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-Schon, sich von Vergangenem zu befreien®

Weniger ist mehr: Wie die Aktivistin Jasmin Mittag durch einen minimalistischen Lebensstil zu mehr Sinn im Leben fand

Won Jutta Rlnaﬁ

Schhisselmoment war der
Tag, an dem Jasmin Mittag
nach dem Ende einer Liehes-

beziehung in ihre nene Einzimmer-

wohnung riehen wollte — und dafiir
ganz schlicht Umzugskisten packte.
<Ich dachte, ich besitze eigentlich
gar nichts®, sagt die hannoversche

Aktivistin, die seit mittlerweile finf

Jahren in Hannover einen Stamm-

tisch zum Thema Minimalismus or-

ganisient. Am Ende stellte sich die

Sache mit der weitgehenden Besitz-

losigkeit aber als Schimdre heraus:

-Am Ende®, saqgt Mittag, ~war ein
ganzer Umzugﬂwagen mit meinen

Sachen voll.® Das Erstaunen lher

diese Erkenntnis ist ihr selbst heu-

te — nach mehr als sieben Jahren —
noch anzumerken.

Dabei fehlten der hewte 42-Jahri-
gen zu diesem Zeitpunkt zum Leben
in der neuen Wohnung sogar noch
einige, unbestreithar wichtige Din-
ge: ein Sofa beispielsweise, eine
Waschmaschine und Kiichenutensi-
lien. Diass sie mithilfe von Gesuchen
nach Mobeln und Hausrat in den so-
zialen Metzwerken innerhalb von
24 Stunden all dies organisien he-
kam und Leute ihr die Sachen sogar
worbeibrachten — _froh, sie los zu
sein® —, gab den letzten Anstoll, sich
intensiver mit Fragen bewussten
Konsums und Nachhaltigkeit ansei-
nanderzusetzen.

Die Frage nach dem Sinn des Le-
bens hatte sich Mittag schon friher
gestellt. Mach einem Literatur- und
Geschichtsstudium hatte sie haupt-
sachlich im Bereich Marketing und
Werbung gearbeitet, in Jobs mit qu-
tem Gehalt zwar, aber auch muﬁb—

[Kidnstlerin, Aktivistin, Mini
malnmmJld.en'lRedumenmnBie-

Stunden-Wochen und Arbei

satz auch nach Feierabend, am Wa-
chenende, in den Ferien, manchmal
sogar bei Krankheit. Haufig wech-
selte sie den Job, um voranzukom-

Friher habe ich
Produkte vermittelt,
heute sind es
Themen.

Jasmin Mittag,
Minirmalistin

men. Irgendwann fihlte die Frau —
damals immerhin erst in den Dreifli-
gern — sich so ausgelaugt, dass sie
einen Bum-out befliirchiete. Sie
stlegmrel.n paar Monate aus, nahm
sich Zeit, sich zu erinnerm und zu fra-
gen: . Wer bin ich wirklich?=
Die Konsequenz: Mittag ist heute
dberzengte  Minimalistin, — fromt
einem Lebensstil, der sich dem Prin-
#ip der Einfachheit widmet und in
der Offentlichkeit oft zundchst ein-

.Die Fihigkeit loszulassen ist die Voraussetzung, sterben

Der Philosoph Mrgen Manemann ist
liberzeugt, dass der Abschied von
Besitz zu mehr Gldck verhilft. Ein Ge=
sprach dber Verzicht und Selbstver-
wirklichung und die Frage, was ein
minimalistisches Leben mit einem
besseren Tod zu tun haben kann.

PProf. Manemann, macht Besitz loslas-
sen tatsachlich gilcklich?

Zunachst mbchte ich sagen: Wir al-
le brauchen Brot zum Leben, aber
wir leben nicht vom Brot allein. Es
geht darum, sich von den Gegen-
stinden zu trennen, die uns am Le-
ben hindern. Glicksmomente ha-
ben hiufig gerade mit Erlebnissen,
aber auch mit Objekten zu tun, die
umsonst sind. Denken Sie an einen
Sonnenaufgang. Je mehr wir besit-
zen, um=o mehr verschliefit sich
unser Blick dafiir. Clicksmomente
kinnen sich in unserem Leben ein-
stellen, wenn wir offen sind fir an-
deres: andere Menschen, nicht
menschliche Lebewesen, MNatur ___

Welche Formen von Minimalismus
gibt es Oberhaupt?

‘bunden wird. Es gehe
Jhraher n.'u':ht nur darum, mébglchst
wenig Dinge zu besitzen, sagt die
Frau mit dem markanten, blonden
Pagenkopf. Man kinne auch von
50 Dingen abhiangig sein. Es geht
darum, sich darauf zu konzentrie-
ren, was wesentlich ist, und sich auf
dieser Grundlage neu kennenzu-
lemen®, sagt sie.

Die Folge: Mittag arbeitet mitt-
lerweile freiberuflich als Kiinstlerin,
Projektleiterin, Aktivistin. Sie orga-
misiert in Hannover beispielswaise
Projekte wie ,The one thing®. Die
Idee: Uberall auf der Welt nennen
ihr Menschen ihren wichtigsten
Gegenstand, die eine Sache, chne
die sie nicht leben kinnen. Mittaq
fotografiert sie, stellt sie mitsamt
Gegenstand ans. In Hannover hat
sie mit diesem Projekt im Neuen
Rathaus 2020 eine Ausstellung ge-
habt. Mur einer habe  Smartphone®
als sein liebstes Ding genannt, sagt
Mittag. Das finde sie angesichts des
Handykonsums vieler Menschen
interessant. Was wdre ihr Lishlings-
gegenstand — und warum? Mein
Fahrrad®, sagt die 42-Jdhrige froh-
lich. , Ich komme im eigenen Tempo
veran und bin auf nichts und nie-
manden angewiesen.® Uberhaupt
ist sie gern und oft draufien, geht

in: Jasmin Mittag genieft ex, in der Matur zu sein,

Internet betreibt sie zudem

die
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zum Beispiel hiufig in der Eilenrie-
de spazieren, laufen, um zur Ruhe
zu kommen und Kraft zu tanken_ Im

Kampagne .
In einern Forum kénnen

Minimalismus jetzt!*.
Teilnehnyer

auflisten, was sie ansgemustert ha-
ben, und sich so gegenseitig moti-
vieren. Es gibt Podcasts und Chal-

Aussortieren - aber wie? Fiinf Tipps von Jasmin Mittag

m Bewusster Konsum: Mini-
malismies beginnt mit be-
wusstem Konsum. Vor dem
Kauf von Dingen sollte man
sich drei Fragen stellen:

1. Brauche ich das wirklich?
2. Kann ich das Gewlnschie
woanders herbekommen,
als es new zu kaufen?

3. Wen und was unterstitze
ich mit meinem Kauf? Mini-
mialisten und Minimialistin-
nen achten darauf, mag-
lichst nachhaltig einzukau-
fen. Spontankaufe soliten
wermieden werden.

= Aussortieren und los-
werden: Die japanische
Aufraumexpertin Marie
Kondo empfiehlt, das Aus-
sortieren bed Klesdung und
Unterhaltungsmedien wie
Bochem und Tontragem an-
ufangen. Mach ihrer Me-
thode sammelt man alle
Gegenstande einer Katego-
fie Zusammen, nimmt jedes

Tail einzedn in die Hand wnd

weg. Kleidung lasst sich gut

fragt sich: _Bringt es mir auf Tauschmarkten ader im
Freude?" \Wenn nicht, kann  Freundeskreis weitergeben.
es aussortiert werden. Gut LLangfristig hilft es, sich auf
Erhaltenes kann auf dem wenige Farben bei der Gar-
Flohmarkt oder im internet derobe zu beschranken.
werkauft oder im Sozial- Klassische Sticke in ge-
kaufhaus abgegeben wer- deckten Farben konnen gut
den. In Hannover gibt es zu-  mit Accessoires, die Farbak-
dern Ober 40 Bhchesschran-  zente setzen, kombiniert
ke, in die man ausrangierte warden.

Bocher hineinstellen kann. m Digitale Achtsamkeit:

= Klelderschranic Eing re- ‘Wir befinden uns seit der
prasentative Studie von wanda mitten
Greenpsace hat ermittelt, in der digitalen Revolution.
dass die Deutschen 40 Pro-  Heutzutage nutzen wir digi-
zent ihrer Kleidung nie oder  tale Medien so viel wie nie
sehrselten tragen. Wer he-  zuver. Besonders soziale
rausfinden will, welche Klei-  Metzwerke und Messenger-
dungssticke das sind, kann Dienste binden unsere Auf-
beizpielsweize alle Taile auf merksambkesit. Um diese

einen umgedrehten Bigel
hangen. Alles, was nach

Aufmerksambeit zu redu-
zieren, hilft es, Push-Nach-

spatestens einem Jahe im- richten am Handy ausmu-
mer noch auf dem Bogel stellen wund sich bildschirm-
hangt wnd entsprechend freie Zeiten und Zonen -
nicht getragen wurde, kann  wie etwa das Schiafzrimmer

MNACHGEFRAGT

in der Wahnung - einzu-
richten Mit speziellen Apps
kann man seine Handynut-
zung kontrollieren und ge-
wonnene Zeit zum Baispiel
filr einen Spaziergang in der
Matur nuizen

m Erndhrung: In unserer
Gesellschaft haben wir viel-
fach den Bepug zur Her-
kunft von Lebensmitteln
werloren. Wer regional und
saisonal einkaufen will, kann
das auf Wochenmarkten
machen. Mit einem mitge-
brachten Einkaufsbeutel
lassen sich dort auch gut
Plastikverpackungen ver-
meiden. Wert auf fair ge-
handelte Produkte zu legen
und auf tierische Produkte
zu verzichten hilft, den
eigenen COx-Fulabdruck
U verringen und gegen
die Ausbeutung von Men-
schen, Urmwelt und Tieren
anzugehen

Zur Person
(FIPH), das 1988 durch  losophie, Medizinethik
den damaligen katholi-  sowie Demokratiet-
schen Bischof ven Hil- heorien. Im Auftrag des

desheim, Josef Homey-
er, begrindet wurde.

[Bistums Hildesheim
hat er gemeinsam mit

Der gebartige Emslan-  Marvin Dreiwes, Ana
der studierte Theologie  Hennacker und Julia
in Minster und lehrte [Riegger am FIPH das
Christliche Weltan- PPapier .Corona. Ant-
schauung, Religions- worten auf eine kultu-
Jirgen Manemann, 56,  und Kulturtheorie an relle Herausforderung™

leitet seit 2009 das
Forschungsinstitut for
Philosophie Hannover

Minimalismus ist keine Dokirin.
Und so gibt es verschiedene, ja so-
gar sich widersprechende Formen.
Etwas tiberpointiert formuliert: Es
gibt einen Minimalismus als anti-
kapitalistische Kraft. Hier geht es
darum, miteinander Gaben zu tau-
schen, statt Waren zu kaufen. So
sollen newe Wi un-
gen miglich werden. Daneben

der Uni Erfurt. Er be-
schaftigt sich unter an-
deremn mit Umweltphi-

erarbeitet, das auf der
‘Website www fiph_de
verdffentlicht ist.

steht ein Minimalismus, der durch-
aus als neoliberaler Lifestyle klassi-
fiziert werden kann. leh trenne
mich von Besitz, um mich mehr auf
mich und auf meine Bediirfnisse zu
konzentrieren. Ich verzichte auf
eine Ansammlung von Gegenstin-
den, spare Zeit und Geld und kann
mir dafiir eine lange Reise mit dem
Fahrrad in ferne Lander leisten.

‘Warum liegen diese Bewegungen im
Trend? Oder anders gefragt: Welche
Rolle spielen Besitz und Konsum=
zwang in unserer Gesellschaft?
Konsumzwang bedeutet, immer
weiter und immer mehr zu ver-
brauchen. Angesichts der Klima-
krise suchen jedoch immer mehr
Menschen nach Lebensformen,
die helfen, den Wahn des Immer-
weiter und Immer-mehr zu durch-
brechen. Hier ist Minimalismus
sehr hilfreich. Er sensibilisiert fiir
die Probleme des Habens und 6ff-
net fir die Horizonte des Seins.
Menschen beginnen  fragen,
welche Bedeutung ein Gegen-
stand fiir sie wirklich hat. Seheich
in dem Bild an der Wand nur das
Kapital? Oder hat es fir mich eine
echte Bedeutung, erinnert es mich
an eine besondere Begebenheit in
meinem Leben oder erschlielit es
mir eine andere Lebensdimen-
sion? Weniger Besitz bedeutet
mehr innere Freiheit - sine Vo-
raussetzung, um Alternativen zum
Status quo zu denken und zu le-
hen.

‘Wirden Sie sich selbst als einen Mini-

malisten bezeichnen?
Mein, das nicht. Aber ich begreife
den Minimalismus als

lenges. So hat Mittag in einem
Selbstversuch in  ihrem Projekt
100 Tage — 100 Dinge* bis auf ihre
Einrichiung alle Gegenstande aus
ihrem Alltag in den Keller gepackt —
und sich 100 Tage jeden Tag erdaubt,
eine Sache runickzuholen.  Frither
habe ich Produkte vermittelt, heute
sind es Themen*, saqt sie schlicht
Sie kann davon offenbar qut leben.

Auchinihrem eigenen Leben hat
die Tochter eines Physiotherapeu-
ten grindlich ausgemistet, drei
Viertel ihrer Bicher beispielsweise
werschenkt. Mittag hat ihr Mobiliar
grindlich reduziert: ein Betl, ein
Schreibtisch, Kleiderschrank, zwei
Regale, so beschreibt sie ihr einei-
ges Zimmer: Wohn-, Arbeits- und
Schlafrimmer zugleich. Einen Fern-
seher gibt es nicht, nicht nur, weil
sie kein Fan von Unterhaltungs-
fernsehen st Sie will sich auch
nicht mehr von Nachrichten (iber-
fluten lassen:  Wenn's wichtig ist,
bekomme ich es dber die sezialen
Medien mit.* Thr Geschirr hat sie
konsequent auf jeweils zwei Teile
reduziert. Kleider kauft sie weitge-
hend in den Farben Schwarz, Weis,
Grau und Rot, weil ihre gesamte
Garderobe dann unkompliziert zu
kembinieren ist. Auch ein nachhal-
tiges Leben ist ihr wichtig. Sie ver-
meidet Plastik, wversucht, Dinge
wisderzuverwerten.

Sie hat sogar alte Lieheshriefe zu
einem Kunstwerk verarbeitet. Istes
nicht manchmal schwer, lieh ge-
wonnene Gegenstinde wegzuge-
ben, Dinge, an denen maglicher-
weise viele Erinnerungen hangen?
Es sei auch schin, sich von Vergan-
genem zu befreien — und anderen
gleichzeitiq mit einem Geschenk
eine Freude mumachen, sagt Mittag.
Mit einem friheren Partner habe sie
in einem Haus gelebt, jetzt in ihrer
kleinen Wohnung gebe es so viel
weniger aufzurdumen, so viel weni-
ger Hausarbeit, schwarmt sie
Macht esihr keine Angst, ihre beruf-
liche Sicherheit aufgegeben zu ha-
ben? Sie sei kein Mensch, dem Si-
cherheit viel bedeute. Einen Fami-
lienwunsch habe sie nicht, auch kei-
nen Kin . Warum? Viel-
leicht hat die Antwort darauf etwas
mit ihrer eigenen Familie zu tun.
Jasmin Mittag hat selbst vier Ge-
schwister, die jingste Schwester sei
gerade einmal 18. .Meine jlingeren
Geschwister sind so etwas wie Kin-
der fiir mich.*

Gibt es noch mehr Grinde fir
ihre Begeisterung fiir einen minima-
listischen Lebensstil, die in der Fa-
milie iegen? [hre Eltern seien sehr
ardentlich gewesen, sagt Jasmin
Mittag. Sie sei eher der chaotische
Typ und habe gehafét, durch den Mi-
nimalismus etwas ordentlicher zu
werden. Mittag hat in vieler Hin-
sicht mit ihrer neuen Lebensweise
offenbar ihr Ghick gefunden, aber
diese eine Hoffnung hat sich nicht
erfillt. ,Man kann auch mit weni-
gen Dingen Chaos produzieren®,
sagt Mittag —und lacht.

zu lernen”

le unterscheide ich folgende Di-
mensionen der Gelassenheit: das
Ablas.seﬂ. Zulassen und das Uber-

il q heillt, von dem

Anfrage an mein Leben. Besitze ich

S0 wenig wie ndtig, ist
eine Frage, die mich in meinem
Handeln stetig begleitet.

Wie wirkt sich das Aussortieren von
Gegenstanden auf meine innere
Verfassung aus? Sie bringen an die-
ser Stelle hdufig eine Art never Ge-
lassenheit ins Spiel. Was verstehen
Sie darunter?

Statt Selbstoptimierung brauchen
wir echte Selbstverwirklichung.
Wer sich selbst optimiert, macht
sich zum Ohjekl seiner Handlun-
gen, verfehlt sein Selbst. Selbst-
ver g ist etwas and
Dazu bendtigt der Mensch die Hal-
tung der Gelassenheit. Zur Gelas-
senheit gehfrt das Loslassenkén-
nen. Den Besitz loslassen, der eine
Person in Besitz nimmt, ermdglicht
einer Person, das Selbst zu entde-
cken. Im Anschluss an den Litera-
turwissenschaftler Thomas Stréss-

ahlas&en. ws ich nicht will. Zulas-
=en heilt, andere Menschen in
ihren Eigenheiten zu respektieren.
Uberlassen bedeutet, sich auf an-
dere verlassen zu kinnen.

lhre Vorstellungen von den Viorzi-
gen des Loslassens gehen sehr weit.
[Eine These ist: Wenn wir das Loslas-
sen lernen, lernen wir auch zu ster-
ben. Was meinen Sie damit?
Das Horten ist ein Zeichen dafiir,
dass wir micht begriffen haben,
dass wir sterben missen. Wer be-
qriffen hat, dass die eigene Zeit be-
fristet ist, wird nicht unendlich an-
hawfen und sich auch nicht dber-
versichern. Loslassen ist eine Ein-
dbung ins Loslassenkinnen. Die
Fahigkeit loszulassen ist die V-
raussetzung dafilr, sterben zu ler-
nen. Wer diese Prozesse in sein Le-
ben integriert, dem wird zuteil, was
Leben heiflen kann.

Interview: Jutta Rinas



