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            	Der spirituelle Minimalist und Globetrotter Light Watkins zeigt in seinem inspirierenden Ratgeber, dass es nichts bringt, im Außen aufzuräumen, wenn "innen" Chaos herrscht. Mit seinem Inside-Out-Ansatz zum Minimalismus schreibt er eine "Gebrauchsanweisung für ein einfaches Leben", in der er zeigt, wie wir nur das empfangen und geben im Leben, was wir wirklich wirklich wollen, und  wie wir bedingungslos unserer Neugier folgen. Watkins hilft uns, einen Sinn für das Wesentliche zu kultivieren und klare Entscheidungen zu treffen.

            	Light Watkins ist seit mehr als zwanzig Jahren Meditationslehrer und wurde 2018 zum Nomaden. Er lebt aus einem einzigen Rucksack, und reist nun um die Welt, um Vorträge über Glück, Achtsamkeit, Inspiration und Meditation zu halten. In Mach dich leicht profitieren wir von seiner eigenen Lebensgeschichte, von witzigen Anekdoten und von den vielen praktischen Tipps zur Umsetzung eines ballastfreien Lebens. Light Watkins hilft uns, einen Lifestyle zu kreieren, bei dem wir wirklich nur noch das in unser Leben einladen, was wir wollen, und auch nur noch geben, was sich für uns wirklich richtig anfühlt. Außerdem zeigt er Methoden auf, mit denen wir uns darüber klar werden, was unsere wahren Werte sind und wie wir echte, zu uns passende Entscheidungen im Leben treffen.

               
            	»Beim spirituellen Minimalismus geht es nicht darum, Dinge loszuwerden. Es geht darum, wie du kommunizierst, wie du eine hilfreiche Seite in dein Leben integrierst, wie du deinen Körper behandelst und die Räume, in denen du dich befindest, und wie du Liebe ausdrückst.« 
LIGHT WATKINS
 

               Weitere Informationen finden Sie unter: www.droemer-knaur.de
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               To my rays of light: Dustin, Levi, Kelie, Rian, Demi, Drew, and Nile

            

               Einleitung

            
               »Egal, was du im Rucksack hast: Solange du dich nicht an Veränderungen anpasst, wirst du es immer mit dir herumschleppen.«

               Der spirituelle Minimalist

            

               
                  Das Licht einschalten

               
               Das Licht ging nicht an, als ich mein Airbnb in Mexico City betrat. Es war im Januar 2022, und ich kam gerade von einem einwöchigen Meditationsretreat zurück. Ich setzte meinen Tagesrucksack auf der Couch ab und fing an nachzuforschen. Auch die anderen Lichtschalter funktionierten nicht. Der Strom musste ausgefallen sein, ich würde also weder meine Wäsche waschen, mein Handy und Tablet aufladen, das WLAN nutzen, die Bodenheizung einschalten noch sonst etwas tun können, außer in der dunklen Wohnung zu sitzen, bis es an der Zeit wäre, schlafen zu gehen.

               Ich benachrichtigte sofort die Hausverwaltung. Aber auch die Frau dort wusste nicht, warum ich in meiner Wohnung keinen Strom hatte, obwohl er im Rest des Gebäudes funktionierte, und sie vergewisserte sich, dass die Stromrechnung bezahlt war. Sie versprach, das Problem so schnell wie möglich zu lösen. Später am Abend erhielt ich die Nachricht, sie habe den Stromversorger nicht erreichen können und werde es dann am nächsten Morgen wieder versuchen.

               Hier ging es für mich offensichtlich nicht um Leben oder Tod. Man hätte es vielleicht als »Erste-Welt-Problem« und als kaum der Rede wert bezeichnen können. Wenn du aber nicht darauf vorbereitet bist, dass sich deine Erwartungshaltung nicht erfüllt, weil sich die Umstände auf geringfügige Weise verändert haben, kann dir selbst ein Stromausfall von ein paar Stunden den ganzen Tag verkorksen, vor allem, wenn du gerade von einer Reise zurückgekommen bist und Wäsche waschen oder dir etwas kochen willst oder ein Meeting vorbereiten musst, für das du funktionstüchtige elektronische Geräte brauchst. Aber zum Glück war ich auf solche Situationen vorbereitet, seit ich am 31. Mai 2018 bewusst begonnen hatte, Minimalismus zu praktizieren. An diesem Tag war ich dazu übergegangen, mit leichtem Gepäck zu reisen.

               Nachdem ich ein Jahr lang nur über den Minimalismus nachgedacht hatte, wagte ich den Sprung ins Ungewisse offiziell an dem Tag, an dem ich dem Vermieter meiner Zweizimmerwohnung in Venice Beach meine Kündigung mit einmonatiger Frist überreichte. Dann kontaktierte ich meinen Autohändler und vereinbarte einen Termin am Monatsende für die Rückgabe meines geleasten Autos. Als Nächstes gab ich eine Reihe von Kleinanzeigen im Internet auf, in denen ich meine Möbel, meine Vespa und Sonstiges zum Verkauf anbot, was noch einen Wert hatte, von mir aber nicht mehr benötigt wurde.

               Nach einiger Recherche fand ich heraus, dass die meisten Fluggesellschaften ein Handgepäck von höchstens 55 Zentimeter Länge in der Gepäckablage über den Sitzen erlauben. Also ging ich in ein entsprechendes Geschäft, um mir die neuesten Handgepäckstücke anzuschauen. Ich hatte ein paar Kleidungsstücke, Accessoires und Toilettenartikel mitgenommen, um auszuprobieren, was ich bequem in dem jeweiligen Gepäckstück unterbringen konnte, das ich in Betracht zog. Ein paar Stunden später verließ ich den Laden mit einer brandneuen, hochwertigen 55-Zentimeter-Handgepäck-Reisetasche.

               Diese Reisetasche wurde schließlich zu meiner neuen Wohnung, denn im Verlauf des darauffolgenden Monats räumte ich meine Wohnung systematisch frei von allem, was nicht dort hineinpasste. Ich mietete auch keinen Lagerraum, denn es passte mir nicht, mehrere Tausend Dollar für die Lagerung von Dingen auszugeben, die ich innerhalb weniger Monate wahrscheinlich ohnehin vergessen hätte. Am 31. Mai rollte ich mein neues »Handgepäck«-Zuhause aus der leer geräumten Wohnung und begab mich ins Abenteuer des Nomadendaseins.

               Ein paar Jahre und Dutzende von Reisezielen später tauschte ich diese Tasche gegen einen kleineren Rucksack aus. Und ein Jahr darauf verkaufte ich auch den und besorgte mir einen noch kleineren Tagesrucksack. Bei dieser sukzessiven Verkleinerung entdeckte ich eines der Prinzipien des »spirituellen Minimalismus«, wie ich ihn jetzt nannte: Je weniger Optionen du hast, desto mehr Entscheidungsfreiheit gewinnst du und desto präsenter wirst du.

               
               Derzeit habe ich etwa dreißig Gegenstände in meinem Tagesrucksack, darunter:

               
                  1 Button-down-Hemd 

                  1 Paar Sandalen

                  1 Hose	

                  Toilettenartikel

                  2 Paar Shorts	

                  wiederauffüllbare Wasserflasche

                  3 Unterhosen	

                  Meditationsschal

                  3 T-Shirts	

                  Meditationsunterrichtsset

                  1 Jacke	

                  Dreifuß

                  1 Hoodie	

                  Mikro für Podcasts

                  1 Sweatshirt	

                  Akku (zum Wiederaufladen)

                  1 Gürtel

                  Tablet

                  1 Paar Turnschuhe	

                  Tagebuch

                  1 Paar Schuhe	

                  Mala

               

               Mit diesen Gegenständen bin ich zwei- oder dreimal um die ganze Welt gereist, habe unterwegs Vorträge gehalten, auf Podiumsdiskussionen gesprochen, Workshops und Retreats geleitet, täglich trainiert, bin geschwommen, gelaufen und gewandert, auf Dates, in die Kirche, zu Beerdigungen, Abschlussfeiern, Abendessen, Premieren gegangen, habe an Strandausflügen, Zeremonien teilgenommen und Fahrten mit dem Heißluftballon unternommen und so weiter und so fort.

               Doch zurück nach Mexico City: Die Hausverwalterin brauchte zwei Tage, dann funktionierte der Strom wieder. Aber für mich war es nur eine kleine Unannehmlichkeit gewesen, denn bis dahin hatte ich bereits vier Jahre ohne Wohnung gelebt. Ich war daran gewöhnt, mit maximaler Effizienz vorzugehen, und hatte mich darin geübt, meine wichtigsten täglichen Verrichtungen zu erledigen, ohne mich auf Strom oder Licht zu verlassen.

               Nach einer einwöchigen Reise kommen die meisten Leute vermutlich mit ein paar Koffern voll schmutziger Wäsche nach Hause, die sie sofort waschen wollen, um am nächsten Tag etwas Sauberes zum Anziehen zu haben. Außerdem brauchen sie eine Haarwäsche oder eine Dusche. Und sie müssen ihr Telefon oder ihr Laptop laden, um damit Dinge erledigen zu können.

               Als ich in mein Airbnb zurückkam, hatte ich in meinem Tagesrucksack nur saubere Wäsche, die ich auf dem Retreat jeden Abend mit der Hand ausgewaschen hatte. Ich hatte Übung darin, mir auch im Dunkeln und ohne Spiegel den Kopf zu rasieren, nur für den Fall, dass ich einmal in eine solche Situation geraten würde. Alles, was ich für meine Arbeit zu tun hatte, konnte ich von meinem Telefon aus erledigen, sei es, dass ich meine Website bearbeiten, komplexe Newsletter und sogar dieses Buch schreiben wollte. Und ich hatte immer eine Powerbank dabei für den Fall, dass es keine Steckdose zum Aufladen gab.

               Was andere für eine große Unannehmlichkeit gehalten hätten, war für mich dank meiner jahrelangen bewussten Vorbereitung und Übung kaum eine Last. Tatsächlich genoss ich es sogar in gewisser Weise, an den Abenden nichts zu tun zu haben und mich bei Kerzenschein durch die Wohnung zu bewegen. Natürlich sagte ich das der Hausverwaltung nicht, denn ich wollte trotzdem so schnell wie möglich wieder Strom haben. Aber ich kam mit den Umständen zurecht, und weil ich es kultiviert hatte, innerlich erfüllt zu sein, konnte ich mich darauf konzentrieren, die Chancen zu sehen, statt mich an den paar wenigen Unannehmlichkeiten festzuhalten. Daher betrug an diesem Tag meine Wertung für »unerwartete Veränderung« = 0 und für »spirituellen Minimalismus« = 1.

            
               
                  Der Inside-out-Ansatz

               
               Falls du Minimalismus als Lebensstil in Erwägung ziehst, willst du vielleicht so schnell wie möglich die Hälfte oder drei Viertel deiner Besitztümer loswerden oder meinem Beispiel folgen und alles ausmisten, was nicht in dein Handgepäck oder deinen Tagesrucksack passt. Schließlich geht es doch genau darum, oder? Darum, dein Leben zu minimieren? Platz zu schaffen?

               Falls du dich vor allem auf diese Weise dem Minimalismus nähern willst, habe ich eine gute Nachricht für dich: Es gibt Dutzende Bücher, die sehr methodische Ansätze zum Ausmisten der Schränke, Organisieren von Flohmärkten und bewussten Erwerb neuer Gegenstände bieten. Travel Light (Lebe leicht) gehört allerdings nicht dazu.

               Ich werde dir nicht für jeden Raum die nötige Expertise liefern, damit du deine alten Bücher oder die ausrangierten Schuhe oder den seit drei Jahren ungenutzten Mixer loswirst. Dafür wird dich Travel Light mit Anleitungen zu einer weniger offensichtlichen, aber individualisierten Herangehensweise an den Minimalismus versorgen, die ich als »spirituellen Minimalismus« bezeichne.
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