kannst.

Wir wollen Stauraum (Schrianke, Schubladen, Regale)
loswerden, nicht nur um die Anzahl der Mobel zu
reduzieren, sondern vor allem um die Moglichkeiten, etwas
zu verstauen, zu reduzieren. Es ist sehr unwahrscheinlich,
dass ein leeres Regal oder eine leere Schublade leer bleibt.
Bald wirst du sie mit etwas fiillen. Das wollen wir
vermeiden.
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4.10 Deinen Entgiftungsgrad bestimmen

Herzlichen Gliickwunsch! Du hast es geschafft. Du hast die
erste Phase der Entgiftung iiberstanden. Nimm dein
Notizbuch zur Hand, in dem du die Anzahl deiner
Besitztiimer vor der Entgiftungsphase notiert hast und die
Anzahl der Besitztiimer, die du wahrend der
Entgiftungsphase losgeworden bist. Subtrahiere diese
Anzahl von der Anzahl vor der Entgiftungsphase, um die
Anzahl deiner Besitztiimer nach der Entgiftungsphase zu
erhalten. Verwende die folgende Formel, um den Grad
deiner Entgiftung zu bestimmen:

Anzahl danach

Entigftungsgrad = 100 — “Angahl devor
Mit dem errechneten Wert kannst du abschéitzen, wie grof
die positiven Effekte nach der Entgiftung sein werden. Bei
einem Entgiftungsgrad von 10% kann man also grob eine
Verbesserung um 10% in den Bereichen Geld, Freizeit, in der
Reduktion von Stress und so weiter erwarten. Der
Zusammenhang zwischen Entgiftungsgrad und positiven
Effekten ist nicht linear und wirklich nur eine sehr grobe
Schitzung. Du kannst auf jeden Fall stolz auf dich sein,
wenn du einen Wert von tiber 10% erreicht hast. Mit jeder
weiteren Entgiftung wirst du mehr positive Effekte spiiren.






5. Phase 2: Moderate
Entgiftung

Sehr gut, wenn du bis hierhin geschafft hast. Wahrscheinlich
merkst du bereits die ersten Vorteile nach der leichten
Entgiftungsphase. In diesem Kapitel geht es darum die
Entgiftung auf ein noch hoéheres Level zu heben. Hier fangt
es erst richtig an, den alten, materiell vergifteten Lebensstil
loszulassen. Diese Entgiftungsphase wird dich deutlich mehr
Uberwindung kosten und du wirst Dinge loslassen lernen,
die einen Besitz von dir ergriffen haben, sodass du sie nicht
loslassen willst. Aber ich verspreche es dir: Es wird sich
lohnen, wenn du den Mut dazu aufbrinst.

Starten wir nun mit der moderaten Entgiftungsphase.
Bist du bereit?

In dieser Entgiftungsphase werden wir das Prinzip der
Regelméfigkeit und der Neutralitdt nicht anwenden. Dafir
kommt aber das Prinzip der Gegenwértigkeit zum Einsatz.
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5.1 Kleidung

{1}

L

R

Wenden wir das Prinzip der Gegenwartigkeit an. Auf der
Erinnerungsskala von 1 bis 10 sortiere jedes Kleidungsstiick
aus, das du mit weniger als 5 Punkten bewertest. Das sind
Kleidungsstiicke, die bei dir iiberwiegend schlechte (z.B. sehr
traurige) Erinnerungen hervorrufen. Vielleicht hast du etwas
von deiner Ex-Freundin geschenkt bekommen, mit der du
nichts mehr zu tun haben willst, aber immer an sie denkst,
wenn du ihr Geschenk siehst? Oder Omas getrickte Socken,
die verstorben ist und du traurig wirst, wenn du die Socken
anziehst. Jetzt ist es an der Zeit solche Kleidung
loszuwerden.

Mache erst weiter, wenn du diesen Schritt gegangen bist.
Nun geht es darum die Anzahl der Kleidungsstiicke iiber das
angewendete Prinzip hinaus zu reduzieren und so die
Garderobe noch mehr zu entgiften.

1. Hast du mehr als eine Kopfbedeckung
(Wintermiitzen, Cappies, Hiite etc.)? Such dir jeweils
eine Kopfbedeckung fiir Winter, Sommer, Regen etc.
aus. Befreie dich von dem Rest.

2. Hast du mehr als ein Handschuhpaar fiir Winter,
fiirs Fahrradfahren oder Ahnliches? Such dir jeweils
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10.

ein Handschuhpaar aus und minimalisiere alle anderen
Handschuhe weg.

. Hast du mehr als 8 Unterhosen? Reduziere die

Anzahl auf 8, sodass du fiir eine Woche téglich mit
frischen ~ Unterhosen  versorgt bist und eine
Ersatzunterhose fiir Notfélle hast. Wenn du deine
Unterhose téglich wechselst, so musst du ab jetzt die
Waische wochentlich waschen.

. Hast du mehr als 8 BHs? Reduziere die Anzahl auf

8.

. Hast du mehr als 8 kurzirmlige T-Shirts? Suche

dir die besten 8 aus. Der Vorrat reicht in der Regel
fiir eine Woche. Achte darauf das T-Shirt nur dann zu
waschen, wenn es wirklich riecht.

. Hast du mehr als 8 Sockenpaare? Reduziere die

Anzahl auf 8. Davon sind 7, die du jede saison tragen
kannst und ein paar davon sind warme Socken fiir die
kalten Tage.

Hast du mehr als 4 Pullover? Suche dir 3 leichte (eins
davon kénnte ein Langarmshirt sein) und einen warmen
Pullover aus. Minimalisiere alle anderen weg.

. Hast du mehr als einen Schal oder Ahnliches? Such

dir jeweils ein Exemplar aus und minimalisiere alle
anderen weg.

. Hast du mehr als ein schickes Hemden fir

besondere Anlisse? Behalte entweder das weifle oder
das schwarze Hemd. Ich wiirde das weile Hemd
behalten, weil es universall einsetzbarer ist.

Hast du mehr als ein Sakkos, Blazer und
Ahnliches fiir besondere Anlisse? Behalte nur ein
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Exemplar und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als eine Anzugshose / ein Kleid fiir
besondere Anldsse? Behalte nur eine Anzugshose bzw.
nur ein Kleid und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als 4 lange Hosen (Jeans, Jogginghose,
Regenhose etc.) fiir den Alltag? Suche dir 4 aus und
minimalisiere alle anderen weg.

Hast du mehr als 4 kurze Hosen (ink. Badehose
/ Badeanzug)? Suche dir 4 aus und minimalisiere alle
anderen weg.

Hast du mehr als 2 Kleider oder Rocke fiir den
Alltag? Suche dir jeweils 2 aus und minimalisiere alle
anderen weg.

Hast du mehr als 4 Schuhpaare? Behalte nur vier
Schuhpaare. Ein Paar fir den Winter, ein fiir den
Friihling und Sommer, ein paar fiir den Herbst und ein
paar flir besondere Anldsse. Befreie dich von dem
Rest. Du kannst natiirlich auch eine andere
Kombination von Schuhen wéhlen. Hauptsache du
hast am Ende genau 4 und nicht mehr.

Hast du mehr als 2 Giirtel? Reduziere die Anzahl
auf maximal 2.

Hast du mehr als 2 Fliegen, Krawatten,
Haarschleifen und Ahnliches? Suche dir jeweils zwei
aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als 3 Ohrringe, Halsketten und
anderen Schmuck? Reduziere deren gesamte Anzahl
auf 3 Lieblingsstiicke.

Hast du mehr als 3 Haargummis, Haarspangen
oder Ahnliches? Reduziere sie jeweils auf 3.
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20. Hast du mehr als eine Sonnenbrille? Such dir eine
aus und befreie dich von dem Rest.

21. Hast du mehr als einen Rucksack, eine
Tragetasche und Ahnliches? Reduziere die Anzahl
jeweils auf 1.

22. Hast du mehr als 3 Stofftiiten, Jute-Beutel,
Plastiktiiten verschiedener Grofen?  Such dir 3
meistgenutzten Tiiten aus.

23. Hast du mehr als zwei Regenschirme? Behalte nur
zwei und werde alle anderen los.

24. Gehe auch alle nicht genannten Kleidungsstiicke,
Accessoires und ihre Behélter durch und schaue, ob du
dich von etwas befreien kannst.

Tipp: Packe saisonale Kleidungsstiicke weg. Im Winter
tragst du keine kurzen Hosen, und im Sommer benétigst du
keine Winterjacke und Winterschuhe. Daher packe alle
Kleidungsstiicke in greifbarer Ndhe weg, die du in der
jeweiligen Saison nicht benétigst. Dies verschafft dir einen
besseren Uberblick dariiber, welche Kleidung du gerade
anziehen kannst.

Tipp: Lege die Anzahl der Kleiderbiigel auf eine feste
Anzahl fest, z.B. 20 Stiick. Diese Anzahl an Kleiderbiigel
bleibt konstant und darf nicht erhoht werden, aber
verringert werden kann sie. Durch diese Mafinahme
reduzierst du die Wahrscheinlichkeit, unnétige K&ufe von
zusatzlichen Kleidungsstiicken, die aufgehéingt werden
miissen, zu tatigen. Wenn Du also ein neues Kleidungsstiick
kaufen mochtest, mussst Du ein bestehendes Teil auf dem
Kleiderbiigel eliminieren. Dies hilft dir, bewusster, selektiver
beim Kauf neuer Kleidung vorzugehen und gleichzeitig
Ordnung in deinem Kleiderschrank zu bewahren.
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5.2 Badezimmer und Drogerie
5.2.1 Haarpflege

Kommen wir als erstes zu der Haarpflege. Behalte nur
folgende Produkte:

1. ein Shampoo

2. ein Haarstylingprodukt deiner Wahl (z.B. Haarspray,
Haargel)

Rasierschaum
eine Haarbiirste oder ein Kamm

einen Rasierer oder einen Trimmer

AN

Fohn und Glatteisen

Werde alle anderen Haarpflegeprodukte, aber auch die
Vorrate los, wenn du sie nicht innerhalb der néchsten drei
Monate verwenden wirst.

Fiir manche ist dieser Schritt deutlich schwerer umzusetzen
als fiir andere. Wenn du die Gewohnheit hast Conditioner,
Haarfarbmittel und sonstiges Zeug in die Haare zu schmieren,
dann ist es wahscheinlich erstmal ein Schock fiir dich, nur
mit fiinf Haarpflegebesitztiimern auszukommen. Ich kann dir
aber versichern, dass es geht und deine Haargesundheit wird
sich damit nur verbessern. Lass dir Zeit, dich an weniger
Haarpflegeprodukte zu gewochnen.

5.2.2 Korperpflege

Als néchstes die Korperpflege. Behalte nur folgende
Korperpflegeprodukte:

1. eine Creme oder Ol deiner Wahl
2. ein Duschgel deiner Wahl
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3. eine Seife deiner Wahl

Befreie dich von allen anderen Korperpflegeprodukten, wie
spezifischen Cremes nur fiirs Gesicht oder nur fiir die Fiifse
oder Hinde und was noch sonst so alles auf dem Markt uns
angedreht wird. Von nun an gewthnst du dir an ein Duschgel
zum Duschen zu nutzen, eine Seife zum Héndewaschen und
eine Creme gegen die Trockenheit / Pflege (spéter erzihle ich
dir, dass die Creme selbst die Ursache deiner Hauttrockenheit
sein kann). Du kannst sie aber erstmal behalten. Gewohne
dich anschlieffend an die neue Situtation.

Schau dir nun dein Nagelset an. Aus deinem Nagelset, behalte
maximal folgende Dinge:

e cine Nagelschere
e cine Nagelfeile
e cine Pinzette

Befreie dich von allen anderen Nagelsetutensilien. Wir
mochten damit die Pflege der Néagel soweit wie moglich
vereinfachen. Damit haben wir den ersten Schritt gemacht.
Gewohne dich dran.

5.2.3 Zahnpflege

Auch im Bereich der Zahnpflege wirst du deine Komfortzone
verlassen miissen. Benutzt du eine elektrische Zahnbiirste?
Dann ersetze sie durch eine Handzahnbiirste und lerne
damit genauso gut zu putzen, wie mit der elektrischen. Durch
den Umstieg auf Handzahnbiirste wollen wir folgende Vorteile
erreichen:

1. Zeit gewinnen: Wir wollen nicht, dass die Zahnbiirste
unsere Aufmekrsamkeit und Zeit raubt, weil sie danach
schreit aufgeladen zu werden.
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2. Abhingigkeit eliminieren: Wir wollen unsere
Zahnpflege nicht davon abhéngig machen, ob gerade
Strom aus der Steckdose kommt oder nicht.

3. Besitztiimer reduzieren: Deine Zahnbiirste kommt
ohne ein Ladegerit aus.

4. Kompaktheit: Wir wollen beim Urlaubmachen unser
Gepéck leichter machen.

Wenn du dir eine Bambuszahnbiirste besorgst, so kannst du
auch deine Zahnpflege nachhaltiger machen, denn eine
Bambuszahnbiirste kannst du problemlos im Biomiill
entsorgen.  Mit einer elektrischen Zahnbiirste geht das
natiirlich nicht.

Sobald du den Umstieg vollzogen hast, werde aufterdem alle
Handzahnbiirsten los, die du innerhalb der nichsten drei
Monate nicht benutzen wirst.

5.2.4 Diifte

Kommen wir zu den Parfiims und Deos. Such dir deinen
Lieblingsduft aus und behalte maximal ein Parfiim und
ein Deo. Werde alle anderen Duftmacher los und alle
Duftvorrdte, die du nicht innerhalb der né#chsten drei
Monate verwenden wirst. Mit dem Besitz von nur einem
Parfim und Deo wollen wir nicht primdr Geld sparen,
sondern die Anzahl der Entscheidungen, die wir tagtéglich
treffen miissen, zZu reduzieren, denn die
Entscheidungsfahigkeit kann erschopft werden, sodass wir
dadurch weniger Kapazitit fiir wichtigere Entscheidungen
am Tag haben.

5.2.5 Wasche waschen

Als néchstes geht es darum dich von iberfliissigen
Waschmitteln zu befreien. Behalte maximal nur folgende
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Waschmitteltypen:
e 1x Colorwaschmittel fiir bunte Wasche
e 1x Vollwaschmittel fiir weifle Wéasche
e 1x Wollwaschmittel

Werde alle anderen Waschmittel los. Befreie dich auch von
den Reserven fiir Colorwaschmittel, Vollwaschmittel und
Wollwaschmittel, die du innerhalb der néchsten drei Monate
nicht brauchen wirst.

Was das Waschen der Wésche angeht, so wasche keine Wasche
nicht heifser als bei 60 Grad.

5.2.6 Handticher

Im Bereich der Handtiicher behalten wir maximal nur
folgende Handtiicher:

e 3x (kleines) Handtuch (oder Waschlappen) fiir den
Intimbereich.

e 3x (kleines) Handtuch fiir die Hénde.
e 3x Handtiicher fiir den restlichen Korper.

Werde alle anderen Handtiicher (z.B. extra fiirs Gesicht,
Baden) los. Ein Handtuch ist im Benutzen und die anderen
beide dienen als Reserve. Lerne mit maximal drei
Handtiichern auszukommen.

5.2.7 Medikamente

Angenommen du bist die meiste Zeit gesund und bist nicht
auf regelméfige Einnahme von Medikamenten angewiesen.
Behalte maximal nur folgende Dinge:

e Schmerztabletten



94 Kapitel 5. Phase 2: Moderate Entgiftung

e Fiebersenker
e 1x Erste-Hilfe-Set
e Desinfektionsmittel

Werde alle anderen Medikamente, die du innerhalb der
nachsten drei Monate nicht brauchen wirst, los. Lerne die
leichten Schmerzen zu akzeptieren und sie nicht direkt mit
Schmerzmitteln zu betduben. Hore auf die Zeichen deines
Korpers. Schmeifs die Halsschmerztabletten weg.

Tipp: Viele Menschen sind damit vertraut ihren
Stromanbieter oder Internetanbieter zu wechseln, um Geld
zu sparen, viele vergessen aber, dass der Wechsel der
Krankenversicherung genauso viel Geld einbringen kann.
Und der Wechsel der gesetzlichen Krankenversicherung ist
super einfach!

Durch den Wechsel habe ich als »Geringverdiener« jeden
Monat 10 Euro mehr gehabt. Natiirlich ist es wenig Geld,
aber langfristig gesehen, wenn ich 3 Jahre lang in die
Krankenkasse eingezahlt habe, dann habe nach diesen drei
Jahren ca. 360 Euro mehr. Natiirlich sage ich nicht nein zu
diesem Geld in drei Jahren. Andere Menschen, die deutlich
mehr verdienen als ich, konnen viel grofsere Beitrdge durch
den Wechsel einsparen.

5.3 Kochen und Essen

1. Hast du mehr als 2 Kochtopfe? Such dir einen grofsen
und einen kleineren Kochtopf.

2. Hast du mehr als 2 Pfannen? Such dir eine grofse
(z.B. ein Wok) und eine kleinere Pfanne aus und sortiere
alle anderen aus.

3. Betrachte das letzte Jahr. Wie viele Menschen saflen
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maximal bei dir zu Hause am Tisch zum Essen? Jeder
dieser Menschen bekommt folgendes Geschirr und
Besteck:

o 1x Essloffel

o 1x Teeltffel

e 1x Besteckmesser

e 1x Gabel

e 1x flachen und 1x tiefen Teller
e 1x Friihstiicksbrett

e 1x Schale

e 1x Becher

e 1x Tasse ink. Untertasse

e 1x Glas

e 1x (wiederverwenbaren) Strohalm

Das 1ibrig gebliebene Besteck und Geschirr wird
ausgemistet.

4. Hast du mehr als eine Suppenkelle? Such dir eine
aus und miste den Rest aus.

5. Hast du einen Kartoffelstampfer? Befreie dich
davon und nutze stattdessen entweder einen
Pfannenwender aus Stahl oder eine Gabel.

6. Hast du mehr als einen Schneebesen? Such dir den
meistbenutzten aus und miste den Rest aus.

7. Hast du eine Zitronenpresse? Befreie dich davon und
driicke einfach die Zitrone mit der Hand aus.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

. Hast du eine Knoblauchpresse? Befreie dich davon

und schneide stattdessen den Knoblauch klein.

. Hast du einen Backpinsel? Befreie dich davon und

nutzte stattdessen Backpapier oder Finger.

Hast du Ausstecher fiir die Kekse? Befreie dich davon
und nutzte stattdessen Gléser, Tassen oder Becher.

Hast du einen Teigroller? Befreie dich davon und
nutze stattdessen eine Flasche, z.B. eine Wein-,
Mineralwasser- oder Trinkflasche.

Hast du mehr als einen Kochloffel? Suche dir den
meistbenutzten aus und sortiere alle anderen aus.

Hast du mehr als einen Riithrstab? Behalte nur einen
und sortiere alle anderen aus.

Hast du mehr als 4 Messer (Kiichenmesser,
Obstschéler etc.)? Suche dir 4 aus und sortiere den
Rest aus.

Hast du mehr als eine Kiichenschere? Behalte nur
eine und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als einen Messbecher? Waihle den
meistbenutzten aus und befreie dich von dem Rest.

Hast du eine Kiichenwage? Befreie dich davon.
Nutze dafiir deinen Messbecher oder lerne das Gewicht
zu schétzen oder mit Loffeln abzuwiegen.

Hast du mehr als ein Schneidebrett? Wahle ein aus
und befreie dich von dem Rest.

- Ich koche minimalistisch, indem ich unnétige Zutaten, wie
zum Beispiel mehrere Gewlirze, weglasse.
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5.4 Schlaf- und Wohnzimmer

5.4.1 Schlafen auf Bodenndhe

Nun geht es darum, den Schlaf materiell zu entgiften. Wir
fangen ganz klein an. Wenn du aus Europa kommst, schlafst
du sicherlich auf einer weichen Federkernzmatratze, die auf
dem Lattenrost in einem Bettgestell liegt.

Um dich an den Bodenschlaf zu gew6hnen, baue das
Bettgestell ab und werde es los. Von nun an schléfst du
die néachste Woche auf dem Lattenrost und der
Federkernmatratze, die du direkt auf dem Boden platzierst.
Je nachdem in welcher korperlichen Verfassung du bist,
wirst du merken, dass es schwieriger von einem Bodenbett
aufzustehen. Das ist ein positiver gesundheitlicher
Nebeneffekt, der korperliche Aktivitdt in den Alltag einbaut.
Unser Ziel ist es korperlich fit zu sein, auch ohne Extrazeit
fiir Sport aufzuwenden. Das materiell entgiftete Leben wird
dich fit halten.

Sobald du dich an die niedrigere Schlafposition gewchnt hast,
entfernst du als nichstes das Lattenrost und schléfst
auf der Matratze, die direkt auf dem Boden liegt.

Im Internet wird die Befiirchtung verbreitet, dass die
Matratze ohne Beliiftung schimmeln konnte. Ich kann aus
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Erfahrung sagen, dass es nicht passieren wird, wenn du die
Matratze ab und zu an die Wand stellst, sodass sie von
unten einmal durchliiften kann.

1.

5.5

Hast du mehr als zwei Bettlaken,
Bettdeckenbeziige, Kissenbeziige? Behalte jeweils
nur zwei. Ein Bettwésche-Set zum Benutzen, ein zum
Wechseln.

. Wie viele Menschen haben dich mit Ubernachtung

gleichzeitig in den letzten 3 Monaten besucht? Sagen
wir mal, dass bei dir zwei Freunde gleichzeitig
iibernachtet haben. Hast du mehr als 2 Matratzen?
Behalte nur 2 (+1 fiir dich) Matratzen und befreie
dich von dem Rest. Behalte auch genauso viele warme
Bettdecken und Schlafkissen. Sortiere alle leichten
Bettdecken aus.

Blro und Zubehor

. Hast du sowohl externe Lautsprecher (kein Headset) als

auch eingebaute Lautsprecher (z.B. in deinem Laptop,
oder Monitor)? Dann eliminiere externe Lautsprecher
und benutze nur die eingebauten Lautsprecher.

. Eliminiere alle externe Monitore. Damit wollen wir

Freiraum auf dem Schreibtisch schaffen. Du kannst sie
verkaufen und das Geld fiir Ersetzungen von deinen
Besitztiimern nutzen, um effizientere Besitztiimer zu
besorgen. Der entscheidende Grund fiir die Befreiung
von Monitoren ist aber die Reduzierung der
Ablenkung. Meistens fiihren mehrere Bildschirme nur
dazu, dass man zur Multitasking neigt. Das ist sehr
ineffektiv. ~ Mit der Befreiung von den Monitoren
wollen wir auch mehr Geld des Monats haben: Ich
konnte den Stromverbrauch beim Arbeiten um 95%
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reduzieren, indem ich am Macbook statt am PC mit
zwel externen Monitoren arbeitete. Den geringeren
Energieverbrauch kann man direkt in mehr Geld
iibersetzen.

Tipp: Um die Effizienz bei der Arbeit am PC oder Laptop
zu steigern, konfiguriere Tastaturkiirzel fiir hdufige Aktionen
und merke sie. In meinem Fall ist es beispielsweise ein
Tastaturkiirzel fiir »das Schneiden« eines Videos an einer
bestimmten  Stelle, »das ~ Umschalten«  zwischen
Browser-Tabs und verschiedenen Anwendungsfenstern.

Tipp: Reduziere die Anzahl gedffneter Browsertabs, um
mehr Fokus zu haben und Multitaskin zu reduzieren.
Einfach die Tabs beim Schliefen des Browsers automatisch
mitschlieffen lassen. Ich wiirde dir empfehlen, maximal 5
Tabs gleichzeitig offen zu haben.

Tipp: Wenn du ein riesiges Smartphone hast, kannst du es
gegen ein kompakteres Modell austauschen.Ich habe
beispielsweise mein Smartphone ausgetauscht. Das neue hat
einen Zoll kleineren Bildschirm und wiegt 50 Gramm
weniger. Die Leistung ist aber identisch.

5.5.1 Dynamisches Sitzen angewéhnen

Jetzt geht es darum neben der Biiroarbeit deine
Korperflexibilitat und deine Muskeln zu trainieren. Sitze
nicht nur auf dem Stuhl beim Arbeiten, sondern auch mal
auf dem Boden oder stehend / biickend an der Fensterbank.
Arbeite auch mal liegend. Es geht darum so viele Sitz/Steh-
und Liegepositionen beim Arbeiten im Biiro einzunehmen
wie moglich und diese standig zu wechseln. Deiner
Kreativitét sind keine Grenzen gesetzt. Am Anfang wirst du
es auch nicht anders konnen, als sie stédndig zu wechseln,
weil du merken wirst, wie schnell du Schmerzen mal an der
Hiifte, mal an irgendeinem Kndchel, mal am Riicken, mal im
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Nacken bekommst. Dein Korper ist vom stédndigen Sitzen
auf dem Stuhl starr und unflexibel geworden. Wir wollen
das mit dem dynamischen Sitzen riickgéngig machen. Diese
Ubungen dienen auch dazu dich auf die starke
Entgiftungsphase vorzubereiten.

5.6 Digitales Leben
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Tuesday, 25. July

20:55

- Wenn ich vorhabe, mein Laptop ldngere Zeit auf dem
Schofs zu haben, schalte ich WLAN und Bluetooth aus.
Grundsétzlich bemiihe ich mich, WLAN und Bluetooth
abzuschalten, wenn ich diese Funktionen gerade nicht
bendtige. Das reduziert nicht nur den unnétigen oxidativen
Stress auf die Zellen, sondern verldngert auch die
Akkulaufzeit. Bei langen Telefonaten nutze ich die
Freisprechfunktion. - Ich reduzierte den alltdglichen Input,
um meinem Gehirn die Moglichkeit zu geben, das Gelernte
zu verarbeiten oder aus dem Gelernten neue Ideen zu
generieren. Ich versuche die Informationen moglichst
bewusst zu konsumieren und lasse mich nicht einfach durch
das Radio oder Fernsehen berieseln. - Ich platziere keine
Unterhaltungs-Apps auf dem  Desktop oder den
Startbildschirmen meiner Gerédte, um die Verlockung zu
reduzieren, sie anzuklicken oder anzutouchen. Stattdessen
nutze ich die eingebaute Suchfunktion auf dem Gerét. -
Adblocker fiir Safari installiert, damit ich mich weniger der
Werbung aussetze und so zum Kauf verleitet werde. - Tipp:
Um meine Privatssphére zu verbessern und weniger Daten
von mir preiszugeben, die missbraucht werden konnen, sage
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ich beim Gesprdch mit Kundenservice (egal ob beim
DSL-Anbieter, meine Bank etc.) immer NEIN zum
Aufzeichnen des Gespréchs.

Tipp: Ich bin zu einer anderen Bank gewechselt. Damit
habe ich jéhrlich 2.5 Prozent mehr Einkommen, da ich auf
dem Bankkonto sowohl auf dem Girkonto als auch auf dem
kostenlosen Tagesgeldkonto Zinsen bekomme. Der Vergleich
von Banken lohnt sich. Auf kostenloses Bankkonto wechseln.
-> Damit habe ich monatlich 5 Euro mehr.

5.6.1 Benachrichtigungen, die
Aufmerksamkeitsrauber

Schalte alle Benachrichtigungen von allen Apps und
Programmen aus (vergisst nicht Instant Messenger,
Dating-App, Email-App). Lasse nur den Klingelton
und/oder Vibration an, wenn dich jemand anruft. Dein
Smartphone schreit regelrecht mit jeder Benachrichtigung:
Nimm mich! Nimm mich und schau mich an. Ich brauche
deine Aufmerksamkeit. Sofot!

Durch das Ausstellen aller Benachrichtigungen stellst du
sicher, dass DU und nicht dein digitales Gerét entscheidet,
wann du ihm Aufmerksamkeit schenken sollst.

Egal, ob du dich gerade im Gesprach befindest, mit der
Familie oder den Freunden am Esstisch sitzt, auf den Bus
wartest oder in der Klausur sitzt. Die Benachrichtigungen
auf deinem digitalen Gerdt sind die Killer deiner
Aufmerksamkeit. Sie lenken dich nich nur ab, sondern sie
verschlechtern mit der Zeit deine Aufmerksamkeitsspanne.
Du kannst dich immer schlechter konzentrieren und jede
Kleinigkeit in der Umwelt lenkt dich sofort ab. Schalte die
Benachrichtigungen ab, um das zu vermeiden.

Mit der Zeit wirst du feststellen, dass du dich viel besser
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konzentrieren kannst. Du kannst besser in den Vorlesungen
aufpassen und in Gespréachen besser zuhoren. Du wirst mehr
gemocht, weil du den Menschen mit denen du interagierst,
mehr deiner Aufmerksamkeit schenkst. Nach weiteren
Entgiftungssschritten wirst du so weit sein, dass du in der
Lage bist, deine VOLLE Aufmekrsamkeit dem Gegeniiber zu
schenken. Ein Boost fiir dein Charismal

5.6.2 Wechsel zu Open-Source-Software

Durch den Wechsel von kostenpflichtigen Adobe-Produkten
auf Open-Source-Software und den Wechsel von Microsoft
Office auf Libre Office habe ich 70 Euro mehr im Monat.
Das ist aber nicht der entscheidende Grund und mehr Geld
ist nur ein Nebeneffekt der materiellen Entgiftung. Der
eigentliche Grund, warum wir auf Open-Source-Software
wechseln  wollen ist die Reduktion der finanziellen
Verpflichtungen.  Wir sind vertraglich dazu verpflichtet
Geldzahlungen an das jeweilige Unternehmen zu leisten.
Wenn wir das nicht tun, kommen Bufigelder oder
Gerichtsverfahren hinzu. Wir wollen uns von diesen
vertraglichen Verpflichtungen soweit es geht befreien. Der
Sourcecode dieser kostenpflichtiger Software ist auferdem
nicht frei zugénglich, sodass wir nicht in der Lage sind, was
unter der Haube dieser Software passiert. Ob die Software
irgendwelche = Nutzerdaten im Hintergrund an das
Unternehmen schickt oder nicht, kénnen wir meistens nicht
herausfinden. Deshalb  wechseln auf wir auf
Open-Source-Software.

Beim ersten Schritt geht es darum die kostenpflichte
Software, die Apps und Abonnements aufzulisten. Danach
gehts an die Recherche ran. Suche zu jeder Software oder
App auf deiner Liste eine alternative Open-Source-Software
oder kostenlose App. Ich nutze beispielsweise Libre Office /
Latex statt Microsoft Office. Und statt Adobe Illustrator
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nutze ich Inkscape.

Nachdem du die Alternativen gefunden hast, installierst du
sie und fdngst an sie zu lernen, indem du sie immer
regelméfiger benutzt. Dieser Prozess kann etwas dauern.
Mein Umstieg von Adobe Illustrator auf Inkscape hat
mehrere Monate gedauert. Mittlerweile bin ich so froh auf
Inkscape umgestiegen zu sein, weil ich festgestellt habe, dass
es viel besser zu meiner Arbeitsweise passt.

Es kann sein, dass du mit manch einer Software unzufrieden
bist. Dann probierst du eine andere Software. Die Software,
die dir geféllt und du gelernt hast, damit umzugehen, behélst
du. Losche nun das kostenpflichtige Pondon.

Du kannst deine materielle Entgiftung fortfiithren und den
Umstieg auf Open-Source-Software und kostenlose Apps
nebenbei machen.

5.6.3 Weitere Schritte

1. Kiindige alle Kundenkarten oder Mitgliedschaftskarten
(z.B. Cashback oder Deutschlandcard), die darauf
abzielen, personenbezogene Daten zu sammeln und
den Konsum zu férdern.

2. Reduziere auf Social Media die Anzahl der Kanile /
Menschen denen du folgst / abonniert hast und die dein
Leben bereichern auf maximal 5.

3. Reduziere die Anzahl der Browser-Lesezeichen auf
maximal 10, vergib denen einen aussagekriftigen
Namen und ordne sie. Wenn du ein neues Lesezeichen
hinzufiigen mochtest, so 16sche zuerst ein altes.

4. Schalte die Night-Shift-Funktion auf deinem Laptop /
Smartphone / PC ein.  Diese filtert den blauen
Farbanteil des Bildschirms ab einer bestimmten
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Uhrzeit, um dich nicht unnétig am Abend durch das
Bildschirmlicht wach zu halten. Bei mir geht die
Night-Shift-Funktion um 18 Uhr an.

5. Wenn du eine Website hast, so stelle sie
ressourcenschonender um. Schalte alle Module,
Addons aus, die du nicht wirklich brauchst,
programmiere effizient und entferne unnétigen Code,
komprimiere Bilder und reduziere die Anzahl
unnotiger Bilder. Nachdem ich diesen Schritt
durchgefiihrt habe und meine Website viel weniger
Ressourcen verbraucht hat, konnte ich auf einen
weniger-leistungsfahigen Server wechseln und so 50%
der Serverkosten einsparen.

6. Optional: Wenn du deine Privatssphire verbessern
mochtest, so kannst du die Browser-Standardsuche auf
Ecosia oder DuckDuckGo wechseln.

7. Schalte die Gesichtserkennung auf dem Smartphone aus
und nutze stattdessen eine vierstellige Pin.

5.7 Haushalt und Putzen

- Nutze keine grofsen separaten Spiegel. So schwéchst du
deine Abhéngigkeit von den Spiegeln. - Minimalisiere den
Whischetrockner weg. Héange die Kleidung auf der
Waischeleine, Heizung oder Tiiren auf. - Reduziere die
Anzahl der Seifen auf 1. Nutze diese eine Seife zum
Waschen der Hande und des restlichen Korpers. - Entferne
alle iiberschiissigen Schliisselringe von deinem
Schliisselbund. - Befreie dich von der Kaffeemaschine zu
Hause. So konsumierst du seltener Kaffee, was deinem
Schlaf guttun wird und du den Kaffee mehr geniefsen wirst,
wenn du ihn in einem Café oder bei meiner Familie trinkst.
Zudem vermeidest du dadurch Verpackungsmill von der
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Kaffeeverpackung und Kaffeefilter. - Nutze keinen
Gefrierschrank, um dir den Weg in ein plastikfreies Leben zu
erleichtern. ~ Ohne Gefrierschrank kommst du nicht in

Versuchung, gefrorene, in Plastik verpackte Produkte zu
kaufen. Ganz nebenbei sparst du Energie und musst dich
nicht mehr darum kiimmern, das Gefrierfach regelméfig
abzutauen.

5.8 Mobilitat
5.9 Besitztimer umsortieren
5.10 Deinen Entgifftungsgrad bestimmen



6. Phase 3: Starke Entgiffung

Starten wir nun mit der starken Entgiftungsphase.
Bist du bereit?

6.1 Kleidung

- Wenn du Schuhe aus Glattleder hast, dann kannst du sie
mit Hausmitteln pflegen. Entsorge die Schuhcremes.

Walhl einer einzigen Farbe. Ich empfehle schwarz. Du kannst
aber auch genauso weifs oder eine andere Farbe wéhlen.
Suche dir eine Farbe aus, die du immer tragen kénntest und
die zu jedem kleidungsstiick passen wiirde. -> Meine
Garderobe besteht ausschliefslich aus Buntwésche. So muss
ich nie meine Wiasche nach Weifs- und Buntwésche sortieren
und ich brauche kein Vollwaschmittel mehr.

- Befreie dich von deiner speziellen Sportkleidung (wenn du
keinen Leistungssport betreibst). Ich trainiere regelméfig
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Karate, aber ich habe weder einen Karateanzug noch einen
Glrtel. Die meisten Sportarten lassen sich in einer
gewOhnlichen Sporthose und einem T-Shirt ausiiben.
Dadurch erspare ich mir das Umziehen und muss die
Sportkleidung nicht loswerden, wenn ich keine Lust mehr
auf die Sportart habe.

- Schneide alle Etiketten von deiner Kleidung ab. Um zu
vermeiden, wie ein wanderndes Werbeschild fiir andere
Unternehmen auszusehen, kaufe keine Kleidung, die
auffallige Logos oder Spriiche tragen. Damit kénnen andere
Menschen nicht auf den ersten Blick erkennen, wie viel Wert
deine Kleidung ist. Ich habe meinen Rucksack personalisiert,
indem ich den Brustgurt abgeschnitten habe, damit er mich
im Alltag nicht stért. Nervigen Innenklettverschluss im
Rucksack entfernt. Brustgurt und Logo-Gummis, die als
Verlangerung des Reifsverschluss-Zippers dienen entfernt.
Riemen beim Rucksack perfekt angepasst. So sitzt der
Rucksack stabil beim Gehen und sitzt besser.

6.1.1 Umstieg auf Merinowolle

Ersetze deine Baumwoll-T-Shirt durch T-Shirts aus
Merinowolle. Ich bevorzuge Merinowolle statt Baumwolle
aus mehreren Griinden. Erstens muss ich sie seltener
waschen. Zweitens nimmt Merinowolle nicht so stark den
Achselgeruch an. Drittens trocknet sie viel schneller als
Baumwolle. Viertens isoliert sie besser gegen Kélte und
Hitze. Filinftens hat sie einen natiirlichen Lichtschutzfaktor
von bis zu 50. Und sechstens knittert sie weniger als
Baumwolle.

1. Hast du mehr als zwei Kopfbedeckungen
(Wintermiitzen, Cappies, Hiite etc.)? Such dir eine
Kopfbedeckung fiir den Winter und eine gegen die
Sonne aus. Befreie dich von dem Rest.
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2.

Hast du mehr als zwei Handschuhpaare? Such dir
zwei Handschuhpaare aus und minimalisiere alle
anderen Handschuhe weg.

Hast du mehr als 4 Unterhosen?” Suche dir die
besten 4 aus und befreie dich von dem Rest. Von den
ausgesuchten 4 Unterhosen, ersetze zwei davon durch
Unterhosen aus Merinowolle.

. Hast du mehr als 4 BHs? Reduziere die Anzahl auf 4.

Von nun an wirst du nur BHs tragen, wenn es wirklich
notwendig ist (z.B. beim Sport) und nicht weil es dazu
dient, soziale Normen nicht zu verletzen. Ersetze zwei
der ausgesuchten BHs durch BHs aus Merinowolle.

Hast du mehr als 4 kurzarmlige T-Shirts? Suche
dir die besten 4 aus und befreie dich von dem Rest. Von
den ausgesuchten vier, ersetzt du zwei T-Shirts durch
zwei T-Shirts aus Merinowolle einer von dir gewéhlten

Farbe.

. Hast du mehr als 4 Sockenpaare? Suche dir vier

Sockenpaare aus, die du jede Saison tragen kannst.
Minimalisiere den Rest weg. Werde auch die warmen
Wintersocken los. Die Winterstocken wirst du von nun
an mit der Layering-Methode erzeugen. Dazu ziehst
du zwei (oder gar drei) Sockenpaaren iibereinander.
Als néchstest ersetzt du zwei Sockenpaare, die du
ausgesucht hast mit zwei Sockenpaaren aus
Merinowolle einer von dir gewéhlten Farbe.

Hast du mehr als 3 Pullover? Suche dir 2 leichte
(eins davon konnte ein Langarmshirt sein) und einen
warmen Pullover aus. Minimalisiere alle anderen weg.
Von den ausgesuchten 2 leichten Pullovern, ersetze
einen durch einen leichten Merino-Pullover oder
Merino-Langarmshirt.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

. Hast du mehr als einen Schal oder Ahnliches?
Behalte nur einen Winterschal oder Ahnliches und
befreie dich von dem Rest.

. Hast du mehr als ein schickes Hemd fiir besondere
Anlasse? Behalte entweder das weifle oder das schwarze
Hemd. Ich wiirde das weifle Hemd behalten, weil es
universell einsetzbarer ist.

Hast du mehr als ein Sakkos, einen Blazer und
Ahnliches fiir besondere Anlisse? Minimalisiere alle
Sakkos, Blazer und Ahnliches weg. Von nun an wirst
du nur dein Hemd und deine Anzugshose fiir besondere
Anlésse oder ein Kleid anziehen.

Hast du mehr als eine Anzugshose / ein Kleid fiir
besondere Anldsse? Behalte nur eine Anzugshose und
nur ein Kleid und befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als ein Kleid fiir den Alltag? Suche dir
dein Lieblingskleid aus und minimalisiere alle anderen
weg.

Hast du mehr als 3 lange Hosen (Jeans, Jogginghose,
Regenhose etc.) fiir den Alltag? Suche dir 3 aus und
minimalisiere alle anderen weg.

Hast du mehr als 3 kurze Hosen (ink. Badehose
/ Badeanzug)? Suche dir 3 aus und minimalisiere
alle anderen weg. - Wenn du nur in einer Badehose
schwimmst (also keinen BH brauchst): Wenn noch
nicht der Fall, ersetze deine Badehose gegen eine, die
du sowohl als kurze Hose als auch als Badehose
verwenden kannst.

Hast du mehr als 4 Schuhpaare? Behalte nur vier
Schuhpaare, ein Paar fiir den Winter, ein fiir den
Friihling und Sommer, ein paar fiir den Herbst und ein
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

paar fiir besondere Anldsse. Befreie dich von dem
Rest. Du kannst natiirlich auch eine andere
Kombination von Schuhen wéhlen. Hauptsache du
hast am Ende genau 4 und nicht mehr.

Hast du mehr als einen Giirtel? Such dir einen
Giirtel aus und behalte nur diesen.

Hast du Fliegen, Krawatten, Haarschleifen und
Ahnliches? Minimalisiere diese Accessoires komplett
weg. Fir besondere Anlésse wirst du in Zukunft diese
Accessoires nicht mehr tragen.

Hast du mehr als 2 Ohrringe, Halsketten und
anderen Schmuck? Reduziere deren gesamte Anzahl
auf 2 Lieblingsstiicke.

Hast du mehr als 2 Haargummis, Haarspangen
oder Ahnliches? Reduziere sie jeweils auf 2.

Hast du eine Sonnenbrille? Befreie dich davon und
lerne unabhéngig von einer Sonnenbrille zu sein. Das
Tragen einer Sonnenbrille reduziert die natiirliche
Lichtexposition der Augen um ein Vielfaches und
beeinflusst somit negativ die cirkadiane Rhythmik
(biologische Uhr) des Korpers. Das fiihrt zu einer
Reihe von gesundheitlichen Problemen, insbesondere
zu schlechtem Schlaf.

Hast du einen Rucksack, Tragetasche,
Portmonaie und Ahnliches? Behalte eine kleine
Tragetasche, ein Portmonaie und einen Rucksack.
Befreie dich von dem Rest.

Hast du mehr als 2 Stofftiiten, Jute-Beutel,
Plastiktiiten verschiedener Gréfen?  Such dir 2
meistgenutzten Tiiten aus.
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23. Hast du einen Reisekoffer? Befreie dich von dem
Reisekoffer. Von nun an wirst du fiir deine Reisen
ausschlieRlich deinen anderen Behélter nutzen, wie
beispielsweise deinen Rucksack.

24. Hast du mehr als einen Regenschirm? Suche dir
den besten aus und werde alle anderen los.

25. Gehe auch alle nicht genannten Kleidungsstiicke,
Accessoires und ihre Behélter durch und schaue, ob du
dich von etwas befreien kannst.

Nun solltest du so wenig Kleidung haben, dass du deinen
Kleiderschrank  verkleinern kann. Ersetze deinen
Kleiderschrank durch eine (teleskopische) Kleiderstange.
Damit ersparst dir das aufwendige Ab- und Aufbauen des
Kleiderschranks beim Umzug und gewinnst mehr Platz im
Zimmer. Wenn die Kleiderstange in Zukunft kaputt gehen
sollte, dann ist sie deutlich giinstiger zu ersetzen als ein
Kleiderschrank.
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6.2 Badezimmer und Drogerie

6.2.1 Haarpflege

Nun ist es an der Zeit den Tellerrand der Haarpflege noch
mehr zu verlassen und Dinge zu hinterfragen, die wir als
normal und selbstverstédndlich annehmen.

Als erstes, was wir angehen ist die Rasur der Haare. Von
heute wirst du die Haare nicht mehr rasieren, sondern
trimmen und zwar an jeder Stelle des Kérpers - Kopf, Bart,
Augenbrauen, Brust, Intimbereich. Uberall. Wie kurz du die
Haare stutzen willst, bleibt dir iiberlassen. Werde alle deine
Rasierer und den Rasierschaum los und besorge dir
stattdessen einen guten Haartrimmer (falls du noch keinen
hast). Durch diese Gewohnheitsdnderung habe ich ungefahr
3 Euro mehr im Monat, weil ich keine Rasierképfe mehr
kaufen muss.

Als néchstes wirst du alle Haarstylingprodukte los, egal ob
Haarspray oder Haargel. Du wirst die Haare nur noch mit
Wasser, Zopfgummis und Kamm /Biirste stylen. Durch das
Weglassen des Haarsprays und Haargels wirst du weniger
den Drang verpiiren, deine Haare zu waschen. Auferdem
vermeidest du so bedenkliche Chemikalien auf der Kopfhaut
und reduzierst nebenbei deinen Miill.
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Auch was das Haarewaschen angeht. Gewdhne dir fiir spater
kommende maximale Entgiftung an, deine Haare maximal nur
noch drei mal in der Woche zu waschen und benutze so wenig
Shampoo wie moglich. Unser Ziel ist es nach und nach von
der Shampoo-Abhéngigkeit zu befreien.

Halten wir fest. Fiir die Haarpflege besitzt du also nur
folgende Dinge:

1. ein Shampoo
2. eine Haarbiirste oder ein Kamm
3. einen Haartrimmer

Werde alle anderen Haarpflegeprodukte (Rasierschaum, alle
Rasierer, Haarstylingprodukte) los. Werde auch deinen Fohn
und dein Gléatteisen los.

Durch die materielle Entgiftung deiner Haarpflege wirst du
bald folgende positiven Effekte bemerken:

1. Mehr Geld, da du nie mehr Haarstylingprodukte,
Rasierschaum und Rasierer kaufen musst.

2. Bessere Lungen- und Kopfhautgesundheit, da solche
Stoffe wie Polyvinylpyrrolidon und
Vinylacetat-Copolymer (nicht so gut beim Einatmen)
in Haarsprays wegfallen. Die Hautausschlige und
moglicherweise der Haarausfall werden weniger.

3. Bessere  Hautgesundheit, da du nie mehr
eingewachsene Haare bekommen wirst und wirst
weniger Hautirritationen haben.

4. Du musst seltener Miill entsorgen, weil du keinen
Verpackungsmiill von den Haarstylingprodukten,
Rasierschaum und Rasierer mehr erzeugst.
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6.2.2 Korperpflege

Auch im Bereich der Korperpflege wird sich einiges dndern
miissen, als Vorbereitung auf die letzte Entgiftungsphase.

Beim Duschen gewohnst du dir an, das Duschgel
ausschlieflich fiir die Achseln, Intimbereich und Fiife zu
nutzen. Den restlichen Korper (aufer den Haaren) wéschst
du nur mit Wasser. Als Schwamm / Biirste benutzt du nur
deine Hénde und gekiirzte Fingerndgel. Alle Schwimme,
Biirsten, die du fiir den Korper benutzt hast, verschenkst
oder entsorgst du.

Vielleicht hast du nach dem Duschen trockene Haut und
hast das Verlangen dich einzucremen. Das kann ich sehr gut
nachvollziehen, weil ich diesen Drang meine trockene Hénde
und Gesicht eincremen zu miissen, auch hatte. Wie bin ich
diesen losgeworden? Indem ich mir die Benutzung der
Creme abgewohnt habe. Die erste Zeit ist nicht einfach die
trockenen Hénde auszuhalten (ich habe sie mit Wasser
befeuchtet, um dieses Ziehen bei Trockenheit loszuwerden),
aber wer diese Uberbriickungszeit iibersteht, der wird mit
weniger trockenen Hénden belohnt und wird nie mehr den
Drang haben, sich eincremen zu miissen. Gib einfach deiner
Haut Zeit sich von dieser Draufschmiererei zu erholen.
Befreie dich von allen deinen Cremes, Hautélen und anderen
Hautpflegeprodukten.

Kommen wir zu der Sonnencreme, die du auch auf die Haut
schmierst. Es gibt ein entscheidendes Problem mit der
Sonnencreme: Lichtschutzfaktor von 15 hemmt bereits 99%
der Vitamin D Produktion. Das wollen wir vermeiden und
lassen die Sonnencreme weg. Aber was ist mit
Sonnenbrand? Um uns von zu viel Sonne zu schiitzen,
nutzen wir drei Methoden, die die Menschen seit tausenden
von Jahren angewendet haben und das ohne sich
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bedenkliche Stoffe auf die Haut zu schmieren oder die
Eigenproduktion von Vitamin D zu hemmen. Das sind:
Kleidung, Schatten und Wasser.

Vielleicht mochtest du nach dem Duschen dir mit den
Wattestdbchen die Ohren putzen oder in der Nase damit
herumbohren. Gewo6hne dir das als néchstes ab, indem du
alle Wattestabchen entsorgst. Lass deine Ohren lernen, sich
selbst zu reinigen. Und die Nase kannst du am Wasserhahn
reinigen. Das funktioniert auch ohne Ohrstédbchen.

Mochtest du als néchstes noch deine Négel ordentlich
machen und deine Augenbrauen zupfen? Beim Nagelmachen
wird sich auch einiges vereinfachen, denn hier befreist du
dich von der Nagelfeile und Pinzette. Du wirst ausschliefslich
eine Nagelschere benutzen, um die Négel zu kiirzen. Auch
bei den Augenbrauen gilt: Wir reiffen die Haarwurzel nicht
heraus (wie beim Rasieren und Zupfen), sondern wir
trimmen lediglich die Haare. Befreie dich also von allen
Nagelset-Utensilien aufter der Nagelschere.

Durch diese materielle Entgiftung der Korperflege wirst du
bald folgende positive Effekte bemerken:

1. Mehr Geld, weil du nie mehr Hautpflegeprodukte,
Sonnencremes, Schwémme, Biirsten fiir den Korper
und auch keine Wattestdbchen kaufen musst.

2. Deine Hautgesundheit verbessert sich, weil sie sich von
dem standigen Eincremen erholt und im Laufe der Zeit
selbst in der Lage sein wird das trockene Gefiihl
loszuwerden.

3. Du reduzierst deinen Miill, weil all die Verpackungen
der Hautpflegeprodukte, Sonnencremes, Schwimme,
Biirsten und Wattestdbchen wegfallen.
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6.2.3 Zahnpflege

Nun ist es an der Zeit sich von der Mundspiilung,
Zungenreingier = und  anderen  Spezialutensilien  zu
verabschieden. Fiir die Zahnpflege benutzt du lediglich
maximal drei Dinge: Eine Zahnbiirste, Zahnseide und
Zahnpasta (oder etwas nachhaltiger und kompakter:
Zahnputztabs).

Nachhaltigkeitstipp: Wenn du eine Plastikzahnseide und
Plastikzahnbiirste hast, ersetze sie durch eine nachhaltige
Zahnseide (z.B. aus  Maisstérke) und  deine
Plastikzahnbiirste durch eine Bambus-Zahnbiirste. Die
beiden lassen sich samt der Verpackung komplett im
Biomiill entsorgen.

Die Aufgabe des Zungenreinigers {ibernimmt die
Zahnbiirste. Die Mundspiilung ist nicht nétig. So reduzierst
du unnétigen Plastikmiill, bedenkliche Stoffe und sparst
etwas Geld und Platz ein. Vielleicht wirst du so auch den
Mundgeruch  reduzieren, wenn du dein  gutes
Mundmikrobion nicht durch Mundspiilung belastest.

Denk einfach an die Regel: Nimm nichts in den Mund, was
du auch nicht essen wiirdest!

Befreie dich auch von der Knirschspange und sehe das als
ein Ansporn dafiir deinen Stress zu reduzieren. Finde eine
andere Moglichkeit nicht zu knirschen, die ohne materielle
Dinge auskommt.

6.2.4 Wasche waschen

Als néchstes geht es darum dich von iiberfliissigen
Waschmitteln zu befreien. Behalte entweder ein
Colorwaschmittel, wenn du dich fiir farbigen Kleidungsstil
entschieden hast oder Vollwaschmittel, wenn du dich fir
weifen Kleidungsstil entschieden hast. Werde alle anderen
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Waschmittel los.

Werde auch deinen Waschestander samt Wascheklammern
los. Du kannst deine Wéasche nicht nur im Keller, draufen
an der Waiéscheleine aufhdngen, sondern auch auf der
Heizung und auf den Tiiren. Mittlerweile hast du so wenig
Wiische, dass die Tiren und Heizungen zum Aufhéngen
genug sind.

6.2.5 Handtucher

Im Bereich der Handtiicher behalten wir maximal nur
folgende Handtiicher: 3x Handtiicher fiir den gesamten
Korper.

Befreie dich von allen Waschlappen und sehr kleine
Handtiichern, die nur fiir Hande gedacht sind. Die Aufgabe
eines Waschlappens iibernimmt einfach deine Hand und die
Hénde trocknest du einfach mit dem gleichen Handtuch ab,
wie deinen Korper nach dem Duschen.

Falls du noch kein kompaktes Mikrofaserhandtuch unter den
drei Handtiichern hast, dann ersetze ein Handtuch durch ein
(schwarzes / weiftes) Mikrofaserhandtuch (40cmx80cm reicht
aus). Das dient der Vorbereitung zur maximalen Entgiftung,
bei der wir ausschlieflich Mikrofaserhandtiicher haben
werden.  Ein Handtuch muss drei notwendige Kriterien
erfiillen:

1. Es muss schneller als Baumwolle trocknen.

2. Es muss ein kleines Packmafl und ein kleines Gewicht
haben, damit es leicht mitgenommen werden kann.

3. Es muss antibakteriell sein, d.h. es darf nicht so schnell
anfangen zu stinken.

Diese drei Eigenschaften werden am besten von einem
Mikrofaserhandtuch erfiillt.
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6.2.6 Unabhdangigkeit vom Klopapier

Ab heute werde ich einen Monat lang kein Klopapier mehr
benutzen. Wir sind als Stadtmenschen so weit von der
Produktion der Lebensmittel, die wir téglich konsumieren,
entfernt, dass die Folgen der Produktions uns gar nicht
interessieren.

Wihrend ich meine neuen Verkniipfungen ausprobierte,
musste ich dringend auf die Toilette. Im Bad bemerkte ich
erneut, dass die Klopapierrolle schon wieder leer war. Unser
Verbrauch an Klopapier war enorm. So etwas hatte ich bis
jetzt mnoch nie erlebt. Wenn ich morgens eine neue
Klopapierrolle aufhingte, war sie bereits am Abend des
néchsten Tages leer. Mit Fassungslosigkeit fragte ich mich,
wofiir meine  Mitbewohnerinnen so viel Klopapier
verwendeten.

6.2.7 Medikamente

Von den Medikamenten behalte ich (als gesunder Mensch)
nur Folgendes: Ein FErste-Hilfe-Set und eventuell ein
Desinfektionsmittel.

Schmerztabletten, Fiebersenker und andere Medikamente
werden gemieden. Bei Bedarf werden sie einfach gekauft.
Und in wirklichen Notfallen wahlt man 112.

6.3 Kochen und Essen

1. Hast du mehr als 2 Kochtopfe? Such dir einen grofsen
und einen kleineren Kochtopf.

2. Hast du mehr als 2 Pfannen? Such dir eine grofe
(z.B. ein Wok) und eine kleinere Pfanne aus und sortiere
alle anderen aus.

3. Betrachte die letzten 6 Monate. Wie viele Menschen
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safen durchschnittlich bei dir zu Hause am Tisch
zum Essen? Jeder dieser Menschen bekommt folgendes
Geschirr und Besteck:

o 1x Kssloffel

o 1x Teeloffel

e 1x Besteckmesser
e 1x Gabel

e 1x (flachen) Teller
e 1x Friihstiicksbrett
e 1x Schale

e 1x Becher

e 1x Glas

Das iibrig gebliebene Besteck und Geschirr wird
ausgemistet. Die Tassen inklusive dazugehorige
Untertassen werden aussortiert. Ihre Aufgabe
iibernehmen Becher und Gléser. Auch die tiefen Teller
werden aussortiert. Ihre Aufgabe iibernehmen die
Schalen.

4. Hast du einen Schneebesen? Befreie dich davon und
nutze stattdessen einen Loffel.

5. Hast du einen Riihrstab? Befreie dich davon und
nutze stattdessen beispielsweise einen Loffel.

6. Hast du mehr als 3 Messer (Kiichenmesser,
Obstschéler etc.)? Suche dir 3 aus und sortiere den
Rest aus.

7. Hast du eine Kiichenwage? Befreie dich davon.
Nutze dafiir deinen Messbecher oder lerne das Gewicht
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zu schétzen oder mit Loffeln abzuwiegen.

8. Hast du einen Thermobecher oder Trinkflasche?
Suche dir entweder eine Trinkflasche oder einen
Thermobecher aus, je nachdem, was du am meisten
benutzt. Ich habe mich fiir eine Trinkflasche
entschieden.

- Ich trinke nur noch Wasser zu Hause. Dadurch vermeide
ich Teebeutel sowie Kaffee- und Teesatz als Biomiill und die
Papierverpackung des Tees. Ich bendétige somit auch keine
Kaffeemaschine, keinen Wasserkocher, keine Becher und keine
Untersetzer fiir Tassen.

6.4 Schlaf- und Wohnzimmer
6.4.1 Das Schlafgemach

Als néchstes musst du deine dicke Federkernmatratze durch
eine diinnere Schaumstoffmatratze ersetzen. Nachdem ich
mich an das Schlafen auf dem Boden gewdhnt habe, habe
ich meine 30 Zentimeter dicke Federkernmatratze durch eine
faltbare 8 Zentimeter dicke Schaumstoffmatratze ersetzt. Ich
konnte mir nun jeden Tag aussuchen wo ich schlafen will.
Im Winter in der Ndhe der Heizung und im Sommer in der
Néhe des Fensters. Du kannst dhnlich vorgehen und dir eine
diinner Matratze holen. Ubertreib es aber nicht mit der
Reduktion, denn es macht einen Unterschied, ob man auf 8
Zentimetern dicken Matratze oder 2 Zentimeter diinnen
Yoga-Matte schlaft. Fakt ist jedoch, dass du dich
umgewohnen musst. Die ersten Néchte werden unbequem
sein und eventuell wirst du an der einen oder anderen
Korperstelle schmerzen bekommen, weil dein Koérper nicht
an die neue Héirte angepasst ist. Nach dieser
Uberbriickungszeit (bei mir hat es ca. eine Woche gedauert)
wirst du auf dem neuen Bett genauso zu schlafen konnen.
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Jetzt hast du allerdings ein Bett, dass du leichter
transportieren, verschieben, entsorgen und ersetzen kannst.
Die  hértere  Schlafunterlage  hat  auch  positive
gesundheitliche Effekte, die aber erst mit einer noch
diinneren Schlafunterlage bemerkbar werden. Diese Effekte
erreichen wir wahrend der letzten, vierten Entgiftungsphase.

Zu der Bettwésche: Hast du mehr als zwei Bettlaken,
Bettdeckenbeziige, Kissenbeziige? Behalte jeweils nur
zwei. Ein Bettwische-Set zum Benutzen, ein zum Wechseln.
Werde auch alle iiberschiissigen Bettdecken, Matratzen und
Kissen los, die fiir Géste bestimmt sind. Der Besuch muss von
nun an auf dem Sofa schlafen und seine eigene Bettwésche
mitbringen.

6.4.2 Wohnzimmerunterhaltung

Auch, was die private Unterhaltung angeht, wird sich einiges
dndern miissen, um deine geistige Gesundheit zu verbessern.
Verkaufe deinen Fernseher und das gesamte Zubehor. Damit
wirst du etwas gegen deine Hirndegeneration tun und dein
Leben und die Welt um dich herum positiver sehen. Kein
wahlloses Fernsehprogrammschauen mehr, keine negativ
dominierten Nachrichten mehr, die im Fernsehen laufen.
Das sehen des Leids anderer Menschen aktiviert tibrigens die
gleichen Gehirnareale, die auch beim eigenen Leid aktiviert
werden. Was wir aber durch die Befreiung vom Fernseher
am meisten erreichen wollen, ist es den Effekt der
Verfiigbarkeitsheuristik zu hemmen, dem wir alle ausgesetzt
sind, wenn wir Nachrichten schauen oder lesen. Durch

regelméfiges Anschauen von Nachrichten iiber
unwahrscheinliche Gefahren schétzt du die Risiken des
Lebens falsch ein. Die verzerrte Wahrnehmung von

Gefahren fiihrt zu unbegriindeten Angsten, Feindbildern
und irrationalem Verhalten. Ohne den Fernseher reduzieren
wir diesen Effekt. Weitere positive Effekte sind natiirlich die
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reduzierten Stromkosten, mehr Platz im Wohnzimmer und
du verdienst etwas Geld dazu, wenn du den Fernseher samt
Zubehor verkaufst.

Du kannst auf dein Laptop oder Tablet ausweichen und dort
deine Lieblingsserien oder Nachrichten weiterschauen. Am
besten ist es aber, wenn du diese Art von Unterhaltung zu
etwas Besonderem machst und einfach ins Kino gehst.

6.5 Bulro und Zubehor

1. Befreie dein Smartphone von der Handyhiille und
kaufe in Zukunft keine Handyhiillen mehr. So wird
dein Handy etwas kompakter und leichter und du
musst nie wieder Geld fiir Handyhiillen ausgeben. Was
ist mit den Kratzern? Die entstehenden Kratzer auf
dem Handy machen es einzigartig.

2. Du bist kein Gamer und hast du ein Desktop-PC?
Dann tausche es gegen ein Laptop aus. So kannst du
dein Arbeitsgerdt leicht mitnehmen wund sparst
Energiekosten ein. Du brauchst dann natiirlich auch
keine externe Tastatur mehr.  Werde auch deine
externe Maus los und lerne ausschlieflich das
Trackpad deines Laptops zu verwenden. Irgendwann
wirst du ein Profi-Trackpad-Benutzer sein. Macbooks
haben die besten Trackpads! Dadurch reduziert sich
die Anzahl der Gegenstéinde in deinem Rucksack, und
du hast nie wieder die Notwendigkeit, die Maus
aufzuladen (wenn sie kabellos ist).  Ohne Maus
brauchst du natiirlich auch kein Mauspad mehr.

3. Befreie dich von deinen kabellosen In-Ear-Kopfhorern.
Dadurch vermeidest du stédndige Strahlung direkt am
Kopf. Kabellose Kopfhérer sind viel leichter unterwegs
zu tragen, was dich schneller dazu verleitet, noch mehr
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dein Gehirn mit Inputs zu verstopfen. Werde sie daher
los!

4. Falls du ein externes Mikrofon besitzt (z.B. fiir die
Videoaufnahmen oder Podcast), schaue, ob du
stattdessen das eingebaute Mikrofon deines Laptops
oder Smartphones nutzen kannst. Das Iphone hat
bereits eine ausgezeichnete Aufnahmequalitat.

5. Wenn du einen groften Schreibtisch mit Schubladen
hast, ersetze ihn durch einen kompakteren Schreibtisch
ohne Schubladen. So wird der Umzug in eine neue
Wohnung leichter, schneller und giinstiger. Keine
Schubladen zu haben, bedeutet auch kein zusitzlicher
Stauraum, wo ich etwas ablagern oder ansammeln
konnte.

6. Befreie dich von der Smartwatch und von anderen
Armbanduhren. Sie bringt nur eine zusétzliche Sorge
in dein Leben, denn sie muss aufgeladen, aktualisiert
und eingestellt werden. Sie iiberflutet deinen Kopf
zudem mit unnétigen Informationen, lenkt deine
Aufmerksamkeit in Gesellschaft und wéhrend des
Arbeitens ab. Auferdem beeinflusst die Bluetooth-
und WLAN-Strahlung negativ den Schlaf.

7. Wenn du selten mit der Hand schreibst und nur die
Texte tippst, dann verkaufe dein Tablet und nutze
stattdessen entweder dein Laptop oder Smartphone.
So musst du dich um ein technisches Gerdt weniger
kiimmern.

6.6 Digitales Leben

Tipp: Sprache ausmisten. Wunsch-Bremsen vermeiden,
namlich die Worter »kein« und »nicht«. Benutze lieber das
Wort »diirfen« statt »miissen« und »finden« statt »suchen«.
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Formuliere deine Wiinscshe als wéren sie bereits passiert.
Sage also »Ich bin...« statt »Ich werde...«. Vermeide auch
das Wort »mein«, wenn es um Besitztiimer geht, denn dein
Gliick ist unabhéngig von Besitztiimern. Allein diese kleine
Anderung deines Sprachgebrauchs wird mehr Leichtigkeit in
dein Leben bringen.

Tipp: Packe dein Smartphone nicht in die Hosentasche,
sondern in den Rucksack. Damit vermeidest ich es ein
Smartphone-Zombie zu sein, wenn du beispielsweise auf den
Bus wartest oder an der Kasse stehst.

Tipp: Die Emails, Aktiendepot, Social Media, Statistik der
Verkdufe und andere Statistiken, die Stimulation erzeugen,
sollte man lieber zum Ende des Tags, nach der produktiven
Arbeit, checken. Auf diese Weise stimuliert man nicht das
Gehirn direkt am morgen und reduziert Motivation produktiv
zu sein.

Tipp: Nutze deinen Internetbrowser standardméfig im
Private Mode. Damit wirst du nach dem Schliefen des
Fensters automatisch von allen Websites ausgeloggt. Es wird
auch keine History erstellt und die Cookies werden gelscht.
Doch es tut nicht nur deiner Privatssphire gut, sondern
erschwert  dir  kiinstlich das  Ausfiihren  schlechter
Gewohnheiten (stdndig FEmails checken, Verkaufs- oder
Analytics-Statistiken anschauen usw.)

Tipp: Nutze alle Dictionaries, zum Nachschlagen von
Bedeutungen und Ubersetzungen, offline. Dieses
Offline-Prinzip gilt auch auch fiir alle anderen Apps, die du
regelméhig nutzt: Offline-Karten, Biicher, Vermeidung von
Cloud-Diensten und so weiter. Das schafft dir mehr
Unabhéangigkeit von einer Internetverbindung und verbessert
deinen Datenschutz.

- Ich nutze auf den Bildschirmen, wo es moglich ist, weifse
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Schrift auf schwarzem Hintergrund, um das Voranschreiten
meiner Kurzsichtigkeit zu hemmen. Diese Einstellung
verbraucht auferdem weniger Akku und beeintréchtigt mich
weniger, wenn ich abends etwas auf dem Bildschirm lese.
Invertiertes Lesen bevorzugen: Schwarzer Hintergrund und
weife Schrift (+Augengesundheit, - Energieeinsparung,
+Schreiben im Dunkeln ist angenehmer). — Braucht Zeit,
um sich daran zu gewOhnen. Ist aber deutlich angenehmer
langfristig gesehen.

- Nutze custom stylesheet um auf youtube videovorschldge,
kommentare auszublenden (siehe bilder) + automatische
wiedergabe von videos ausstellen. Alle
YT-Benachrichtungen ausgeschaltet (sowohl Email als auch
intern). Das gilt fiir alle SocialMedia Websites. -> Ich
entscheide, wann ich neue Nachrichten checke und nicht die

App.

- Spotify geléscht, da ich keine Podcasts und Musik auf dem
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Handy horen werde, Safari-Browser deaktiviert, da ich nicht
am Handy google. - AppStore installieren von Apps
deaktiviert und mit Passwort gesperrt.

- Schwarzweif-Bildschirm (Graustufen) aktiviert.

- Ich  habe  Background  Refresh  von  Apps
(Hintergrundaktualisierungen)  komplett —ausgestellt —
weniger Ablenkungen, Lingere Akkulaufzeit.

- SIM-PIN ausgeschaltet, da ich mein Handy ohne Benutzung
(wahrend meiner produktiven Zeit) ausschalte.

- Mobile Daten (Internetzugriff) von ALLEN Apps, wie z.B.
Safari, Mobiles Banking, etc. ausgeschaltet, aufser
WhatsApp, Find My Phone und DB App, — drastische
Reduktion des Datenvolumenverbrauchs.

- Ich habe keine Trading-App mehr auf meinem
Smartphone. Die Verwaltung meiner Wertpapiere erfolgt
ausschlieflich auf meinem Laptop. - Ich klicke keine
Videovorschlige auf YouTube mehr an, da ich sie
ausgeblendet habe.  Stattdessen suche ich gezielt nach
Videos.  Dadurch verbringe ich weniger Zeit mit dem
Anschauen unnétiger Clickbait-Videos. - Ich bezahle nicht
mehr mit dem Smartphone, sondern mit der Bankkarte.
Damit reduziere ich noch weiter die Zeit am Smartphone.
Die Daten der Bankkarte in Apple Pay habe ich entfernt. -
Ich habe alle E-Mail-Benachrichtigungen von den Websites,
auf denen ich registriert bin, deaktiviert. Es geht darum
selbst zu entscheiden, wann ich die website besuchen will. -
Um die Akkulaufzeit meines Handys zu verlangern und noch
weniger Zeit am Handy zu verbringen, habe ich den
Bildschirm auf schwarz- weils eingestellt,
Hintergrundaktualisierungen von Apps deaktiviert und den
Zugriff auf mobile Daten nur fir wirklich wichtige Apps
erlaubt, wie zum Beispiel Maps und WhatsApp. Die PIN
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meiner SIM-Karte habe ich deaktiviert und NightShift
eingeschaltet. - Siri abgeschaltet auf dem Smartphone -
Mail-App gel6scht. Ich nutze keine Mail-App mehr, sondern
checke meine Emails direkt auf der Website. - Kalender auf
dem Smartphone entfernt - Schwarzes Hintergrundbild auf
all meinen Gerdten, um meinen Fokus zu steigern und
gleichzeitig die Akkulaufzeit etwas zu verbessern. - Kein
Autofill + ablenkende Favorite-Buttons entfernen - Wenn du
Videoproduzent (z.B. youtuber) bist: In HD statt 4k, oder
4k statt 8k Qualitdt schneiden, wenn der Unterschied den
Konsumenten kaum auffillt. Der Unterschied ist kaum
sichtbar, dafiir spart man aber viele Ressourcen (Strom,
Speicher, Geld). Das ist deutlich umweltfreundlicher. -
Ladestecker des Laptops durch kleineren und leichteren
ersetzen. - Reduziere die Anzahl deiner Email-Adressen.
Maximal 2. Eine geschéftlich und eine privat. die junkemials
fiir fragwiirdige websites kannst du online temporar
generieren. Um es langsam anzugehen: Leite zuerst alle
Emails verschiedenster email adressen auf die beiden
gedwhlten adressen, um sich dran zu gewOhnen.  Auf
verdéchtigen Websites, bei denen ich mir nicht sicher bin, ob
meine Email und Passwort sicher sind, generiere ich eine
temporare Email online und registriere mich damit und
nutze nicht mein iibliches Passwort. - Mama hat bei mir
ScreenTime Passwort gewéhlt und mir nicht weitergegeben.
-> Je nach deinem Verhalten: Ich empfehle von 22 Uhr bis 6
Uhr Laptop im Downtime zu lassen. Der Person sagen:
Wenn ich dich nach dem Passwort frage, darfst du es mir
nicht sagen. -> Bessere Schlafqualitét, erholter am morgen
und  enormer Boost fiir die Kreativitdit — und
Ideengenerierung. Auf meinem Smartphone deaktiviert sich
die  Downtime-Funktion spéter als meine {ibliche
Aufstehzeit. Dadurch verhindere ich, dass ich morgens im
Bett liegend unnotig Zeit am Handy verschwende.
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6.6.1 Instant Messenger ausmisten

Suche dir den meistbenutzten Instant Messenger (z.B.
WhatsApp, Telegram) aus und losche alle anderen Instant
Messenger. Natiirlich haben nicht alle deine Kontakte den
ausgesuchten Messenger. Diesen Kontakten bietest du den
Kontakt per Email oder Anruf an. Vielleicht lohnt es sich an
dieser Stelle zu iiberlegen, ob du auch einige Kontakte
ausmisten solltest?

Es ist auch empfehlenswert im Status deines Instant
Messengers zu notieren, wann du telefonisch erreichbar bist,
damit deine Kontakte keine Bedenken davor haben, dich zu
einer unpassenden Zeit anzurufen.

Versuche den behaltenen Instant Messenger nur dazu zu
nutzen, sich zu verabreden und nicht lange Gespréche
dariiber zu filhren. Rufe die Person stattdessen an oder
verabrede dich mit ihr im Reallife. Damit wollen wir die
Qualitdt der Kommunikation verbessern und die
Missverstandnisse, die beim Schreiben viel leichter entstehen
kénnen als beim Sprechen, zu reduzieren.

Bei mir personlich haben die Instant Messenger noch eine
anderen negativen Effekt. Wenn mir langweilig war, habe ich
WhatsApp sinnlos gedffnet und mir Profilbilder und bereits
gelesene Nachrichten angeschaut. Statt die Langeweile sein
zu lassen und sie mir geniale Idee liefern zu lassen, habe ich
durch Instant Messenger meine Kreativitdat betaubt.

6.6.2 Weitere Schritte
Fiihre danach die nachfolgenden Entgiftungsschritte durch:

1. Reduziere die Anzahl der Social-Media-Kanile denen
du folgst / abonniert hast auf maximal 3.

2. Reduziere die Anzahl der Browser-Lesezeichen auf
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maximal 5, vergib denen einen aussagekriftigen
Namen und ordne sie.

6.7 Haushalt und Putzen
- Kein Kiihlschrank mehr.

- Kein Waschekorb. Schmutzwasche einfach auf dem Boden
stapeln.

- Kein Geschirrspiiler mehr. Bei mir entsteht nur wenig
Geschirr, weshalb ich mich entschieden habe, auf die
Nutzung eines Geschirrspiilers zu verzichten und stattdessen
mein Geschirr von Hand abzuwaschen. Diese Entscheidung
befreit mich von der Abhéngigkeit von einem elektrischen
Grofsgerdt und den damit verbundenen Herausforderungen
wie Reparaturen, Anschaffungskosten und Transport.

- Keine  Werkzeuge  mehr. Die  meisten
Kreuzschlitzschrauben kann ich mit einem Messer 16sen oder
festziehen. Wenn ich spezielle Werkzeuge bendtige, frage ich
die Nachbarn, meine Familie oder leihe sie im Baumarkt
aus. Das fordert den sozialen Zusammenhalt in der
Gesellschaft und ermdglicht mir, meine Fahigkeiten im
Umgang mit anderen Menschen zu verbessern.

- Biigeleisen wegminimalisieren.

- Ich  kaufe keinen  WC-Reiniger, Glasreiniger,
Allzweckreiniger, Kiichenreiniger, Abflussreiniger und auch
keinen Essigreiniger. Ich putze die gesamte Wohnung nur
noch mit Wasser, Zitronensdure und Natron. Dadurch
vermeide ich sehr viel Verpackungsmiill und habe mehr Geld

- Ich reinige mein Geschirr ausschliefslich mit Wasser und
verzichte dabei auf den Einsatz von Spiilmittel. Diese
Entscheidung ermoglicht es mir, potenziell bedenkliche
Chemikalien zu vermeiden, die als Riickstdnde auf dem
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Geschirr haften bleiben kénnten. Durch das Weglassen von
Spiilmitteln trage ich auferdem dazu bei, Mill zu
reduzieren. Wenn bei mir beim Kochen Fettriickstande auf
dem Geschirr sind, wische ich den groben Film mit einem
Tuch ab, bevor ich das Geschirr mit warmem Wasser
abspiile. In den meisten anderen Féllen erweist sich kaltes
Wasser als ausreichend.

- Bevorzuge stets stilles Wasser statt Sprudelwasser.
Eliminiere die Sprudelmaschine, wenn du sie hast.

- Drehe die Kleidungsstiicke vor dem Waschen auf links, um
den Schweiffigeruch effektiver zu beseitigen. Nur das
Mikrofaserhandtuch wasche ich mit heifem Wasser, da es
sonst an zu stinken anfangt.

-Ich besitze keine Dekoration. Warum? Viele
Dekorationsartikel werden aus nicht-nachhaltigen
Materialien hergestellt (meine Girlanden waren aus Plastik).
Dekoration ist oft sehr subjektiv. Was mir heute geféllt,
kann in einem Jahr schon nicht mehr ansprechend sein.
Folglich muss die Dekoration entsorgt werden. Es entsteht
unndtiger Miill. Auferdem sammelt Dekoration Staub an,
der stets weggewischt werden muss.

Tipp: Mittlerweile hast du die Anzahl teuerer Gerite in
deinem Haushalt reduziert. Uberlege es dir, ob es sich nicht
lohnt, mehr Geld zu haben und angstfreier zu leben, indem
du die Hausratversicherung kiindigst.

6.8 Mobilitat
6.9 Besitztimer umsortieren

Beim starken Detox wollen wir ALLES eliminieren, das bei dir
das Denken an die Vergangenheit triggert - egal ob negative
oder positive Vergangenheit.
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Beim Prinzip der Neutralitat: Kleidungsstiick ans Herz
nehmen und sich fragen, ob man es wirklich LIEBT. (bei
moderater/leichter entgiftung fragt man sich nur ob man es
MAG).

Optimierung des starken Detox (nach dem
Wegminimalisieren der Kleiderstange / Kleiderschranks):
Als extremer Minimalist habe ich wenig Kleidung. Es lohnt
sich die besten Falttechniken fiir Kleidung zu lernen. Die
Falttechnik sollte drei Kriterien erfiillen: die gefaltete
Kleidung sollte platzsparend, knitterfrei und ordentlich sein.

- Socken: Die perfekte Falttechnik habe ich damals von Jule
gelernt und wende sie bereits an. Sie ist kompakt und sehr
formstabil (d.h. nicht leicht auseinanderzubringen) Socken
glatt aufeinander legen. An der Sohle falten. An der
anderen Seite der Knickstelle greifen. Daumen ins &ufiere
Loch rein. Mit der anderen Hand am Stoff iiber dem
reingesteckten Daumen greifen und den iiber die Faltstelle
iberstilpen, dabei die vier Finger der Daumenhand
auseinanderspreizen wihrend des Uberstiilpens. - T-Shirt:
Falttechnik nach Mari Kondo (etwas zeitintensiver, aber
dafiir sehr ordentlich, formstabil und kompakt). - Pullover:
Falttechnik ebenfalls nach Mari Kondo. - Unterhose: -
Kurze Hose: - Lange Hose (Jeans, Jogginghose): Falttechnik
nach Mari Kondo.

Essen: Hier sind einige meiner
Lieblingskombinationsmoglichkeiten — fiir ~ minimalistische
Gerichte:

e Nudeln + Zwiebeln + Spinat
e Bulgur + Pilze + Zwiebeln
e Bulgur + Tofu + Rucola

e Bulgur + Tomaten + Krauter
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e Rote Linsen + Paprika 4+ Karotten

e Bohnen + Mais + Tomaten

e Kichererbsen + Karotten + Griine Bohnen
e Reis + Krauter + Kichererbsen

e Reis + Brokkoli + Karotten

e Reis + Erbsen + Hummus

e Siifkartoffeln + Blumenkohl + Karotten

e Kiirbis + Zwiebeln + Paprika






/. Phase 4: Maximale
Entgiftung

Starten wir nun mit der maximalen Entgiftungsphase.
Bist du bereit?

7.1 Kleidung

1. Hast du mehr als eine Kopfbedeckung? Such dir
eine Kopfbedeckung fiir den Winter aus. Befreie dich
von dem Rest. In der prallen Sonne im Sommer wirst
du regelméfig in den Schatten gehen und, wenn du
unbedingt eine Kopfbedeckung brauchst, nutze dein
Handtuch. Meine Wintermiitze ist aus Merinowolle.

2. Hast du mehr als ein Handschuhpaar? Such dir
ein warmes Handschuhpaar aus und minimalisiere alle
anderen Handschuhe weg. Meine Winterhandschuhe
sind aus Merinowolle.

3. Hast du mehr als 2 Unterhosen? Behalte nur zwei
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Unterhosen aus Merinowolle und werde alle anderen
los. Eine Unterhose tragst du, wahrend die andere als
Ersatz dient bzw. gerade trocknet. Wenn du die
Unterhose téglich wechseln willst, so musst du die
getragene Unterhose beispielsweise am Abend kurz im
Waschbecken in einer Seifenlauge waschen.

. Hast du mehr als 2 BHs? Reduziere die Anzahl auf

2 aus Merinowolle.

. Hast du mehr als 2 kurzirmlige T-Shirts?

Behalte nur zwei T-Shirts aus Merinowolle und werde
alle anderen los. Wenn du im Merino-T-Shirt nicht
geschwitzt hast und es nicht riecht, dann trage es am
nichsten Tag.  Wenn es dagegen riecht oder du
ibertrieben darin geschwitzt hast, so kannst das
T-Shirt im Waschbecken mit deinen Unterhosen und
Socken in einer Seifenlauge waschen.

. Hast du mehr als 2 Sockenpaare? Behalte zwei

Sockenpaaren aus Merinowolle und werde alle anderen
Sockenpaare los. Du kannst deine Socken zusammen
mit dem T-Shirt und Unterhosen im Waschbecken in
einer Seifenlauge waschen.

Hast du mehr als 2 Pullover? Suche dir einen leichten
Merino-Pullover aus (kénnte ein Langarmshirt sein) und
einen warmen Pullover aus. Minimalisiere alle anderen
weg. Ich empfehle dir auch den warmen Pullover gegen
einen Merino-Pullover zu ersetzen.

. Hast du einen Schal oder Ahnliches? Werde alle

diese Accessoires los. Ich setze mich bewusst der Kélte
aus, um meinen korpereigenen Kalteschutz zu
trainieren und die gesundheitlichen Vorteile der
Kalteaussetzung zu genieften.
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

Hast du noch Hemden?  Befreie dich von allen
Hemden. Hemde miissen gebiigelt werden, um darin
ordentlich auszusehen.  Wir biligeln nichts.  Fir
besondere Anlésse gewohnst du dir entweder an, dein
Alltagsoutfit zu tragen oder du leihst dir schicke
Klamotten aus. Sakkos, Blazer und Ahnliches solltest
du natiirlich auch nicht mehr haben.

Hast du noch Anzugshosen / Kleider fiir besondere
Anlésse? Werde sie los und gehe wie mit Hemden vor.

Hast du mehr als 2 lange Hosen (Jeans,
Jogginghose, Regenhose etc.) fiir den Alltag? Suche
dir zwei aus und minimalisiere alle anderen weg. Ich
empfehle eine schicke, wasserabweisende Hose und eine
Jogginghose. An sehr kalten Tagen kannst du die
Jogginghose {iber die andere Hose anziehen oder
andersherum je nach dem, wie es besser passt.

Hast du mehr als 2 kurze Hosen (ink. Badehose
/ Badeanzug), Kleider, Rocke? - Wenn du keinen
BH brauchst (an Ménner gerichtet): Behalte nur die
kurze Hose, die du gleichzeitig als Badehose verwenden
kannst. - Wenn du gern Kleider oder Rocke tragst:
Behalte nur ein Kleid oder Rock.

Hast du mehr als 2 Schuhpaare? Behalte nur zwei
Schuhpaare, ein Paar fiir kalte, nasse Tage und ein
Paar fiir warmere Tage. Werde die schicken Schuhe fiir
besondere Anlédsse los. Diese leihst du in Zukunft aus
oder wahlst deine Schuhe so aus, dass du sie auch fiir
besondere Anlédsse verwenden kannst. Wenn du joggst,
dann wahle moglichst leichte Schuhe. Ich empfehle dir
zu lernen, in Barfuftschuhen zu joggen. Hast du noch
Schuhcremes? Werde sie auch los.

Hast du noch Giirtel? Werde alle Giirtel los. Deine
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Hosen sollten dir perfekt sitzen, sodass du nicht auf
Giirtel als Hosenhalter angewiesen bist.

15. Hast du noch Ohrringe, Halsketten und anderen
Schmuck? Befreie dich von diesen Accessoires.

16. Hast du mehr als ein Haargummi, Haarspange
oder Ahnliches? Reduziere sie jeweils auf 1.

17. Hast du einen Rucksack, Tragetasche,
Portmonaie und Ahnliches? Werde alles los und
behalte nur einen Rucksack. In deinen Rucksack sollte
alles Notwendige passen und ausreichend Platz fiir
Lebensmitteleinkdufe sein. Reisekoffer  solltest
natiirlich schon léngst nicht mehr haben. Den Inhalt
des Portmonaies packst du direkt in einem
Rucksackfach oder eben in die Hosen- oder
Jackentasche.

Kriterien an den Rucksack: Leicht, regenfest,
mindestens 26 Liter Fassungsvermdgen.

18. Hast du Stofftiite, Jute-Beutel, Plastiktiiten
verschiedener Grofen?  Befreie dich von all diesen
Behéltern.  Dein einziger Behélter fiir Transport,
Einkaufe, Reisen, Wandern ist dein Rucksack.

19. Hast du einen Regenschirm? Befreie dich davon und
nutze stattdessen deine Regenjacke oder Regenponcho.
Diese sind vielseitiger einsetzbar und ermoglicht es dir,
beide Hénde frei zu haben. Und mit einer Regenjacke
kannst du beim Bummeln in der Stadt niemandem aus
Versehen ins Auge stechen.

20. Gehe auch alle nicht genannten Kleidungsstiicke,
Accessoires und ihre Behélter durch und schaue, ob du
dich von etwas befreien kannst.

Tipp: Optimiere die Lage der gegenstinde im rucksack,
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damit die gleiche anzahl an gegenstédnden besser hineinpasst.
z.b. meistgenutzte gegensténde in greifbarer néhe.

Tipp: Um das Prinzip der Multifunktionalitdt etwas
systematischer ausnutzen zu koénnen, sollte ich fiir alle meine
Besitztiimer alle moglichen Verwendungszwecke zu notieren
und neue Verwendungszwecke zu iiberlegen. FEs hat drei
Vorteile:

1. Bevor ich einen neuen Gegenstand fiir etwas kaufe,
schaue ich die Verwendungszwecke meiner aktuellen
Besitztimer an, ob das wofiir ich mit dem neuen
Gegenstand machen will, bereits durch einen meiner
Gegenstand auch gemacht werden kann. Auf diese
Weise vermeide ich einen unnétigen Kauf.

2. Indem ich notiere, wofiir ich meine Besitztiimer
verwenden kann, bin ich schnell fiir eine Situation
gewappnet. Wenn z.B. Haus brennt und ich daraus
muss, so kann ich mein Handtuch direkt als
Rauchschutzmaske benutzen ohne mir in dieser
Notsituation erst Gedanken machen zu miissen, wie
ich mich am besten vor dem Rauch schiitze.

3. Manchmal fallen neue coole Verwendungszwecke fiir
einen Gegenstand ein. Auf diese Weise werden die
Besitztiimer noch niitzlicher.

7.1.1 Zieh dich weniger an und heize weniger

Im Winter setze ich mich bewusst mehr Kalte aus, um
weniger zu heizen und mich in geheizten Raumen nicht allzu
kuschelig warm anziehen zu miissen. Das kommt nicht nur
meiner Gesundheit zugute, sondern auch meinem
Geldbeutel. ~ Wenn du weniger auf warme Bekleidung
angewiesen bist, dann kannst du eingies davon
wegminimalisieren.
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Warum ist die Kélte eigentlich gesund? Durch die Bildung
von braunem Fett, das weile Fettzellen verbrennt, um
Wirme zu erzeugen, wird der Korper effektiv trainiert, sich
gegen Kilte zu schiitzen. Wer sich nur in beheizten Rdumen
aufhélt, verliert diese Fahigkeit und wird empfindlicher
gegen Kailte. Zudem wird der Kreislauf durch Kalte
angeregt, was die Elastizitdt der Blutgeféfse trainiert und
das Immunsystem stérkt. Auch die Schilddriise wird
angeregt, was den Zellstoffwechsel verbessert.

Zusétzlich machen Kalte und kéiltebedingte
Prozessverlangsamung den Korper wacher und konnen sogar
zu einer Verjiingung des Korpers fithren. In der Medizin
wird Kalte erfolgreich zur Linderung von verschiedenen
Beschwerden wie rheumatischen Entziindungen,
Hauterkrankungen, Migrane und Depressionen eingesetzt.
Es verbessert die Gelenkbeweglichkeit und kann langfristig
positive Effekte haben.

Es lohnt sich also, bewusst der Kélte ausgesetzt zu sein, um
den eigenen Kalteschutz zu trainieren. Man sollte im Winter
nicht zu stark heizen und sich in geheizten Rdumen nicht zu
warm anziehen, um von den gesundheitlichen Vorteilen der
Kalte zu profitieren.

7.2 Badezimmer und Drogerie

Wenden wir das Prinzip der Regelméafbigkeit an. Die Zeit der
Nichtbenutzung setzen wir auf 7' = 1 Monat in dieser
Kategorie.

Hast du etwas im Badezimmer oder unter deinen
Drogerieprodukten, die du ldnger als einen Monat nicht
benutzt hast? Gehe alle Besitztiimer (auch die Vorréte!) im
Bad und deine gesamten Drogerieprodukte durch und
minimalisiere alles weg, was du linger als einen
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Monat nicht benutzt hast.

Tipp: Erlerne die Fahigkeit die Zahne ohne Spiegel putzen
zu kénnen, um unabhéngiger von Spiegeln zu sein.

7.2.1 Neue Sichtweise auf die Sauberkeit

Viele Menschen setzen Sauberkeit mit totaler Freiheit von
Mikroorganismen, die auf der Haut und auf der Kleidung
leben. Deshalb wird die Wésche bei hohen Temperaturen
und mit verschiedensten Chemikalien gewaschen, um
moglichst alles abzutéten was lebt.

Hast du dich nicht gefragt, warum dein Handtuch, dein
T-Shirt aber auch deine Achseln und Intimbereich nach
einigen Tagen nicht gut zu riechen anfingt? Koénnte es nicht
daran liegen, dass das Abtéten aller Mikroorganismen erst
diese ekligen Geriiche begiinstigt?

Fiir Ottonormalbiirger sich téglich zu duschen und Wéische
nach ein Mal tragen zu waschen. Anders geht es auch
scheinbar nicht. Man selbst will ja nicht stinken und die
Wische sollte auch gut riechen. Das Ergebnis ist jedoch nur
kurzfristig. Nach ein paar Tagen miissen wir das Prozedere
wiederholen. So werden wir sauber und so machen die
Drogeriehersteller ihre Gewinne. Es soll hier kein Bashing
gegeniiber die Drogerieunternehmen sein, sondern nur ein
Blick vom Tellerrand hinaus, der aufzeigen soll, dass es nicht
normal sein MUSS, sich regelméfig zu duschen und
regelméfig Wiasche zu waschen, um nicht zu stinken.

Lassen wir die Mikroorganismen, die auf der Haut und der
Waische leben in Ruhe und definieren die Sauberkeit etwas
lockerer: Sauberkeit = Schmutzfreiheit -+
Geruchsfreiheit. Zur neuen Definition der Sauberkeit
gehort nicht das Abtoten des harmlosen Mikrobioms. Mit
Schmutzfreiheit meine ich Flecken, Staub und anderer
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sichtbarer Schmutz, das sich im Alltag an der Haut und
Whische haften bleibt.

Diese Sauberkeit koénnen wir allein mit (warmen) Wasser
erreichen und je nach Material mit etwas Seife.  Wir
brauchen dafiir keine Waschmittel.

7.2.2 Ein Handtuch fir den Kérper

Das Handtuch zum Abtrocknen nach dem Duschen soll zwei
Eigenschaften erfiillen: Es soll schnelltrocknend sein und
keine Geriiche entwickeln. Diese Eigenschaften erfiillt ein
diinnes Mikrofaserhandtuch. Fir mehr Kompaktheit
empfehle ich ein 40x80 Handtuch. Wichtig ist hierbei aber
nicht die Grofle, sondern die Dicke des Mikrofaserhandtuch.
Nur bei sehr diinnen Mikrofaserhandtiichern bilden sich,
meiner Erfahrung nach, langfristig keine Geriiche.

Reduziere die Anzahl der Handtiicher auf eins. Um das
umzusetzen, verabschiede dich von der Uberzeugung, dass
ein Handtuch immer komplett trocken sein muss, um es
verwenden zu kénnen. Selbst im noch feuchten Zustand
saugt es Wasser auf. Und das ist das was wir erreichen
wollen nach dem Duschen: Wasser vom Korper auf das
Handtuch iibertragen. Wenn du also oft duschst, nutze
einfach das noch nicht vollstindig  getrocknete
Mikrofaserhandtuch zum Abtupfen von Wasser. Du kannst
das benutzte Handtuch direkt nach dem Duschen kurz mit
klarem Wasser abspiilen und es zum Trocknen aufhédngen.

Weitere Dinge, die du in Betracht ziehen kannst:

1. Werde alle Waschlappen los und nutze ausschliefslich
das Mikrofaserhandtuch.

2. Falls du eine grofse Haarbiirste hast, ersetze sie durch
ein kleines kompaktes Kamm.
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7.2.3 Difte

Dazu eine Geschichte aus meinem Leben: Nach einem
kostlichen veganen Mittagessen um elf Uhr liefs ich mich in
der Bibliothek nieder, um meinen Macbook einzurichten.
Als ich eine Notizen-App installierte, durchstréomte plétzlich
eine Welle von extrem schwerem Méannerparfiim die Luft, als
ein Student an mir vorbeischritt und sich direkt hinter mir
niederliefs. Die Intensitdt war beinahe greifbar und schien
mich férmlich einzuhiillen. Ich musste mich umsetzen, so
aufdringlich war der Duft. Gleichzeitig kam mir der
Gedanke, ob ich mit meinem eigenen Lieblingsparfiim, dem
Giorgio Armani Acqua Di Gio, vielleicht dhnlich auf andere
wirkte.  Diese Reflexion trieb mich dazu, nach meiner
Riickkehr nach Hause, das Parfiim zu verschenken.

Das Duftempfinden ist subjektiv: Was fiir eine Person
angenehm ist, kann fiir eine andere Person unangenehm
sein.  Auferdem kann die regelméfige und {iberméafige
Verwendung von Parflims in der N&he der Atemwege
langfristige Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Geld
sparst du auch: Durch das Weglassen meines Parfiims habe
ich 70 Euro mehr im Jahr, reduziere meinen Restmiill und
kann mich besser konzentrieren, wenn ich auflerhalb der
Wohnung arbeite. Kleiner Funfact: Wespen werden von
Parfums, Cremes und Haarsprays angezogen und gereizt.

Nun bist du dran: Befreie dich von deinem Parfim!

7.2.4 Korperpflege
7.2.4.1 Sich nur mit Wasser waschen

Ich bin einst auf ein YouTube-Video gestofsen, in dem James
Hamblin ein Arzt aus New York interviewt wurde. Als ich
das Video zum ersten Mal gesehen habe, dachte ich nur, was
flir ein Spinner, der seit 5 Jahren sich nicht mit Seife,
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Duschgels und Shampoos geduscht hat. Mittlerweile, nach
dem ich sein Buch » CLEAN« gelesen habe und selbst die
Erfahrung gemacht habe nur mit Wasser zu duschen,
verstehe ich ihn jetzt zu hundert Prozent. Insbesondere
seine  Argumentation  {iber die  Zerstérung  des
Hautmikrobioms hat mich tiberzeugt. Wenn du mehr iiber
die Geschichte der Seife lernen willst, empfehle ich dir sein
Buch.

Auch, wenn es unglaublich erscheint, aber das Sichwaschen
nur mit Wasser funktioniert. Man wird sauber und die
schlechten Geriiche lassen sich mit warmem Wasser gut
abwaschen. Was ich beobachtet habe ist, dass die schlechten
Gertiche unter den Achseln und im Intimbereich viel seltener
entstehen.

Nun geht es darum deinen Korper zu der Seifenfreiheit
umzugewohnen. Wenn du es geschafft hast, wird dein Leben
unabhéngig von den ganzen Duschgels, Shampoos und
Korperseifen  sein. Dein  Mikrobiom und die
Hautschutzschicht muss sich nicht sténdig regenerieren, nur
weil du sie jedes Mal beim Duschen mit Seifenlauge gestort
hast.

Gewohne es dir also an deinen gesamten Korper (auch
Achsel- und Intimbereich) nur mit Wasser zu waschen. Du
wirst nach einigen Monaten der Ubergangsphase merken,
wie sich deine Haut ein gesundes Gleichgewicht findet. Sie
wird nicht zu sehr austrocknen und auch nicht zu sehr
fetten. Die Ubergangsphase kannst du allerdings nicht
umgehen. Erwarte hier fettige Kopfhaare.

7.2.4.2 Keine Waschlappen nach dem Toilettengang

Bis jetzt hast du dir den Toilettengang ohne Klopapier
angewohnt. Jetzt gehst du einen Schritt weiter und nutzt
keine Waschlappen mehr zum Abtrocknen, sondern dein
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iibliches Handtuch, das du auch zum Abtrocknen nach dem
Duschen benutzt. Dabei trocknest du, aus hygienischen
Griinden, nur diene Pobacken ab, nicht den Afterbereich.

7.2.4.3 Zahnbiirste kiirzen

Du benutzt bereits eine Handzahnbiirste. Sehr gut. Jetzt
gehen wir einen Schritt weiter und optimieren ihre
Kompaktheit. Sége die Hélfte des Stabs ab, an dem du die
Zahnbiirste hélst. Jetzt sollte deine Zahnbiirste nur halb so
grofs sein.

7.3 Kochen und Essen

1. Hast du mehr als einen Kochtopf? Such dir einen
passenden fiir den Haushalt aus und befreie dich von
dem Rest. Wenn du fiir mehrere Personen kochst, dann
lohnt sich natiirlich ein groferer Topf. Wenn du dagegen
ein Single-Haushalt bist, dann ein mittlerer Topf.

2. Hast du mehr als eine Pfannen?” Such dir eine
passende fir den Haushalt aus und befreie dich von
dem Rest.

3. Wie viele Menschen wohnen im Haushalt? Jeder dieser
Menschen bekommt folgendes Geschirr und Besteck:

o 1x Teeloffel

e 1x Gabel

e 1x (flachen) Teller
e 1x Schale

e 1x Becher

Das 1ibrig gebliebene Besteck und Geschirr wird
ausgemistet. Die Besteckmesser werden aussortiert.
Thre Aufgabe iibernimmt die Seite einer Gabel. Alle
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Gléser (ink. Schnapsgléser, Weingléser) werden
aussortiert. Ihre Aufgabe tbernehmen Becher.
Friihstiicksbretter werden aussortiert. Ihre Aufgabe
iibernehmen Teller. Essloffel werden aussortiert. Ihre
Aufgabe iibernehmen Teeloffel. Auch alle Strohalme
werden aussortiert. HEs werden stattdessen direkt aus
dem Becher getrunken.

Du kannst an dieser Stelle einen Optimierungsschritt
vornehmen: Fasse Teeloffel und Gabel zu Goffeln
zusammen. Das ist eine moderne Art des Bestecks, die
Gabel und Loffel zusammenfasst. Auf seiner einen
Seite ist eine Gabel und auf der anderen Seite ist ein
Loffel zu finden.

4. Hast du mehr als 2 Messer? Suche dir 2 universell
einsetzbare Messer aus und sortiere den Rest aus.

5. Hast du ein Sieb? Befreie dich davon und nutze
stattdessen den Topf mit dem Deckel. Oder deine
Hand und eine Schale.

6. Hast du einen Messbecher? Befreie dich davon, denn
nun kochst du inuitiv und nicht nach dem Rezept.

7. Hast du einen Thermobecher oder Trinkflasche?
Suche dir entweder eine Trinkflasche oder einen
Thermobecher aus, je nachdem, was du am meisten
benutzt. Ich habe mich fiir eine Trinkflasche
entschieden.

8. Hast du Rezeptbiicher? Befreie dich davon, denn du
kochst nur noch intuitiv und nicht nach dem Rezept.
Falls du doch mal nach dem Rezept kochen musst, dann
findest du jedes Rezept digital im Internet.

Tipp: Du kannst Loéffel und Gabel zu einem Gegenstand
zusammenfassen: Goffel.
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Tipp: Du kannst Frischhaltedosen nicht nur als Behéalter
zum Mitnehmen oder aufbewahren nutzen, sondern auch als
(eckige) Schiisseln.

Als né#chstes geht es darum zu lernen, Geschirr nur mit
(warmen) Wasser abzuwaschen. Lerne unabhingig vom
Spiilmittel zu leben. Die offensichtlichen Vorteile sind mehr
Geld und kein Verpackungsmiill durch Spiilmittel. Der
weniger offensichtle Vorteil ist, dass wir damit bedenkliche
Stoffe vermeiden, die als Riickstdnde auf dem Geschirr
haften bleiben. Diese nehmen wir beim Essen und Trinken
auf.

Tipp: Lerne einfache Gerichte mehr wertzuschéitzen.
Bedanke dich fiir das Essen vor dem Essen.

7.4 Schlaf- und Wohnzimmer

Kommen wir zu der maximalen Entgiftung deines
Schlafbereichs. Besorge dir einen maximal 4 Zentimeter
diinnen Matratzentopper oder direkt eine maximal 2
Zentimer diinne wéarmeisolierte Yogamatte.  Werde aber
deine dickere Matratze auf der du gerade schléfst noch nicht
los. Jetzt geht es darum, deinen Ko6rper zu trainieren auf
einer harteren Unterlage zu schlafen. Wenn du am Tag auf
dem Bett sitzt oder liegst, so tue es auf dem
Matratzentopper oder der Yogamatte. Wenn du am
nachsten Tag im Bett liegen bleiben darfst, so versuche die
Nacht auf der harteren Schlafunterlage zu verbringen.

Die ersten Tage werden sehr schmerzhaft sein, am Riicken
und an der Hiifte. Das ist normal, denn dein Korper ist zu
verweichlicht geworden, nachdem es jahrelang in einem
weichen Bett geschlafen hat. Deine Muskeln und Knochen
sind nicht fit genug, um diese Liege- und Sitzhérte als
bequem zu empfinden. Dieser Umstieg wird etwas
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langwierig sein. Ich habe beispielsweise mehr als einen
Monat gebraucht, um von meinem 3.5 Zentimer dicken
Matratzentopper auf eine 1.5 Zentimeter dicke Yogamatte
umzusteigen.

Warum wollen wir uns iiberhaupt diese Umgewohnung
antun? Zum einen wollen wir unser Schlafplatz so einfach
wie moglich gestalten, um sich so wenig darum zu kiimmern
wie moglich - sei es beim Transport, Pflege oder Neukauf.
Der weit wichtigere Grund ist gesundheitlicher Natur. Im
Buch »Move your DNA« begriindet die Biomechanikerin
Katy Bowman wie sich die Hérte unseres Schlafgemachs auf
unsere Knochen und Muskeln auswirkt.

Hast du dich nicht gefragt, warum alte Menschen, wenn sie
harmlos stiirzen, sich aber trotzdem dabei Knochen
brechen? Das liegt an der Abnahme der Knochendichte, die
mit dem Alter voranschreitet. Wir kénnen diesen Prozess
leider nicht aufhalten, aber ihn deutlich verlangsamen. Was
miissen wir dafiir tun? Auf der hérteren Unterlage schlafen.
Aus der Physik wissen wir, dass jede Kraft eine Gegenkraft
erzeugt (drittes Newton-Gesetz). Wenn wir auf dem Bett
liegen, so driickt uns die Schwerkraft gegen das Bett. Das
(weiche) Bett driickt mit einer Gegenkraft auf unseren
Korper. Diese Gegenkraft ist umso grofier, je harter unser
Bett ist. Diese Gegenkraft, der wir die ganze Nacht beim
Schlafen ausgesetzt sind driickt auf unsere Knochen und
verdichtet sie so auf natiirliche Weise. Die Gegenkraft
driickt auch auf die Muskeln und wirkt sich auf die Muskeln
genauso aus wie eine Massage. Die Kriampfe 16sen sich und
es werden Muskeln benutzt, die du normalerweise nicht
benutzt.

Ich erinnere mich an einen Bodybuilder von YouTube, der,
sobald er sich auf den harten Boden gesetzt hat, kurze Zeit
spater auf eine weiche Unterlage sich gesetzt hat, weil die
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Schmerzen zu stark wurden. Vielleicht ist es bei dir auch so?
Kannst du nicht so lange auf dem harten Boden liegen oder
sitzen obwohl du regelméfig Sport treibst? Dann trainierst
du eine andere Muskelgruppe als die, die beim Liegen und
Sitzen auf dem harten Boden angesprochen werden.

Im Laufe der Zeit wird sich der harte Boden so bequem
anfiihlen, wie ein weiches Bett. Sei einfach geduldig und
iibe. Genauso wie du nicht von einem Tag auf den anderen
einen Marathon barfuff laufen kannst, ohne am Ende die
schlimmsten Schmerzen deines Lebens zu haben, so kannst
du auch nicht von einem Tag auf den anderen auf dem
harten Boden schmerzfrei schlafen. Daher sage ich es
nochmal: Taste dich langsam heran und iibe, iibe, {ibe.
Wenn du dann im Alter als Iron Man stiirzen solltest, so
geht eher der Boden kaputt als deine Knochen.

Tipp: Du koénntest beim Einschlafen dich in eine Position
begeben, in der du eine leichte Dehnung irgendwo am
Korper spiirst. Du versuchst so einzuschlafen. Damit es
funktioniert, muss du die Position wirklich kurz vor dem
Einschlafen einnehmen und die Dehnung darf nicht zu sehr
schmerzen. Auf diese Weise kannst du deine Gelenkigkeit
wahrend der Nacht auf der Yoga-Matte automatisch
verbessern. Ich habe beispielsweise meine Beine wie im
Schneidersitz platziert, mich auf den Riicken gelegt und so
eingeschlafen. Irgendwann wurde aus einer Dehnung eine
weitere bequeme Schlafposition. Auf diese Weise kannst du
nebenbei deine Korperflexibilitéat verbessern.

1. Befreie dich von den Kissen. Gewohne es dir an, ohne
Kissen zu schlafen, und nicht mehr darauf angewiesen
zu sein, um gut schlafen zu kénnen. Diese Verdnderung
bedeutet, dass du auf das lastige Waschen und Trocknen
von Kissenbeziigen verzichten kannst.
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2.

Befreie dich von allen Bettlaken, Kissen, Decken und
schlafe auf einer Isomatte oder Yogamatte oder in
einem Schlafsack. Den Schlafsack und die Isomatte
kannst du némlich nicht nur Zuhause benutzen,
sondern auch draufsen im Garten iibernachten.

Blro und Zubehor

. Befreie dich von dem Arbeitstisch und Biirostuhl.

Arbeite auf dem Boden in verschiedensten Positionen
oder z.B. stehend an der Fensterbank. Damit wirst du
die Flexibilitdt deines Korpers trainieren, eine starre
Position tiber mehrere Stunden meiden (auf dem Stuhl
sitzen) und brauchst nie wieder Geld fiur Biiromobel
auszugeben. Der Umzug wird deutlich giinstiger und
leichter.

. Befreie dich von allen Kopfhérern, wenn du sie nicht

regelméfig benutzen musst. Das Wegminimalisieren
der Kopfhoérer hat neben der Reduktion des
Kabelsalats einen positiven Nebeneffekt: Die
Verbesserung deiner Ohrgesundheit.
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7.6 Digitales Leben

1. Schalte die Zwei-Faktor-Authentifizierungen ab. Wenn
du dein Laptop oder Smartphone verlierst, wirst du
nicht mehr in der Lage sein, dich in deine Konten
einzuloggen, auch wenn du das Passwort hast. Du bist
also stark abhéngig von dem Gerdt, auf dem du die
Authentifizierung durchfithrst. Fiir besonders wichtige
Konten empfehle ich die Verwendung eines extrem
langen Passworts. Um die Sicherheit aber doch nicht
so stark zu vernachléssigen, 16schte ich beispielsweise
bei Amazon mein hinterlegtes Bankkonto. So muss ich
jedes Mal, wenn ich auf Amazon etwas kaufen mochte,
jedes Mal meine Bankdaten eintragen und kann nicht
quasi mit nur einem Klick das Produkt kaufen. Ein
positiver Nebeneffekt ist, dass ich die
Wahrscheinlichkeit fiir meine Spontankéufe noch etwas
reduziere. Um also die Verwendung gleichen Passworts
auf unkritischen Seiten zu kompensieren, habe ich die
eingetragenen Bankkonten (und weitere sensible
Daten), geloscht. Nun muss ich sie manuell eintragen,
wenn ich etwas auf der jeweiligen Seite kaufen will.

2. Wahle fiir nicht kritische Accounts das gleiche
Passwort aus, das du dir im Kopf merkst. Speichere es

nicht im Passwort-Manager, weil wir dieses
wegminimalisieren wollen. Dein Ziel ist es ohne
Passwort-Manager auszukommen. Dazu musst du

moglichst wenige Passworter fiir deine Konten nutzen
und diese merken.

3. Abonniere nichts auf Unterhaltungswebsites und
Social Media Kanélen. So bist du nicht gezwungen,
aus reinem Fansein die neuesten Videos von einem
Kanal anzuschauen. Da du keine Kanéle abonnierst,
sammelt sich im Laufe der Zeit keine grofe Anzahl an
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abonnierten Kanélen an, sodass du sie nicht ausmisten
musst.

. Losche alle Instant-Messenger (z.B. in meinem Fall

war das WhatsApp). So reduzierst du deine téglichen,
billigen Dopamin-Kicks, gewinnst Zeit, verbesserst
deinen Datenschutz. Die Qualitdt deiner Beziehungen
wird sich verbessern, weil du nicht mehr schnell etwas
schreiben kannst, sondern anrufen musst. Unndétige
Konversationen fallen dadurch weg.

. Als ich kurz alle meine Bestellung seit dem ich auf

Amazon angemeldet bin, angeschaut, habe ich mich
gefragt, wie viel Geld ich hier ausgegeben habe.
Warum ist es wichtig Amazon zu l6schen, wenn man
sich materiell entgiften will?  Ich habe mich mit
Amazon immer wieder materiell vergiftet und dafiir
habe ich insgesamt 12300 FEuro auf Amazon
ausgegeben. Geh mal in deinen
Amazon-Bestellungsverlauf und rechne aus, wie viel
Geld du dort bereits ausgegeben hast. Uberlege es dir
das Amazon-Konto zu 16schen.

. Reduziere die Anzahl der Passworter auf zwei. Die

beiden Passworter merkst du dir. Damit brauchst du
kein externes Passwortverwaltungssystem mehr.
Benutze deinen Kopf (statt das digitale Gerét) fiirs
Speichern sensibler Informationen.

Wenn du ein Webdesigner bist: Nutze keine flieffenden
Bilder. Markiere den Text nur in fett (nicht kursiv
oder unterstrichen). Designe nicht separat fiir
verschiedene Bildschirmgrofsen (Desktop, Smartphone,
Tablet). Die Website sollte auf allen Bildschirm gleich
aussehen. Dadurch ersparst dir eine Menge Code und
seine Komplexitat. Fiir Webentwickler: Reduziere die
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Anzahl der Marketing- und Tracking-Cookies und
Skripte, denn diese Dienen meistens dazu die Besucher
zu analysieren, um mehr zu verkaufen. Das fordert
materiellen Konsum.

8. Losche alle Email-Adressen aufler einer. Nutze sie
sowohl fiir private als auch fiir geschéftliche Zwecke.

7.6.1 Daten nicht in Cloud-Diensten speichern

Dokumente lieber offline speichern (z.B. auf USB-Stick,
Smartphone, Laptop). Sei weniger abhéngig von
Online-Diensten. Ich habe beispielsweise alle Cloud-Dienste
(aufer dem Speicherplatz auf meinem Cloud-Server)
geldscht. So  brauchst du nicht stindig eine
Internetverbindung, um auf deine Dateien zuzugreifen. Und
es ist nachhaltiger, wenn du die Daten nicht stdndig neu
hochladen musst, wenn du lokal Anderungen vornimmst.

Die iiblichen kostenlosen Cloud-Speicher scheinen direkten
Zugriff darauf zu haben, denn wie einige Félle in den
Nachrichten zeigen, reicht es aus, ein illegales Foto in den
Cloud-Speicher hochzuladen, um die Polizei auf den Hals zu
hetzen oder das Konto zu sperren. Denk auch an
Notizen-Apps. Das Programm auf dem Laptop, mit dem ich
Notizen, Tagebucheintrage, Erndhrungsprotokolle, meine
Ausgaben und Einnahmen verwalte, meine
unveroffentlichten Ideen aufschreibe und viele andere private
unveroffentlichte Dinge notiere. Das ist mdglicherweise alles
fiir die Betreiber einsehbar.

7.6.2 Keine Dopamin-Kicks durch Instant
Messenger
Losche deinen Instant Messenger (in  meinem Fall

WhatsApp). Damit reduzierst du deine téglichen billigen
Dopamin-Kicks, gewinnst qualitative Zeit, verbesserst deine
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Privatsphére (weil du z.B. keine Daten mehr an die Firma
gibst, die den Instant-Messenger betreibt). Du verbesserst
auch die Qualitdt deiner Beziehungen, weil du nicht mehr
schnell etwas schreiben kannst, sondern telefonieren musst.

7.6.3 Mehr Unabhéngigkeit von der Uhrzeit

Wie oft schaust du auf die Uhr? Zihle einen Tag lang. Ich
habe zum Beispiel an einem Tag 34 Mal auf die Uhr geschaut.
Die meisten Blicke auf die Uhr waren {iberfliissig. Der Blick
auf die Uhr erzeugt Stress, kann dich hektisch machen, weil du
dich z.B. wegen der Zeit beeilen musst. Deshalb: Reduziere
die Anzahl der Uhranzeigen. Blende zum Beispiel Uhrzeit
und Datum auf dem Sperrbildschirm deines Laptops aus.

Eine weitere interessante Verédnderung, die man bemerkt,
wenn man die Zeitanzeigen auf seinen digitalen Gerdten
reduziert: Wenn man wissen will, wie spét es ist, schaut
man sich mehr um, ob eine Uhr in der N&he ist. Es gibt
Uhren am Bahnhof, am Kirchturm oder in der Bibliothek.
Du nimmst deine Umgebung viel mehr wahr!

7.6.4 Wechsel auf Prepaid-Karte

Kaufe eine Prepaid-Karte. Damit wollen wir die
Abhéngigkeit von einer bestimmten Handynummer
verringern. Es wird einfacher sein, die Nummer zu wechseln.
Soll heifsen: Wenn man eine neue Nummer hat, muss man
nicht alle Konten auf die neue Nummer umstellen. Oder,
manchmal, bevor man sich einloggen kann, muss das Konto
durch eine SMS an die hinterlegte Nummer bestatigt
werden, was die Sicherheit auf Kosten der Unabhéingigkeit
erhoht. Du bist namlich starker an diese Nummer gebunden
und der Verlust des Zugangs zu dieser Nummer wiirde dir
unndtige Schwierigkeiten bereiten.

Durch die Umstellung auf die Prepaid-Karte habe ich am
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Monatsende ca. 5 Euro mehr auf dem Konto. Auflerdem
verbringst du mit der Prepaid-Karte weniger Zeit am Handy
- vor allem unterwegs. Du hast eine finanzielle Verpflichtung
weniger und bezahlst wirklich nur das, was du verbrauchst.

Aktiviere auferdem WIFI-Calling auf deinem Smartphone,
damit du kostenlos iiber WLAN telefonieren kannst und das
Guthaben deiner Prepaid-Karte nicht verbrauchst.

Bei einer Prepaid-Karte hast du auch die Moglichkeit auch
mobile Daten hinzuzubuchen. Das wollen wir vermeiden. Das
Leben ohne mobiles Internet lehrt dich, mit freiem WLAN
(z.B. in Supermérkten und am Bahnhof) auszukommen und
verbessert meinen Orientierungssinn und meine soziale Ader
(da man sich Wege merken oder Leute fragen muss).

Nutze Offline-Karten fiir die Navigation. Google Maps zum
Beispiel hat diese Funktion. Man liddt das Kartengebiet
einmal herunter und kann es dann offline nutzen. So bist du
»in der Wildnis« nicht auf das Internet angewiesen.

7.7 Haushalt und Putzen

Mittlerweile besitzt du so wenig Kleidung, dass es unmdéglich
ist, die Waschmaschine voll zu machen. Es ist viel billiger
und nachhaltiger, die wenige Schmutzwésche, die anféllt,
von Hand zu waschen. Die Waische wird aber nicht mit
Waschmittel gewaschen, sondern mit der Seife, die du auch
zum Handewaschen benutzt.

Fiille das Waschbecken mit warmem Wasser und lasse die
Seife einige Minuten im Wasser liegen. Schiittle das
Seifenstiick im Wasser leicht hin und her, damit sich die
Seife gut im Wasser verteilt. Es entsteht eine Seifenlauge.
Lass die Wasche kurz einweichen. Schwinge die Wische hin
und her und reibe die Flecken (falls vorhanden) sauber.
Anschliefsend mit klarem Wasser auswaschen. Fertig.
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Tipp: Anstelle von Seifenschalen kann auch ein Kronkorken
(z.B. von einer Bierflasche) in die Seife gedriickt werden.
Dadurch entsteht ein Luftspalt zwischen der Seife und der
Abstellflache. Die Unterseite der Seife wird so nicht
matschig und kann gut trocknen.

Verkaufe nun die Waschmaschine und benutze das Geld, um
deine Baumwollkleidung durch Merinowollkleidung zu
ersetzen, falls du das noch nicht getan hast.

Wenn du auf Waschmaschine und Waschpulver verzichtest,
hast du mehr Geld im Monat zur Verfiigung, weil du Strom,
Wasser und Waschmittel sparst. Gleichzeitig wéschst du
deine  Wasche nachhaltiger. Es entsteht kein
Verpackungsmiill durch das Waschmittel und es gelangen
keine bedenklichen Stoffe aus dem Waschmittel in den
Abfluss.  Wahrscheinlich hast du auch mehr Platz im
Badezimmer, weil die Waschmaschine wegféllt.

Es gibt noch einen weiteren gesundheitlichen Grund,
Waschmittel zu vermeiden. Nach dem Waschen mit
Waschmittel bleiben  Waschmittelriickstdnde an  der
Innenseite der Kleidung haften. Diese Riickstdnde kommen
mit der Haut in Kontakt und kénnen sie reizen. Auch ohne
Reizung wollen wir diesen Kontakt vermeiden. Warum,
fragst du dich? Wasche deine Kleidung mit Waschmittel mit
den Handen und schau dir dann deine Hande an. Sie sind
wahrscheinlich ganz trocken jetzt.

Aber bleibt die Seife nicht an der Kleidung kleben? Ja, aber
sie ist meist harmloser als Waschmittel. Ich personlich
wasche meine Merinokleidung nur mit warmem Wasser. Bei
Baumwollkleidung funktioniert das leider nicht, da wird
man den Schweiffigeruch nur mit warmem Wasser nicht los.

Tipp: Wenn du nur wenige Dinge besitzt, kannst du jedem
Gegenstand einen festen Platz zuweisen, damit du nie
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vergisst, wo er zu finden ist. Das gilt besonders fir
Schliissel, Ausweis und andere Kleinigkeiten.

7.7.1 Zimmerbeleuchtung

Nun geht es darum, sich von der zuséitzlichen
Zimmerbeleuchtung zu befreien. Das reduziert den
Kabelsalat und Staubsammler. Weniger Beleuchtungsmittel
bedeutet auch weniger schwer zu entsorgenden Miill.
Benutze ausschlieflich die an den Decken angebrachte
Lampen.

7.7.2 Zimmerpflanze

Hast du Zimmerpflanzen? Gib sie ab. Du kannst
Zimmerpflanzen in deinem Zimmer haben. Es geht nur
darum, sie nicht zu besitzen, damit du nicht all die
Probleme hast, die mit dem Besitzen verbunden sind, wie
z.B. das Gieflen und das Abstauben. Ich zum Beispiel habe
keine Pflanzen. Da ich aber die griine Welt liebe, bin ich
ohne Pflanzenbesitz gezwungen, 6fter nach draufsen in die
Natur zu gehen.

7.8 Mobilitat

Nun geht es darum alle Fortbewegungsmittel, die allein der
Fortbewegung dienen (und nichts mit Hobby zu tun haben),
loszuwerden.

7.9 Besitztumer umsortieren

Sortiere nochmal deine Besitztiimer um, wenn notig.






8. Du bist materiell entgiftet

Herzlichen Gliickwunsch! Es war sicher ein langer Weg, aber
du hast es geschafft. Nach den vier Phasen der materiellen
Entgiftung bist du nun weitestgehend unabhéngig von
materiellen Dingen und geniefst wahrscheinlich schon léngst
alle positiven Effekte.

Die Anzahl deiner Besitztiimer sollte jetzt unter 100 liegen,
darunter:

e 1x Rucksack

1x Kopfbedeckung fiir kaltes Wetter

1x Handschuhe fiir kaltes Wetter

1x (elektrischer) Rasierer

e 2x Merino-Unterhose (und evtl. 2x BH)

2x Merino-Sockenpaare
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2x Merino-T-Shirts

1x leichter Merino-Pullover (oder langarmliges Shirt)
1x wérmerer Merino-Pullover

1x Regenjacke (evtl. mit abnehmbaren Futter)

2x Schuhpaare

2x lange Hosen

1x kurze Hose (gleichzeitig eine Badehose bei Ménnern)
1x Mikrofaserhandtuch

1x Zahnbiirste

1x Zahnseide

1x Flasschen mit Natron als Deo (oder anderes Deo)
1x Kamm oder Biirste

1x Handseife

1x Schere

1x Brotdose (fiir eine Person)

1x Géoffel (fiir eine Person)

1x Teller (fiir eine Person)

1x Schale (fiir eine Person)

1x Pfanne

1x Topf

Technik (1x Smartphone, 1x Laptop, evtl. 1xTablet)
2x Ladekabel (evtl. mit Adaptern)

1x USB-Stick
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e 1x Stift
e 1x Fortbewegungsmittel

Das sind 39 Besitztiimer. Wenn du noch Bankkarten,
Ausweis, Schliissel und ein paar andere Kleinigkeiten dazu
zahlst, ist die Zahl etwas hoher. Die Gesamtzahl deiner
Besitztiimer sollte die Zahl 100 nicht iiberschreiten.
Das ist ein grober Richtwert, bei dem erfahrungsgemafs die
materielle Vergiftung die Uberhand gewinnt.






9. Eine materiell entgiftete
Welt

Machen wir ein Gedankenexperiment. Stellen wir uns vor, es
hat einen Atomkrieg gegeben, der 80 Prozent der
Menschheit das Leben gekostet hat. Die Strafen sind leer,
Autos stehen herum, viele Hauser sind verlassen, die
Wohnungen darin gehoren niemandem mehr. 20 Prozent der
Uberlebenden wollen nun eine neue Gesellschaft aufbauen.
Jeder hat sein gesamtes Hab und Gut verloren und besitzt
nur einen Rucksack mit Proviant, der ihn wihrend des
Krieges am Leben erhalten hat. Die Menschen haben
beschlossen, eine extrem minimalistische Gesellschaft
aufzubauen. Und so sieht sie aus...

Die Menschen stehen morgens von ihren Yogamatten auf.
Wenn sie sich in ihrem Zimmer umschauen, sehen sie nichts
als einen leeren Raum, in dessen Mitte eine Yogamatte (fiir
Einzelpersonen) oder zwei Yogamatten (fir Paare) mit
Decken darauf liegen. Durch das Fenster féllt Sonnenlicht
und verleitet dazu, das Fenster weit zu Offnen und
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hinauszuschauen. Draufsen in der Stadt ist es ruhig wie in
einem Dorf, denn die meisten Minimalisten gehen zu Fufs
oder fahren mit einem gelichenen Roller oder Fahrrad zur
Arbeit. Ab und zu fahrt eine Strakenbahn vorbei und
iibertont das Vogelgezwitscher. Betrachtet man die
Kleidung der Passanten, so féllt auf, dass alle einfarbig
gekleidet sind. Die meisten tragen schwarz - von Kopf bis
Fufs. FKinige ziehen es vor, ganz in Weifs gekleidet zu sein,
und es gibt auch einige, die ganz in Rot oder Gelb auffallen.

Nach einem kurzen Aufenthalt am Fenster geht man zu
seinem kleinen Kleiderstapel, der in einer Fcke auf dem
Boden liegt. Es gibt keine Schréinke, weil die wenigen
Kleidungsstiicke, die man besitzt, keinen Schrank brauchen.
Es gibt nicht einmal Geschéfte, in denen man einen Schrank
kaufen kann, weil es dafiir keine Nachfrage gibt. Man nimmt
eine schwarze Hose und ein schwarzes T-Shirt vom Haufen
und zieht sie an. Keines der Kleidungsstiicke hat
irgendwelche Logos, Muster oder Bilder. Es ist einfach nur
schwarz. Die Entscheidung, was man anziehen soll, oder die
Sorge, was andere davon halten, dass man diese Kleidung
heute tragt, fallen weg.

Ab ins Bad, um sich fiir den Tag fertig zu machen. Es gibt
nur eine Dusche oder Badewanne, ein Waschbecken und eine
Toilette. An der Wandheizung héngen ein paar schwarze
Handtiicher und auf dem Waschbecken liegt eine feste Seife,
die an einer Seite einen Korken hat, damit sie nicht matschig
wird. Haare kimmen, Bart ordentlich stutzen, Zdhne putzen
mit einer Zahnbiirste ohne Zahnpasta. Dann kurz frisch
machen. Man duscht nicht den ganzen Korper (nur nach
dem Sport oder wenn man stark geschwitzt hat). Im Alltag
werden nur der Intimbereich und die Achseln gewaschen und
ab und zu die Haare. Man reinigt sich ohne Seife, Duschgel
oder Shampoo, nur mit Wasser. Als Deo wird Natron in die
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Achselhohlen gerieben. Dann schnell zur Toilette. An der
Wand héangt keine Toilettenpapierrolle, weil die Leute gar
kein Toilettenpapier benutzen. Man duscht einfach mit dem
Duschkopf da unten und wéscht sich danach die Hénde mit
Seife. Und dann ist man fertig fiir den Tag.

Ab in die Kiiche. Alle Lebensmittel befinden sich in der
Abstellkammer, denn  einen  Kiihlschrank  haben
Minimalisten nicht. Und weil der Bedarf nicht grof ist, gibt
es in der Stadt nur ein Geschéft, in dem man einen
Kiihlschrank kaufen kann. Auch in der Kiiche gibt es keine
Spezialgerite wie Toaster, Sandwichmaker, Mikrowelle,
Backofen, Geschirrspiiler oder Kaffeemaschine. Es gibt nur
eine Herdplatte und einen Wasserkocher. Auch die
Kiichenutensilien beschridnken sich auf das Notigste: Je nach
Anzahl der Personen, die in der Wohnung leben, ein paar
Loffel, Gabeln, Messer, Tassen, ToOpfe, ein oder zwei
Pfannen und das war’s auch schon. Kein Schnickschnack.
Die Minimalisten kochen zu Hause nur einfache Gerichte, fiir
die keine besonderen Kiichenutensilien bendtigt werden.
Wer ein aufwindiges kulinarisches Erlebnis sucht, geht
einfach ins Restaurant.

In der Kiiche macht man sich ein Miisli oder Brot. Dazu
gibt es Tee oder Instantkaffee. Wer einen richtig leckeren,
aufwendig zubereiteten Kaffee trinken will, geht in ein Café,
das es nicht nur in der Stadt, sondern auch auf dem Dorf gibt,
weil die Nachfrage grof ist.

Nach dem Friihstiick zieht man sich eine Multifunktionsjacke
an, schwarze Barfufsschuhe, einen schwarzen Rucksack iiber
die Schulter und macht sich auf den Weg zur Arbeit. Die
Wohnung wird in der Regel nicht abgeschlossen, weil es dort
einfach nichts zu stehlen gibt und kein extremer Minimalist
auf die Idee kidme, etwas Materielles zu stehlen - er wiirde
seine Sachen sogar lieber verschenken. Alles, was wertvoll ist,
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befindet sich im Rucksack.

Auf dem Weg zur Arbeit durch die Stadt. FEinfarbig
gekleidete Menschen mit Rucksack auf dem Riicken und
einem Lécheln im Gesicht. Keiner starrt auf sein
Smartphone. Es gibt auch nichts darauf zu sehen, denn die
Minimalisten nutzen ihr Smartphone fiir rein funktionale
Zwecke wie Navigation und Telefonieren. Kaum jemand
nutzt Instant Messenger, Social Media oder dhnliches. So
liegt das Handy meist griffbereit auf der Riickseite des
Rucksacks. Schaut man sich die Fiife der Menschen an, so
tragt man an einem kalten Tag wie heute schwarze oder
weile Barfuftschuhe. An warmen Tagen dagegen laufen die
meisten Menschen barfuff. Da die entgiftete Gesellschaft
kaum Miill produziert, findet man auch keine Glasscherben
auf den Strafen. Und selbst wenn jemand auf einen spitzen
Gegenstand tritt, passiert meist nichts, weil die Hornhaut
der Fiiffe durch das regelméafige Barfultgehen geschiitzt wird.

Trotz der dhnlichen Erscheinung der Kleidungsstile werden
die Menschen eher an ihren inneren Werten unterschieden.
Dafiir  liefern sichtbare Details an dem  &ufseren
Erscheinungsbild. Jeder Mensch setzt auf die eigene Weise
die Optimierungsregel um. Dem einen ist die Nachhaltigkeit
am wichtigsten, deshalb trégt er nur nachhaltige Klamotten,
deren Stoff leicht erkennbar ist. Dem anderen ist die duftere
Erscheinung am wichtigsten, also setzt er auf perfekt
angepasste Klamotten mit kleinen Akzenten und einer
perfekten Frisur. Ein anderer achtet weder auf die
Nachhaltigkeit noch auf das Aussehen. Fir ihn ist das
Gewicht seines Rucksacks und Klamotten am wichtigsten.
Er moéchte mit mehr Leichtigkeit durch die Welt gehen. Er
tragt moglicherweise einen kleinen Rucksack. Und fiir einen
anderen Menschen ist die Funktionalitdt am wichtigsten. Er
bringt also stets seine Besitztiimer auf den aktuellsten
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Stand. Du siehst ihn wie ein Superhuman im Wind und
Regenschauer gelassen gehen, wahrend andere in die
benachbarten Cafés beeilen. Seine Jacke besteht aus einem
Material, das ihn vor beliebiger Regenmenge schiitzt. Fiir
den anderen ist eine Mischung aller genannten Eigenschaften
wichtig.

Links und rechts gibt es Supermérkte, Cafés, Kinos,
Restaurants, Bibliotheken und Waschsalons. Ja, es gibt
sogar mehr Waschsalons als in der urspriinglichen Welt. Die
Minimalisten besitzen keine Waschmaschinen, denn fiir die
wenigen Wiéschestiicke lohnt es sich nicht, eine teure
Waschmaschine zu besitzen. Stattdessen wird alles von
Hand gewaschen. Ab und zu werden Waschsalons genutzt,
um schnell die Wasche der ganzen Familie zu waschen. Der
Preis fiir das Waschen ist sehr niedrig.

Auf dem Weg durch die Stadt findet man keine Deko-,
Spielwaren-, Teppich-, Blumen- oder Buchldden. Auch
Drogerien gibt es nicht, denn es gibt keine Nachfrage nach
Dekoration, Schminke, Duschgel, Cremes und dergleichen.
Grundsétzlich gibt es kaum Geschéfte, in denen man etwas
fir den eigenen Bedarf kaufen kann. Ausnahmen sind
Supermérkte, Technik- und Bekleidungsgeschéfte.  Aber
auch das sind hauptséchlich Second-Hand-Léden, wo man
immer etwas Passendes in schwarz oder weifs findet.
Natiirlich gibt es auch noch H&user, wo man sich von
Spielzeug iiber Deko bis hin zu Teppichen alles ausleihen
kann, wenn man es braucht. Aber kaufen kann man
meistens nichts, weil es einfach keine Nachfrage gibt.

Pl6tzlich hort man ein Diisenflugzeug vorbeirauschen. Es war
ein schwarzer Lamborghini, den sich ein reicher Minimalist
zum Spal oder zum Protzen geliehen hatte.

Betritt man das Grofiraumbiiro, sieht man keine Tische und
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Stiithle.  Die Mitarbeiter arbeiten auf dem Boden, auf
Yogamatten oder Sitzkissen. Finer arbeitet im Liegen, ein
anderer sitzt im Schneidersitz, einer steht auf der
Fensterbank und wieder ein anderer sitzt in der
Russenhocke. Es ist ein vollig leerer Raum mit Menschen,
Yogamatten, Kissen und Laptops. Es gibt keine fest
installierten Desktop-PCs, keine Drucker, keine Schrianke
mit Aktenordnern. Alle Dokumente werden digital verwaltet
und versendet. Man nimmt sich eine Yogamatte aus der
Ecke und sucht sich einen freien Platz im Biiro. Eine
Kollegin begriift dich - sie riecht nach nichts, weder nach
Parfiim noch nach Duschgel. Die Menschen in dieser Welt
riechen nach Menschen, nicht nach Parfiim oder Lavendel -
sie riechen neutral und sauber.

Nach der Arbeit génnt man sich einen Kaffee im Café. Aber
vorher noch ein paar Kleinigkeiten erledigen. Die Socken
haben ein grofses Loch und miissen ersetzt werden. Ab in
den Kleiderladen. Auf den Kleiderstangen hingen weifte und
schwarze, manchmal auch bunte Klamotten ohne Muster
und Logos. Die neuesten, optimierten Modelle.
Wissenschaftler haben ein neues Material fiir T-Shirts
entwickelt, das in 5 Sekunden trocknet. Das neue Material
klingt verlockend und fast hétte der Minimalist das T-Shirt
gekauft. Zum Gliick blieb es bei den schwarzen Socken, denn
die Kleidung, die Minimalisten tragen, ist hochwertig und
teuer. Es gibt einfach keine T-Shirts fiir 5 Kuro. Die
Minimalisten gehen sehr sorgsam mit ihrer hochwertigen
Kleidung um. Die kaputten Socken wurden im
Second-Hand-Laden abgegeben, wo sie eventuell repariert
und zu einem niedrigen Preis an einkommensschwache,
preisbewusste oder nachhaltige Minimalisten weiterverkauft
werden konnen.

Fir das heutige Abendessen noch schnell im Supermarkt
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einkaufen. Schon beim Betreten des Supermarktes wird man
nicht mit den verschiedensten Produkten {iberschiittet.
Heute soll etwas Besonderes gekocht werden. Ein Gericht
mit Fleisch. Es ist besonders, weil Fleisch normalerweise
gekiihlt werden muss und im Supermarkt in der Kiihltheke
liegt. Die meisten Minimalisten sind Vegetarier, aber nicht
aus moralischen Griinden, sondern weil sie Kkeinen
Kihlschrank dafiir kaufen wollen. Wer Fleisch isst, kocht
das Fleischgericht an dem Tag, an dem er es gekauft hat. So
wird es auch ohne Kiihlschrank nicht schlecht.

In den Supermarktregalen findet man kaum Produkte mit
Tausenden von Zutaten, die man nicht versteht.
Minimalisten kaufen lieber Grundnahrungsmittel mit
maximal fiinf Zutaten. Entsprechend wird auch mit sehr
wenigen Zutaten gekocht. Es werden auch keine tausend
Gewiirze verwendet. Die von den Supermérkten
aussortierten Lebensmittel landen nicht direkt im Miill,
sondern werden in Offentlichen Tafeln kostenlos fiir einige
Tage zur Verfliigung gestellt. Dort koénnen sich
einkommensschwache = Minimalisten = oder  Frugalisten
kostenlos mit Lebensmitteln versorgen. Die nicht mehr
geniefsbaren Lebensmittel werden von den
Supermarktbetreibern bzw. den Nutzern der Tafel direkt in
der daneben stehenden Tonne entsorgt.

Nach dem Einkaufen geht man kurz an einem der
offentlichen Biicherschrinke vorbei, die in der Stadt verteilt
sind, und holt sich kostenlos etwas zu lesen. Diese werden
von den Bibliotheken betrieben und stellen meist Altere
Biicher kostenlos zur Verfiigung. Man geht in die Bibliothek,
um sich die neuesten Biicher auszuleihen oder um dort zu
arbeiten und zu lesen. KEs gibt keine Buchhandlungen, in
denen man Biicher kaufen kann. Wo frither ein Buchladen
war, ist jetzt eine Bibliothek. Dort gibt es die neuesten



Biicher zum Ausleihen. Das Ausleihen kostet eine Gebiihr,
mit der der gesamte Buchbetrieb finanziert wird. Der Erfolg
der Buchautoren wird nicht an der Zahl der verkauften
Biicher gemessen, sondern an der Zahl der ausgelichenen

Biicher.

Nach der Buchausleihe geht es endlich ins Café nebenan. Ich
génne mir einen leckeren Cappuccino mit Hafermilch, fiir den
ich eigentlich eine Kaffeemaschine brauchte. Der Kaffee vom
Barista ist sehr giinstig und gleichzeitig etwas Besonderes,
so dass viele Menschen gerne in Cafés gehen, um sich mit
anderen zu treffen, ein Buch zu lesen oder als Workaholic im
kostenlosen WLAN weiter zu arbeiten.

Abends kocht man mit der Familie ein einfaches, aber
schmackhaftes Gericht. Es wird im Schneidersitz auf dem
Boden gegessen. Was frither nur die Asiaten taten, hat
heute die ganze Welt iibernommen, um Tische und Stiihle
loszuwerden. Durch die Biiroarbeit in den verschiedensten
Positionen, das Sitzen und Schlafen auf dem Boden, sind die
in Biiros arbeitenden Menschen sehr beweglich und fit.
Diejenigen, die nicht so fit sind, halten sich gerne mit
Sportiibungen fit, die keine Trainingsgerite erfordern, oder
sie gehen in ein Fitnessstudio, wo es spezielle
Trainingsgerate gibt.

Nach dem Essen geht man ins leere Wohnzimmer, setzt sich
auf den Boden und spielt ein ausgeliehenes Kartenspiel. Dann
beschliefst man, ins Kino zu gehen, wo man fiir wenig Geld den
neuesten Film sehen kann. Zu Hause gibt es keinen Fernseher,
kein Radio und keine Stereoanlage.

Nach dem Kino gehen alle auf ihren Yogamatten oder im
Schlafsack schlafen.



Wie ist deine Efahrung?

Wenn dieses Buch dein Leben verdndert hat, wére es mir eine
grofe Hilfe, wenn du deine Entgiftungserfahrung in Form
einer Rezension auf Amazon mit anderen teilst. Das Buch
und andere Rezensionen findest du auf der folgenden Amazon-
Seite: amazon.de/dp/BOCY2S4HKF.

Wenn du dieses Buch als physisches Buch erworben hast:
Nachdem du dein Leben materiell entgiftet hast, befreie dich
auch von diesem physischen Buch und gib es an eine dir
wichtige Person weiter, damit auch sie in den Genuss
eines entgifteten Lebens kommt.

Noch eine kleine Bitte: Sende mir jeden Fehler per E-
Mail an alexander@fufaev.org, damit ich ihn schnellstmoglich
korrigieren kann. Ich freue mich auch sehr iiber weitere
Ideen zur materiellen Entgiftung.

Moge ein materiell entgiftetes Leben mit dir sein!


https://www.amazon.de/dp/B0CY2S4HKF

A. FufaeV



10. Anhang:
Begriffsdefinitionen

Damit Du mich beim Lesen dieses Buches begrifflich nicht
missverstehst, habe ich die wichtigsten von mir verwendeten
Begriffe genau definiert:

Besitztum - steht stellvertretend fiir einen Gegenstand
(zum  Beispiel: ein  Auto, Seife, = Smartphone,
Waschmaschine, Wohnung) oder eine immaterielle Sache
(zum Beispiel Freundschaft, digitales Leben, Arbeiten,
Kochen oder Kommunikation).

Funktion - jedes Besitztum hat einen oder mehrere Zwecke.
Ein Messer, beispielsweise, hat die Funktion etwas
durchschneiden zu kénnen. Eine Zimmerpflanze hat die
Funktion das Wohlbefinden zu steigern. Ein Smartphone
hat die Funktionen etwas fotografieren zu koénnen, im
Internet zu surfen und zu chatten. Jede Funktion muss fiir
den Minimalisten niitzlich sein. Alle nicht niitzlichen Zwecke
werden nicht in die Definition des Begriffs einbezogen.



wegminimalisieren / materiell entgiften - steht
stellvertretend fiir verkaufen, verschenken, entsorgen,
16schen, deaktivieren, beenden oder auf irgendeine andere
den materiellen Ballast loswerden.

Kategorie - das sind individuell gewéhlte materielle Bereiche
des Lebens. Beispiele fiir Kategorien: Kleidung, Kiiche, Bad,
Kiihlschrank, Kochen, Apps und so weiter.

Materiell vergifteter Lebensstil - ein européischer
Lebensstil mit all den typischen Besitztiimern: Bett und
Kleiderschrank im Schlafzimmer. Herd, Kiihlschrank,
Geschirr in der Kiiche. Sofa, Tisch, Schrank, Fernseher im
Wohnzimmer. Pflegeprodukte im Bad. Computer mit Tisch
im Biiro. Der heutige europédische Lebensstil tendiert
deutlich mehr zum Maximalismus.
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