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Zufrieden und entspannt dem Alltagsstress begegnen


inspiriert durch Freundschaft, Minimalismus und Yoga




Vorwort


Leiden Sie unter Stress, Zeitknappheit, Unzufriedenheit, vielleicht sogar Schlafstörungen, chronischer Müdigkeit und innerer Leere? Und das in einer Zeit, in der Begrifflichkeiten wie Achtsamkeit, digitale Vereinfachung und Work-Life-Balance in aller Munde sind? Dann lesen Sie genau das richtige Buch.


In diesem Buch erzähle ich Ihnen von meinem persönlichen und individuellen Weg zu einem vereinfachten Leben. Ich werde Ihnen berichten, was ich verändert habe oder noch verändern möchte, welche Inspirationen mich begleitet haben, was für mich nicht funktioniert hat und welche Projekte ich noch anstrebe.


Um es gleich vorweg zu nehmen: Es gibt nicht den EINEN richtigen Weg. Jeder Mensch hat einen anderen Lebensstandard, andere Gewohnheiten und Bedürfnisse. Finden Sie heraus, was zu Ihnen passt, was sich vor allem in Ihren Alltag integrieren lässt und was für Sie funktioniert, ohne zusätzlichen Stress zu verursachen. Es wäre schön, wenn Sie am Ende des Buches oder vielleicht schon während des Lesens eine Idee davon bekämen, wie Sie Ihr eigenes Leben verändern können und wollen, um sich mehr Freiraum für die für Sie wichtigen Dinge des Lebens zu schaffen.


Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen.




Kurz zu meiner Person


An dieser Stelle gebe ich Ihnen nun einen kurzen Einblick in mein privates Umfeld. Wer möchte schon Ratschläge oder Gedanken von einer ihm völlig unbekannten Person bekommen oder lesen?


Ich bin Anfang 40 und lebe zusammen mit meinem Mann und unseren beiden Hunden in einem circa 100 m2 großen Haus im Sauerland. Wir sind beide berufstätig und versuchen, so viel Zeit wie möglich unseren beiden Fellnasen zu widmen.


Organisation und Ordnung hatten schon immer einen großen Stellenwert in meinem Leben. Es wurde von Zeit zu Zeit ausgemistet, umgeräumt und optimiert – und trotz allem fühlte ich mich gehetzt, ruhelos und hatte nach meinem Empfinden zu wenig Zeit für mich selbst. Ich habe Seminare und Fortbildungen besucht, um mich zum Beispiel im Zeitmanagement weiterzuentwickeln, zahlreiche Bücher und Berichte gelesen und war doch immer getrieben von dem Gedanken, das für mich optimale Konzept zu finden, um mein Leben zu vereinfachen. Heute weiß ich, dass es ein Prozess ist, der nicht enden und mich auf meiner Reise durch mein Leben begleiten wird, aber dazu später mehr.


Besonders wichtig sind mir Freundschaften, die über viele Jahre – teilweise schon aus Kindertagen – gewachsen sind. Die Zeit, diese Freundschaften zu pflegen, darf auf keinen Fall zu kurz kommen und ist ein fester Bestandteil meines Lebens.
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Ursache und Wirkung




Woher kommen all die Stressfaktoren, die unseren Alltag belasten?


Als Zeitfresser Nummer eins sehe ich ganz klar die sozialen Medien. Jeder muss immer und überall erreichbar sein. Facebook, Twitter, Instagram und Co. ermöglichen einen schier endlosen Informationsfluss, der die Aufmerksamkeit seiner Nutzer bindet. Selbst bei einem gemeinsamen Essen im Restaurant dauert es oft nur einige Anstandsmomente, bis die erste Begleitperson am Tisch ihr Handy zückt. Man beobachtet Paare am Nachbartisch, die auf ihre Handys starren, anstatt miteinander zu sprechen und die gemeinsame Zeit zu genießen.


Wie finden Sie das? Sind Sie auch versucht, beim Warten an der Bushaltestelle oder im Stau Ihr Handy herauszuholen, anstatt die Zeit einfach mal zum Nichtstun und Durchatmen zu nutzen?


Und wie effektiv ist der Gebrauch Ihres Handys wirklich? Daddeln Sie einfach herum oder scrollen sich durch die Neuigkeiten auf Ihrem Smartphone, um die Zeit totzuschlagen oder sind es wirklich wertvolle Tätigkeiten, die Ihnen am Ende des Tages Entlastung verschaffen?


Nehmen Sie Ihr Umfeld ganz bewusst wahr oder beobachten Sie die schönsten Momente durch die Linse Ihrer Handykamera?


Ist es Ihnen wichtiger, das Erlebnis mit allen Sinnen auszukosten oder sind Sie darauf bedacht, ein möglichst eindrucksvolles Bild für Ihre Follower in den sozialen Netzwerken zu erstellen?


Haben wir verlernt, im Hier und Jetzt zu verweilen und den Augenblick zu genießen?


Wie fühlen Sie sich, wenn Sie bei Ihrem nächsten Ausflug das Handy einfach in der Tasche lassen oder am besten gar nicht erst mitnehmen?


Der zweite Auslöser für persönliche Unzufriedenheit ist meines Erachtens der so genannte Freizeitstress. An dieser Stelle zitiere ich sehr gerne Manès Sperber: „Das größte Leid ist das, was sich der Mensch selbst antut.“


Auch wenn wir erst jüngst durch die Corona-Pandemie Entschleunigung erfahren mussten, scheint diese „erzwungene Auszeit“ für viele Menschen keine positive Erfahrung mit sich gebracht zu haben. Sätze wie „Wann hätte ich das denn machen sollen?“ oder „Für so etwas habe ich keine Zeit“ gehören nach wie vor zum Standard-Sprachgebrauch. Wann haben Sie das letzte Mal jemanden sagen hören: „Ich habe so viel Zeit eingespart, dass ich mir ein neues Hobby zugelegt habe“?


Viele Menschen quetschen in jede noch so kleine Lücke einen weiteren Termin, packen den Tag voll mit Erledigungen und wundern sich, warum sie gestresst und angespannt sind.


Kommt Ihnen das bekannt vor? Wenn der Wocheneinkauf, das Fitnessstudio, der Besuch bei der lieben Oma, ein schönes Konzert und ein Treffen mit Freunden auf das selbe Wochenende fallen, darf es mitunter schon mal anstrengend werden.


Vielleicht haben Sie Kinder, die ganz nebenbei noch durch die Gegend gefahren werden möchten, Hunde, um die Sie sich kümmern müssen oder einen Rasen, der dringend darauf wartet, gemäht zu werden.


Sie ahnen, wohin das führt. Sie überschlagen sich, um allen anstehenden Ereignissen gerecht zu werden, aber können Sie sie überhaupt noch genießen? Oder fallen Sie abends nur noch todmüde in Ihr Bett und freuen sich, dass sie wieder einen extrem vollgepackten Tag hinter sich gebracht haben?


Damit einher geht das Phänomen des Nicht-NEIN-Sagen-Könnens. Wer kennt das nicht, dass man – zumindest hoffe ich das für Sie – höflich um etwas gebeten wird und einfach nicht NEIN sagen kann? Obwohl es uns teilweise viel Zeit kostet, nehmen wir Umstände auf uns, um anderen Menschen zu helfen. Verstehen Sie mich nicht falsch, ich bin auf keinen Fall gegen die gegenseitige Unterstützung und Hilfe untereinander, das Problem zeigt sich erst dann, wenn Ihre Gutmütigkeit Ihre eigenen zeitlichen Kapazitäten übersteigt und einen so großen Raum einnimmt, dass kein Platz mehr für Ihre persönlichen Präferenzen bleibt.


Besonders unangenehm wird die Situation vor allem dann, wenn Sie selbst überhaupt keine Freude dabei empfinden und der anderen Person nur deswegen helfen, weil Sie das Anliegen nicht ablehnen konnten (aus welchen Gründen auch immer).


Was denken Sie würde passieren, wenn Sie dem Anliegen Ihres Gegenübers nicht positiv begegnen? Glauben Sie, dass die Menschen in Ihrem Umfeld Sie meiden würden, wenn Sie nicht bei jeder Bitte direkt JA schreien? Oder gehen Sie davon aus, dass man Sie weniger wertschätzen würde?


Halten Sie es für denkbar, dass sich gar nichts verändert, wenn Sie sich trauen, NEIN zu sagen? Oder besonders wählerisch zu sein, bei den Anliegen, die Sie mit Ihrer Freizeit und Ihrer Tatkraft unterstützen? Können Sie sich vorstellen, dass man Sie sogar bewundern könnte, weil Sie so mutig sind und nicht jedes Thema zu Ihrem eigenen machen?


Als letzte Hauptursache sehe ich das Setzen falscher Prioritäten (noch schlimmer ist natürlich, wenn man sich überhaupt keine Prioritäten setzt). Sind Sie sich darüber im Klaren, was Ihnen besonders wichtig ist in Ihrem Leben? Welchen Tätigkeiten oder Dingen möchten Sie Ihre meiste Aufmerksamkeit widmen? Was nimmt den größten Stellenwert in Bezug auf Ihr Wohlbefinden ein? Und sind es genau diese Dinge, denen Sie die meiste Zeit in Ihrem Alltag einräumen? Oder gehören Sie zu den Menschen, die gefühlt alles bewerkstelligen können (Tausendsassa), aber nichts so richtig auf die Reihe bekommen? Starten Sie kopflos und ohne jeden Plan in Ihren Tag, ohne zu berücksichtigen, dass auch Sie nur 24 Stunden zur Verfügung haben? Kommen Sie abends nicht zur Ruhe, weil Ihr Kopf sich immer noch um die Dinge dreht, die Sie heute nicht geschafft haben? Gab es überhaupt eine Chance, alles zu schaffen, was Sie sich vorgenommen hatten?


Nicht nur im Berufsleben, sondern auch im privaten Bereich steht und fällt Ihre persönliche Belastung mit Ihrer Organisation der anstehenden Herausforderungen. Was geht Ihnen leicht von der Hand und kann quasi ganz nebenbei erledigt werden? Wofür benötigen Sie eine besonders hohe Konzentration und somit viel mehr Ruhe, um sich diesem Thema zu widmen? Welche Tätigkeiten können Sie ruhigen Gewissens an jemand anderen delegieren? In welchem Zeitraum müssen welche Aufgaben erledigt werden? Gibt es Dinge, die im Grunde genommen vollkommen überflüssig sind und niemandem einen wirklichen Nutzen bringen? Können Sie erkennen, was am Ende des Tages den entscheidenden Unterschied für Sie macht?


Wirkung


Lassen Sie sich an dieser Stelle bereits gesagt sein: Der Weg zu einem vereinfachten Leben ist eine Reise zu seinem inneren Selbst. Quasi ganz nebenbei werden Sie die Fähigkeit erlangen, auf Ihre eigenen Bedürfnisse und Wünsche zu achten und diesen einen höheren Stellenwert zu geben, als Sie es bisher vielleicht getan haben. Sie werden lernen, sich selbst wichtig zu nehmen und zu hinterfragen, was Ihnen nicht brauchbar erscheint. Sie werden erstaunt sein, welche Möglichkeiten sich Ihnen eröffnen werden und über sich hinauswachsen. Für all das benötigen Sie lediglich die Offenheit, Neuem mit Wohlwollen zu begegnen und den festen Entschluss, Ihr Leben künftig achtsamer, stressfreier und glücklicher gestalten zu wollen.


Sind Sie dabei?


Dann erzähle ich Ihnen jetzt, wie meine ganz persönliche Reise begann.


Wie alles begann


Mein vorheriger Arbeitgeber bevorzugte eine recht chaotische Arbeitsweise. Sein Motto: „Wer Ordnung hält, ist nur zu faul zum Suchen.“ Ich für meinen Teil war strukturierte und hoch organisierte Abläufe gewohnt, als ich in ein Arbeitsleben voller Papierberge und Chaos stolperte.


Ironischerweise hatte mein damaliger Chef den Newsletter Simplify your life (auf Deutsch: Vereinfache dein Leben) von Werner Tiki Küstenmacher abonniert. Nicht, dass er jemals für einen dieser Ansätze ernsthaft zu begeistern gewesen wäre. Ab und zu hatte ich die Gelegenheit, darin zu stöbern und fand heraus, dass es ein Bestseller-Buch zu diesem Newsletter gab. Ich legte mir selbiges zu und verschlang mit Begeisterung jedes Kapitel. Dann unternahm ich erste Versuche, das Gelesene in die Tat umzusetzen und merkte, dass die Vereinfachung der verschiedenen Lebensbereiche zu mehr Zufriedenheit für mich führte.


Also begann ich, mich tiefer in diese Thematik einzugraben. Ich besuchte Seminare und Fortbildungen, die mich allesamt zu der Erkenntnis brachten, dass ich Überflüssiges aus meinem Leben eliminieren sollte.


Im Zuge meiner Aktivitäten wurde eine Kollegin auf meinen Wissensdurst aufmerksam. Sie hatte das zuvor erwähnte Buch bereits in einer älteren Auflage gelesen und fing an, sich mit mir darüber auszutauschen. Zu diesem Zeitpunkt fragte ich mich noch, warum ihr gesamtes Arbeitsumfeld vollkommen leer zu sein schien (clean wie man heute so schön sagt). Außerdem ging mir durch den Kopf, warum sie täglich fast gleich gekleidet war – hatte sie etwa kein Geld für Kleidung und schicke Accessoires?


Wie oberflächlich meine damaligen Eindrücke waren, weiß ich natürlich erst heute.


Aber sie nahm meine Unwissenheit mit Humor und fand es gut, dass ich mich mit diesen Dingen beschäftigte. Es entwickelte sich eine Freundschaft und ich lernte mit ihr die erste Minimalistin in meinem Leben kennen.


Noch heute profitiere ich von ihren Erfahrungen und schätze ihre Meinung sehr. Sie hat meinen Horizont für das Konzept „Weniger ist mehr“ geöffnet und steht mir seit über zehn Jahren mit Rat und Tat zur Seite.


Mein Ziel war, mich im Loslassen zu üben, um mehr innere Klarheit durch weniger äußeren Ballast zu erfahren.


Vorteile


Bevor ich Ihnen im Detail erzähle, welchen Weg ich bisher gegangen bin, welche Erfahrungen ich gesammelt habe und welche Projekte mir noch vorschweben, verrate ich Ihnen, welche Vorteile sich aus meiner veränderten Lebenssituation heute schon ergeben haben:




	 innere Klarheit


	 extreme Zeitersparnis


	 finanzielle Entlastung


	 erhöhter Wohlfühlfaktor durch Vereinfachung
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