Sehnsucht nach weniger

Einfachheit durch Loslassen
Christian Zehenter

Unzihlige Dinge, Werte, Beziehungen, Aktivitdten und Konzepte haben sich in unserem Lebensraum
breitgemacht. Wir meinen sie oft auch dann zu brauchen, wenn sie schwer auf unseren Schultern
lasten und jede echte Bewegung IGhmen. Doch wie entriimpeln wir unser Leben innerlich und
duferlich, sodass Begegnung, Erfahrung, Wandel und Aufbruch wieder méglich werden?

Vieles scheinen wir fiir ein gelungenes Leben zu brauchen: Menschen, Aufgaben, Unterhaltung,
Aktivitaten, Anerkennung, Geld — und jede Menge Dinge. Haben wir ein Objekt der Sehnsucht
erlangt, wartet schon das nachste. Dies schlagt sich vielfach in einem immer volleren und fixierteren
Leben nieder. Doch mit jedem Festhalten fiihlen wir uns nicht erfiillter und vitaler, sondern nervoser,
leerer und erschopfter.

Schweres Gepack: 10.000 Dinge in jedem Haushalt

Von Natur aus sucht der Mensch nach angenehmen Dingen, Beziehungen und Moglichkeiten. Doch
was, wenn das Angebot plotzlich viel zu groR8 ist? Rund 10.000 Dinge besitzen Menschen im Schnitt —
die sie Gberwiegend schon lange nicht mehr benutzt haben. Ungenutztes Lagergut tiirmt sich in
Schranken, Wohn- und Abstellrdumen, Kellern und Dachbdden. Auch Schuppen, Garagen,
Hinterhofe, Garten und Brachflachen dienen ihm als Lebensraum. Geschirr, Kleidung, Stoffe,
Werkzeug, Bastel- und Baumaterial zdhlen ebenso dazu wie Biicher, Papiere, Sammlungen, Mdbel,
Fahrzeuge, Sportgerate, Sportausriistung, Schmuck und Accessoires aller Art. Auch Kartons,
Gardinenstangen, Pflanzentopfe, Fotos, Spielzeuge, Kiichengerate, Klobrillen und Fahrrader
bevolkern die stattliche Sammlung. Alle eint: Wir brauchen sie nicht, tragen sie aber auf unseren
Schultern durch das Leben und investieren Aufmerksamkeit, Geld und Lebenszeit in ihren Bestand.
Doch gehoren bei genauerer Betrachtung nicht uns diese Dinge, sondern wir ihnen. Dies gilt auch fir
vieles weitere, was Geld oder andere Ressourcen kostet, ob Kurse, Veranstaltungen, Unterhaltung,
Kommunikation, Sport, Erndhrung, Therapien oder Reisen. Wo sind wir dabei Kunde oder Akteur —
und wo Produkt oder Statist?

Berg auf den Schultern: Immobil durch Immobilien?

Manche Dinge sind winzig wie Schmuck oder Schreibwaren, andere riesig wie Wohnmobile,
Maschinen, Hauser, Grundstiicke oder landwirtschaftliche Betriebe. Sie kbnnen das Leben bereichern
oder wie Berge auf ihren (potenziellen) Besitzern und deren Beziehungen lasten. So sind Immobilien
mitunter kein Hort der Entspannung, Geselligkeit und Zufriedenheit, sondern (auch) Quelle von
Zerruttung, Existenzsorgen, Stress — und Immobilitdt. So kann die Heimat im ungiinstigsten Fall zum
Gefangnis werden. Denn Besitz hungert nach unserem inneren Frieden und Lebensraum, ist
eiferstichtig und lasst uns nur widerwillig wieder los. Er will unterhalten, verteidigt, finanziert,
vermehrt, bespielt und bedacht werden. Was, wenn er Schaden nimmt, an Wert verliert oder
verloren geht? Wenn wir ihn nicht mehr finanzieren kénnen? Auch sonstiges Vermogen fordert
Aufmerksamkeit: Wie, wann und wo sollen wir Werte anlegen, ausgeben, versteuern und erwerben?
Was ist sicher und was Risiko?

Stress und Abhangigkeit: Materielle Werte und ihr Preis

Dies hat seinen Preis. So miissen die meisten Menschen im Beruf gegen ihre Bedlirfnisse handeln,
kénnen sich aber keinen anderen Weg leisten. Dementsprechend berichteten in einer
reprasentativen Studie (Swiss Life/YouGov) 51 % der Berufstatigen von einem hohen bis sehr hohen
Stresslevel. Andere sind durch materielle Abhangigkeit in schwierigen Beziehungen oder
Verhaltnissen verfangen. Hier missen wir fragen: Welche Werte und Glter machen unser Leben
wirklich heiterer, sinnhafter, besser — statt nervoser, bedriickender und abhangiger? Welche
verleihen uns Schwung, und welche hangen wie Gewichte an unseren Beinen? Denn kein



»,Schmerzensgeld” und kein goldener Kéfig ist groBartig genug, um mit Sorgen, Druck, Stress,
Selbstbeschrankung und krummem Riickgrat unterwegs zu sein, statt Freiheit, Echtheit, Kreativitat
und Lebendigkeit zu splren.

Wer auch immer materielle Werte ansammelt: Er muss dabei stdandig die Erkenntnis vermeiden, dass
sie erstens nicht gliicklich (haufig sogar gierig, angstlich, wiitend oder eiferslichtig) machen und
zweitens vergehen werden: Selbst einstige Konigshauser und Dynastien haben durch Krisen, Streit,
Dekadenz oder geopolitische Veranderungen alles verloren. Denn der Wert einer Sache, Aktivitat
oder Zahl ist bei ndherer Betrachtung rein theoretischer Natur und rieselt wie Sand durch unsere
Finger.

Ab 50.000 macht Einkommen nicht gliicklicher

Zwar wachst die Zufriedenheit bis zu einem mittleren Einkommen (ca. 50.000 €), genauer: Stress und
Mangel durch materielle Probleme gehen zuriick. Doch dariiber hinaus machen Einkommen und
Wohlstand kaum noch gliicklicher. Im Gegenteil: Angenommen, ein Affe wiirde mehr Bananen
sammeln, als er braucht, so wirde er sich vor allem Bauchschmerzen, Verlustiangste, Neider und viel
zusatzliche Arbeit einhandeln. So begann auch fir viele Lotteriegewinner nach dem grofRen Wurf
keine Gllcksstrahne, sondern ein Trauerspiel des gesundheitlichen und sozialen Abstiegs. Denn fast
kein Gluckskriterium ist materieller Natur — darunter Gesundheit, Familie, Partnerschaft,
Freundschaft, Frieden, Authentizitat, Emotionalitat, Freiheit, Sicherheit, Liebe, Natur, Kunst und
Spiritualitat. Sie alle kbnnen wir weder kaufen noch machen, haben oder behalten.

Erwachsene Beziehung oder abhangige Verwicklung?

Der dufSere Raum spiegelt zu wesentlichen Teilen unser Inneres. Dort sind es nicht Geld, Reisen und
Besitz, sondern Beziehungen, Gewohnheiten, Erwartungen und Angste, die uns umtreiben,
festhalten und unsere Lebensraume fiillen. Beziehungen sind fiir den Menschen lebenswichtig,
begonnen mit der Bindung zu den ersten Bezugspersonen im Leben. Haben wir (iber diese jedoch
nicht genug Geborgenheit, Sicherheit, Ndhe, Autonomie, Bestatigung und Wirksamkeit erhalten,
versuchen wir dies ein Leben lang nachzuholen bzw. zu kompensieren — sofern wir diese versteckten
Muster nicht gezielt erkennen und auflésen. Die Folge: Wir klammern uns an Beziehungspartner wie
Kinder, Angehorige, Partner, Freunde, Chefs, Kollegen oder Tiere, um unser Selbstwertgefinhl,
Wirksamkeitsbedirfnis und Grundvertrauen zu stabilisieren. Da diese aber nicht von auen
erworben werden kdnnen (sondern von Geburt an in uns wohnen), bleibt dieser Wunsch ungestillt.
Auch alte Entbehrungen von Nahe, Sinn, Geborgenheit und Gebrauchtwerden kénnen nicht durch
abhangige Beziehungen erlost werden. So finden wir uns in komplexen, oft dysfunktionalen sozialen
Settings wieder, die von kindlichen Bediirftigkeiten, Angsten, Aversionen und Abhingigkeiten
gepragt sind. Dazu zdhlen eng verwobene Beziehungen zu Eltern, die uns langst nicht mehr durchs
Leben begleiten, oder zu herangewachsenen Kindern, die schon lange nicht mehr auf unserem Schof
sitzen. Studien zeigen, dass junge Menschen heute deutlich langer zu Hause wohnen und finanziell
von ihren Eltern abhangig sind, mehr psychische Probleme entwickeln sowie spater zu Hause
ausziehen, in einen Beruf starten oder eine Familie griinden als ihre Vorgangergenerationen.

Auch (Ex-)Partner, die uns seit Jahren nicht mehr lieben, mdandern moglicherweise weiter mit uns
durchs Leben, ebenso wie Freunde und Teams, mit denen wir nur noch wenig gemeinsam haben.
Hierdurch kann das Leben leicht zu einem Museum erstarrter Traume und Erfahrungen werden. Dies
verwehrt jedoch neuen Beziehungen und Erfahrungen den Eintritt. So dirfen wir immer priifen, ob
wir uns und unseren Beziehungspartnern die natirliche Autonomie, Wiirde und Selbstbestimmung
zugestehen. Bestarken und ermachtigen wir unser Gegeniiber oder verweben wir es in
Abhangigkeiten, um unser Bedirfnis nach Nahe, Sinn und Bedeutung zu stillen? Fiihlen sich unsere
Beziehungen frei, gesund, bewusst und erwachsen an — oder eher wie ein Labyrinth aus
unausgesprochenen Erwartungen und Angsten? Denn erst, wenn sich Beziehungspartner
altersentsprechend voneinander emanzipieren und sich aus freien Stiicken begegnen (und
voneinander |6sen, wenn es an der Zeit ist), sind gesunde Beziehungen und ein bewusstes Leben



moglich. Der Dalai Lama bemerkt dazu: ,,Der Mensch lebt, als wiirde er nie sterben, und dann stirbt
er und hat nie wirklich gelebt.”

Gewohnheiten: Lust, Frust oder Sucht?

Der Mensch ist ein Gewohnheitswesen. Doch wenn sich Gewohnheiten verselbststandigen,
blockieren sie unsere Entwicklung und Lebensgestaltung. Entsprechend sind Menschen heute im
Schnitt immer gestresster, obwohl sie beruflich und privat immer weniger arbeiten. Der Grund liegt
vielfach im Freizeitstress. Denn wer die Kunst des Nichtstuns, Gewahrseins, Verweilens und
Regenerierens nicht erlernt hat, ist standig auf der Jagd nach der nachsten Stimulation oder Erlésung.

Vier Stunden Smartphone verdrangen reales Leben

An erster Stelle steht dabei das Handy, das Menschen im Schnitt rund vier Stunden taglich in seinem
Bann halt, gefolgt von weiteren technischen Geraten jeder Art. Ob Messaging, Social Media, Videos,
Filme, Spielen, Partnersuche, Kaufen, Porno, Musik, Telefonieren oder Information: Fast das gesamte
Belohnungssystem wird durch Online-Aktivitat rund um die Uhr angesprochen. So sind laut einer
DAK-Studie in Deutschland rund 680.000 Kinder und Jugendliche handysiichtig, und 31 % der
Menschen verspliren einen Zwang, standig auf ihr Smartphone zu schauen — was ebenfalls die
Suchtkriterien erfillt. Damit stellt Smartphone- und Internetsucht alle anderen Krankheiten in den
Schatten — und wirkt wie jede Sucht entfremdend, dissoziierend und , narkotisierend” auf die
Gesellschaft.

Im Rahmen der Digitalisierung wird die standige Beschaftigung mit virtuellen Systemen dennoch
sogar als Tugend und Wirtschaftsmotor angepriesen. Tatsachlich macht die digitale Transformation
Menschen jedoch in vielen Bereichen messbar gestresster und unproduktiver. So sind viele
Berufstatige heute mehr mit der digitalen Verwaltung ihrer Arbeit als mit der Arbeit selbst
beschaftigt, weshalb bereits heute viele Produkte und Leistungen rarer oder teurer werden.

Obsessive Aktivitdten absorbieren Aufmerksamkeit

Viele weitere obsessive Gewohnheiten nehmen unser Leben ein, darunter sonstige Unterhaltung (z.
B. TV, Events), exzessiver Sport, Beschaftigung mit Tieren, Kindern, Arbeit, Ehrenamt, Hobby, Haus,
Garten, Reisen, Besitz, Familie, Korper, Selbstentwicklung, Gesundheit, ebenso wie (weiteres)
Suchtverhalten wie Kaufen, Zocken, Spielen, Sexualitat, Essen, Alkohol, Drogen, Koffein, Nikotin oder
Medikamente. Es geht dabei wohlgemerkt nicht um eine gesunde Auspragung, sondern
unkontrollierte und suchtartige Verhaltensweisen. Durch ihre Uberprasenz und Raumforderung
absorbieren diese fast jede Aufmerksamkeit, Entwicklung und Empathie. Doch die empfundene
Bedeutung unserer Gewohnheiten existiert nicht: Weniger ist mehr, und jedem Loslassen folgt eine
Entwicklung.

Akzeptanz statt Konzept, Kompromiss statt Traum

Wer traumt nicht vom groRen Wurf, der alles frei, stimmig und ganz macht? Endlich angekommen,
werden wir erlost und gliicklich sein. Wandeln wir jedoch dieses romantische Ideal in Konzepte um,
kann uns das Leben nur ent-tduschen. Denn kaum ein Mensch oder Vorhaben entspricht wirklich
unserer Vorstellung, wie Dinge (nicht) zu sein haben. Und wenn doch, entpuppt sich der Traum lber
Nacht als lllusion. Denn Konzepte sind nur Figuren in unserem Kopf, ob Traumpartnerschaft, -job, -
wohnort, -zuhause, -kind, -freund oder was sonst noch auf uns zu warten scheint. Die Realitat lasst
uns hingegen wissen: Haben wir einen Plan, hat sie einen anderen. Dies gilt auch fiir negative
Erwartungen, insbesondere Angste: Sie erfiillen sich zwar in daraus folgenden belastenden
Empfindungen, aber nicht im AulRen.

Doch wer hat Unrecht, wenn sich Erwartung und Realitat widersprechen? Jedenfalls nicht die
Realitat. So diirfen wir dieser mit grundsatzlicher Akzeptanz begegnen und dem Vertrauen, dass alles
richtig und gut ist, wie es geschieht. Es gdbe keinen anderen nachvollziehbaren Hintergrund fir
Ereignisse im Universum. Das Gute daran: Fir jedes Konzept, das wir fallenlassen, wartet ein



Geschenk auf uns. Denn wenn wir die Welt nicht mehr durch die Angst- oder Erwartungsbrille,
sondern offen und akzeptierend betrachten, sind all die Schritte, Wege, Erfahrungen und
Begegnungen moglich, die wir bisher vermieden haben.

Einstige Entbehrungen liberwinden statt inszenieren

Welche Erschiitterungen und Entbehrungen auch immer hinter uns liegen: Sie sind vorbei. Die
unerldsten Reaktionen auf das, was uns friiher einmal verletzt, enttduscht, beschrankt, verbogen und
ausgeliefert hat, lassen die alte Situation jedoch weiterleben, statt sie zu befreien. Wir diirfen beides
loslassen: friihere Dramen — und unsere daraus geborenen (einst logischen) Reaktionen wie
defizitare Selbst- und Beziehungskonzepte, Abwehrstrategien und Abhangigkeiten. Einstige Mangel
und Gefahren kénnen und brauchen wir heute nicht mehr lindern. Sie haben unser Leben gepragt,
aber ihren Schrecken verloren. Haben wir dies verstanden, konnen wir unseren Lebensraum vom
Ballast ausufernder Erwartungen und Konzepte befreien und uns leichtfiiBig auf Neues einlassen.
Was uns auch begegnet: Wir kénnen heute selbst flir uns sorgen und miissen dies nicht mehr von
aullen erhoffen.

Erster Schritt: Ausstieg aus dem Brauchen

So ist der erste Schritt in die Einfachheit auch der schwierigste: der Ausstieg aus dem Brauchen,
Festhalten, Wollen und Sehnen. Gebraucht-, Anerkannt- und Geliebtwerden, scheinbar
unverzichtbare Dinge, Aktivitdten, Erlebnisse, Gefiihle und Uberzeugungen: Sie alle stehen als
Objekte des Begehrens und Festhaltens fiir das Ausfiillen innerer Leere und die Uberwindung der
Verganglichkeit. Diese Versuche werden jedoch nicht gelingen, sondern Bediirftigkeit und Sorge
vergroBern. Denn es bedarf einer grundsatzlichen Verséhnung mit unserer Vergangenheit
(Verletzungen) und Zukunft (Vergénglichkeit). Erst dann sind wir frei, die Ersatzobjekte -handlungen
und -erzahlungen loszulassen und die Dinge so zu akzeptieren, wahrzunehmen, zu verstehen und zu
integrieren, wie sie sind.

Lebenskunst Einfachheit und Minimalismus

Einfachheit und Minimalismus kénnten an Verzicht, Askese oder Freudlosigkeit denken lassen. Doch
wer damit beginnt, kann damit seine Lebendigkeit, Freiheit und Zufriedenheit wiederfinden: Mit
einem Berg von Dingen, Beziehungen, Aufgaben und Konzepten auf den Schultern startet niemand
auf eine Reise. Und mit einem standig liberreizten Belohnungssystem entstehen keine gesunden
Beziehungs- und Lebensrdaume. Somit heiRt es Loslassen — psychologisch spricht man von
Detachment und Entidentifizieren. Statt einem Impuls begierig oder dngstlich zu folgen und ihn evtl.
sogar noch mit dueren Zwangen oder hoherer Moral zu erklaren, halten wir inne und betrachten
das Geschehen, ohne uns damit zu identifizieren. Wir (also unser altes Selbstkonzept) missen
gewissermalRen sterben, um zu leben. Dies kostet zunichst Uberwindung, fillt dann aber desto
leichter, je freier wir fihlen. Springen manche dazu gleich ins tiefe Wasser, so beginnen andere
Schritt flr Schritt. Dabei hilft jeweils die Erkenntnis: Nichts auf der Welt gehort wirklich uns, nichts
kénnen wir haben, besitzen oder festhalten, nichts ist bestandig und unveranderbar. Es gibt keine
naturgesetzliche Zuordnung von Dingen oder Lebewesen zu einzelnen Menschen und nichts
aullerhalb eines standigen natlirlichen Wandels. Alles befindet sich in einem gewachsenen, sich
standig wandelnden Biotop wechselseitiger Einfllisse und Prozesse. Dies mag zunachst erschreckend
klingen, bedeutet aber tatsachlich eine Befreiung — von dem Zwang festzuhalten und der Angst
loszulassen hin zu der Gewissheit: Wer nichts hat, wird nie etwas verlieren.

Médbel, Kisten, Spielzeug: Raus mit dem Lagergut

So kdnnen wir mit altem Lagergut beginnen, das wir seit Jahren nicht mehr benutzt haben, darunter
Werkzeuge, Fahrrader, Mobel, Bau- und Bastelmaterial, Kisten, Spielzeug, Vasen, Pflanzentopfe,
Gerate, Wohnaccessoires, Geschirr, Biicher und anderer Hausrat: Was seit Jahren unseren
Lebensraum anfillte, ohne gebraucht zu werden, darf uns — einfach so — verlassen. Wertvolles kann
Uber digitale Marktplatze oder Flohmarkte verkauft werden. Dabei stellen wir meist fest, dass wir
den Marktwert unseres Besitzes liberschatzten und mit dem Grad unserer Anhaftung verwechselten.



So diirfen die meisten noch gebrauchsfahigen Dinge tGber Nachbarschaftsportale, soziale
Annahmestellen oder Geschenkkisten verschenkt werden. Erstaunlich: Wir werden nichts davon
vermissen, sondern uns in unserem Lebensraum wieder leichter und freier fiihlen.

Sind wir Gestalter oder Getriebene?

Doch damit fangt die Entriimpelung des Lebens erst an: Ist unser Leben frei, beweglich und leicht —
oder eher Uberflillt, getrieben und verwickelt? Dann diirfen wir prifen, was uns festhalt und vor
allem: was wir festhalten. Abhangige, unerloste Beziehungen zu Kindern, Eltern, Partner,
Angehdrigen, Freunden, Tieren und beruflichen Kontaktpersonen diirfen durch Loslassen, (Selbst-
JEntwicklung und (Selbst-)Versdhnung erwachsen werden, in den Fluss kommen und sich neu
ordnen. Denn Aufgabe einer Beziehung ist nicht das Stillen von Angsten und Bediirftigkeiten oder das
Errichten eiserner Bestiandigkeit, sondern das Offnen und Halten eines Raumes der Entwicklung,
Begegnung, Kreativitat und Lebendigkeit — solange dies dauern soll und wird.

Welche unserer Aufgaben und Gewohnheiten eréffnen (auch fiir andere) Sinn, Freiheit und
Entwicklung — und welche bedienen eher eine alte persénliche Sehnsucht nach Geborgenheit,
Bedeutung, Anerkennung und Erfiillung? Welche Aktivitaten inspirieren und beschenken uns und
andere — oder dienen vielmehr der Zerstreuung und Ablenkung, um unsere Irrelevanz und
Verganglichkeit als Individuum im Universum zu iberténen? Wo sind wir Gestalter — und wo vom
eigenen Wollen und Brauchen getrieben und erschopft?

Was uns umtreibt und fixiert, darf gehen

Alles, was uns ohne tieferen Sinn und Nutzen umtreibt, beschrankt und fixiert, darf gehen. Dies gilt
auch fiir Uberzeugungen wie: ,Ich muss viel leisten und Aufgaben perfekt ausfiihren, um wertvoll zu
sein”, ,Ich darf nie allein sein”, ,Die Anerkennung anderer ist lebenswichtig”, ,Besitz und Erlebnis
bedeuten ein gutes Leben”, ,Ich muss so gut sein wie andere (es erwarten)”, ,,Ich muss gebraucht
werden, um liebenswert zu sein”, , Glick kommt von auRen”, ,,Ein erfllltes Leben ist ein volles
Leben” oder , Alles muss flirimmer Bestand haben”. Diese und weitere Konzepte verengen unsere
Moglichkeiten und Horizonte und machen uns eng, blind, gierig, angstlich und getrieben — statt offen,
grofRziigig und entspannt. So diirfen wir unseren Wahrnehmungs- und Wirkungskreis wieder
erweitern — bis zum grenzenlosen offenen Raum, in dem alles miihelos gemal seiner Natur geschieht
—in Wirdigung aller Menschen und Vorhaben, die mit uns aus freien Stiicken auf dem Weg sind. Wir
diirfen dabei wieder Unbegrenztheit, Uberraschungen, Nichtzugreifen und pures Dasein aushalten
und lieben lernen. Je weniger wir beschéftigt, fixiert und auf vorgegebene Wege festgelegt sind,
desto eher werden wir etwas spliren, neue Raume betreten und mit Neugier, Nachsicht und
Leidenschaft das leben und schenken, was in unserer Natur liegt. Was bringt uns in den Flow?
Vielleicht Sinnlichkeit, handwerkliche Arbeit, kérperliche Bewegung, Zartlichkeit, Natur und
Meditation? Oder Zuhoren, Beistand, kiinstlerischer Ausdruck, echte Begegnung und Verbindung?

Einfachheit ist kein Projekt, sondern ein Kurs und Lebensweg. Und tatsachlich steigt die Entspannung,
Zufriedenheit, innere Balance und Vitalitat von Menschen mit dem Grad der Einfachheit in ihrem
Leben. Der imagindre Markt unendlicher Moglichkeiten und das standige Aktivieren unseres
Belohnungssystems darf echter Lebensbewegung und Akzeptanz weichen: Dankbarkeit statt
Sehnsucht, Sein statt Haben, Loslassen statt Festhalten, Vertrauen statt Kontrolle. Dies fiihrt vom
Muss zur Lust, von der Uberforderung zur Authentizitat, vom Konzept zum Gefiihl und vom
Niemalsabreisen zum Aufbruch.



