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Anna und Marcus haben
sich ihren Traum von
einem Haus auf dem

itSchafen erfillt.
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VORWORT

Zeif st Zeusy i, Foumilienalllny

E‘im‘ach Familie leben - das wollen wir doch ei-
gentlich alle. Es uns einfach machen, ent-
spannt Elternschaft leben: Stress zur Seite legen,
Stressverursacher vermeiden, unsere Zeit und
Energie in gelungene und erfullende Beziehun-
gen stecken. Aber wie geht das in einer Zeit voller
Anforderungen und Aufgaben? Familien stehen
heute unter Druck und haben nicht selten eine
grolbe Anzahl unterschiedlichster Aufgaben zu
kombinieren. Vereinbarkeit erscheint als Schlag-
wort, doch lassen sich Job, Haushalt, Kinder,
Partnerschaft, Hobbys etc. oft nicht einfach so
»vereinbaren«, denn die Anzahl der Tatigkeiten,
Dinge und Anforderungen ist zu hoch. Wir haben
mit einem »Zuviel« zu kdmpfen - mental und phy-
sisch.

Den Weg zu mehr Entspannung im Familien-
alltag gibt es dennoch. Er kann dartber fuhren,
uns (wieder) auf das Wesentliche zu besinnen.
Das, was Familie wirklich ausmacht und ihr gut-
tut. Und das ist die Beziehung zwischen den Fa-
milienmitgliedern vor all den anderen Dingen, die
wir glauben, fir den Familienalltag zu brauchen.
Die Beziehung, die Zeit flreinander und mitein-
ander ist das Fundament einer Familie. Es gilt,
sich von dem »Zuviel« zu befreien und zurlickzu-
kommen zu dem »Gerade richtig«.

Seit einigen Jahren ist Minimalismus ein gro-
Res Thema in unserer Gesellschaft. Minimalis-
mus, das bedeutet in erster Linie, sich auf das
Wesentliche zu konzentrieren beziehungsweise
zum Wesentlichen zurlckzukommen und da-
durch auf einfache Weise leben zu kénnen. Der
Weg dorthin kann ganz unterschiedlich ausse-

hen, und fur jeden Menschen kann Minimalismus
ein wenig anders gestaltet sein: Manche leben
nur mit einem absoluten Minimum an Dingen, an-
dere legen einen Schwerpunkt auf eine minima-
listische Asthetik. Es gibt keine festen Regeln, kei-
ne Anleitung, keine Checklisten zum Abarbeiten
nach dem Motto »Wenn du diese zehn Punkte er-
fullst, bist du Minimalist*in«.

Minimalismus bedeutet, die eigene Lebens-
weise in den Blick zu nehmen, auf dieser Basis
selbstbestimmt handeln zu kénnen und bewuss-
te Entscheidungen zu treffen. Diese konnen dann
ganz unterschiedlich sein. Es geht nicht um eine
bestimmte Anzahl von T-Shirts im Schrank, son-
dern um eine innere Haltung, die sich auf alle Be-
reiche des Alltags erstreckt: Wohnen, Kleidung,
Ressourcenverbrauch, Erndhrung - und eben
auch Familie.

Wer Kinder hat, fragt sich vielleicht: »Minima-
lismus und Familie — passt das wirklich zusam-
men?« Denn Kinder bringen eine ganz andere
Weltsicht, ein anderes Ordnungsempfinden und
vor allem auch ganz andere Bedirfnisse mit in
den Alltag. Familienalltag lasst oft nicht beson-
ders viel Raum fur Aufgaben wie Saubermachen
und Ordnung. Schnell kann man denken: Minima-
lismus geht vielleicht als Single oder Paar, aber
als Familie ist das nicht mehr machbar.

In diesem Buch wollen wir das Gegenteil be-
weisen: Minimalismus und Familie passen wun-
derbar zusammen, denn gerade in Familien ist es
wichtig, sich auf das Wesentliche zu konzentrie-
ren. Kinder brauchen vor allem Zeit, Zuwendung
und Geborgenheit statt Zeug. Eine innere Grund-
haltung von Klarheit, Bewusstheit und Selbstbe-
stimmung hilft im Familienalltag, Stress zu ver-
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meiden. Und Stress ist oft eine Ursache von
negativem Erziehungsverhalten — was wir alle ver-
meiden wollen. Wenn wir uns als Eltern auf das
Wesentliche konzentrieren, eroffnet uns das
Raum fir Beziehung und Miteinander. Oder wie es
auf dem amerikanischen Elternblog »Motherly« zu
lesen war: »| believe mothers need minimalism
more than anyone else.« Wir wirden nur ergan-
zen: And fathers, too.

Wie genau Minimalismus in Familien gelebt
wird, sieht ganz unterschiedlich aus. Dieses Buch
nimmt dich deswegen mit auf eine Reise durch
verschiedene Minimalismuskonzepte und ver-
schiedene Familienkonstellationen und gibt dir
Inspirationen, damit du deinen personlichen Weg
mit deiner Familie gehen kannst. Du findest Anre-
gungen rund um Wohnen und Kinderzimmer, Er-
nahrung und Kochen, Pflege und Lifestyle. Wie
unterschiedlich dabei Minimalismus gelebt wird,
sieht man auch an uns beiden Autorinnen: Milena
lebt mit ihrem Freund und Baby in Kreuzberg in
cleaner, aufgerdumter Asthetik, Susanne mit
Mann und drei Kindern zwischen Berlin und Bran-
denburgin naturverbundenem, holzspielzeuglas-
tigem Okolifestyle. Verbindendes Element zwi-
schen uns und den anderen Familien, die in
diesem Buch zu Wort kommen, ist die Grundhal-
tung: Es braucht nicht viele Dinge, um gliicklich
als Familie leben zu konnen. Familienglick findet
sich namlich im Raum zwischen den Dingen.

Nicht nurzwischen den Dingen, sondern auch
zwischen den Orten leben Anna Schunck und
Marcus Werner, die zwischen Berlin und Branden-
burg pendeln und die Vor- und Nachteile sowohl
des Stadt- als auch Landlebens kennen. Sie be-
richten, wie sie ihren Weg gefunden haben und
sich dabei auch von einigen Vorstellungen verab-
schieden mussten. Rebecca hat hingegen am
Stadtrand ihr kleines minimalistisches und natur-
verbundenes Paradies gefunden und nimmt uns
mitin ihren Alltag mit Krautern und Naturheilmit-

teln. Fabian Sixtus Korner lebt mit Frau und Kind
in Berlin, aber sie sind gemeinsam viel auf Rei-
sen —auch das geht minimalistisch.

Wir haben Anna und Ron Brachetti mit ihren
drei Kindern besucht, um mit Anna Uber Alltags-
organisation in einer grofken Familie und Digital
Detox zu sprechen, denn Minimalismus betrifft
nicht nur die Gegenstande in unserem Leben,
sondern auch unsere Haltung zu Zeit und dem
richtigen Umgang mit sozialen Medien. Aufga-
benverteilung, Priorisierung und Selbststandig-
keit sind auch bei Kibra Gimusay, die mit Mann
und Sohn in Hamburg lebt, wichtige Themen.
Was ist aber, wenn das Geld knapp ist? Ist Mini-
malismus auch fir Familien mit wenig Geld
machbar und wenn ja, wie? Die dreifache Mutter
Linda Zerfass berichtet davon, wie sie als Familie
ihren Weg finden und welche Hindernisse sich da-
bei auch ergeben.

Aber wir sehen uns in diesem Buch auch die
ganz praktischen Dinge des Alltags an: Im Kapitel
Kinderkleidung gehen wir der Frage nach, wie vie-
le Kleidungsstlicke Kinder eigentlich brauchen
und wie wir hier mit Sharing, Leihboxen und tol-
len Upcyclinglabels gute Wege gehen kdnnen.
Capsule Wardrobe fur Kids? Das geht und erspart
sogar noch Alltagsdiskussionen.

Und genau so konnen wir auch mit Spielma-
terialien umgehen: Anna Christina Jost zeigt uns,
was die Padagogin Maria Montessori mit Minima-
lismus zu tun hat und unter welchen Gesichts-
punkten wir ein Kinderzimmer gestalten konnen.
Saskia lebt mit ihren zwei Kindern in der Schweiz
und sowohl Minimalismus ist ein wichtiges The-
ma fUr sie als auch das Basteln und Gestalten mit
Kindern: Wie das zusammenpasst und wie man
mit den zahllosen Basteleien der Kinder wert-
schatzend umgeht, erklart sie im Interview.

So wie Liebe durch den Magen geht, kommt
auch in Familien viel auf den Tisch. Minimalismus
macht aber nicht vor der Kiichentir halt. Sinnvoll
kochen und mit Ressourcen umgehen von Anfang
an - das sehen wir bei Hebamme und Stillberate-
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rin Anja, die mit vier Kindern grofRtenteils vegan
und minimalistisch lebt. Caspar nimmt uns als
Vater von drei Kindern mit in die Zero-Waste-Fa-
milienkiche. Dazu kommen Rezepte, DIYs und
Anleitungen, aus denen du dir das mitnehmen
kannst, was deinen Familienalltag erleichtern und
vereinfachen kann. Wir bieten dir Anregungen,
aus denen du dich frei bedienen darfst. Nimm
mit, was dir guttut, lass weg, was dich anstrengt.

Familien sind eine gute Zielgruppe in Hinblick
auf den Konsum, denn innerhalb weniger Jahre
werden viele Kaufentscheidungen getroffen: vom
Wickeltisch Uber den Nuckel bis zur Schultasche:
Laut einer Studie des Statistischen Bundesamtes
aus dem Jahr 2013 kostet ein Kind im Monat
durchschnittlich 584 Euro, in den Jahren bis zum
Schulbeginn sind es jahrlich etwa 6.200 Euro und
bis zur Volljahrigkeit haben Eltern durchschnitt-
lich 130.000 Euro fur den Nachwuchs ausgege-
ben. Dies sind die reinen Konsumausgaben ohne
Versicherungen, gesellschaftliche Aufwendungen
fir Bildung oder auch Opportunitatskosten, wenn
also ein Elternteil auf Erwerbstatigkeit verzichtet.
Familien kaufen und konsumieren. Nicht selten,
weil sie denken, dass bestimmte Produkte Hilfe
bieten oder die Entwicklung der Kinder unterstit-
zen. Das sind jedenfalls die Werbeversprechen fur
Kindermilch, Lauflernhilfen oder gesunde Kinder-
snacks. Als Eltern werden wir Uberrollt von diesen
Werbebotschaften und Informationen, die uns
haufig auch unter Druck setzen. Nicht nur Besitz
kann belasten, sondern auch schon die Werbung
dafur.

Minimalismus fur Familien bedeutet in gewis-
ser Weise auch einfach »back to the roots«: Zu-
rick zu dem, was wir wirklich brauchen, und nicht
das, was uns eingeredet wird, das wir als Familie
brauchen wirden. Zuriick zur Klarheit, zur Uber-
sichtlichkeit und damit auch zurtick zur Selbstbe-

Zeitund Ruhe am
Esstisch erméglichen
Familiengespréche.

stimmung im Familienalltag, die viel erleichtert.
Das beginnt mit ein paar schlichten, aber schwie-
rigen Fragen: Wie wollen wir als Familie leben?
Was sind die Werte, die ich oder wir als Eltern ver-
mitteln wollen? Woflr geben wir Geld aus und
was bringt uns das Gekaufte wirklich? Helfen uns
die Dinge, die wir haben, oder sind sie eine Belas-
tung, weil sie uns ablenken von der Beziehung
und dem Miteinander? Und was kaufen wir ei-
gentlich, um es nur als Statussymbol zu benutzen
oder um unsere Elternschaft aufzuwerten? Diesen
Fragen nachzugehen, ist manchmal gar nicht so
einfach und kann sogar schmerzen oder nerven.
Aber es sind gute Fragen, die unseren Alltag im
wahrsten Sinne des Wortes nachhaltig verandern
konnen.

VORWORT

/—9/—



Fabian und Nico gehen
mit ihrem Kind und wenig
Gepack auf grolbe Reisen.

Fumio Sasaki, ein bekannter japanischer Mi-
nimalist, schrieb, in unseren Kopfen liefe moder-
ne Software des 21. Jahrhunderts auf 20.000 Jah-
re alter Hardware. Da ist es vorprogrammiert,
dass wir Uberfordert sind. Die frihen Menschen
waren Jager und Sammler und zogen als Noma-
den umbher. Sie besalten herzlich wenig und hat-
ten ihr ganzes Hab und Gut stets dabei. Heute
besitzt ein Mensch durchschnittlich 10.000 Dinge.
Damit kommen wir nicht mehr weit. Der Wunsch
zu minimalisieren, zu reduzieren entspricht unse-
rer urspringlichen Natur. Unser Leben ist untiber-
sichtlich geworden und durch die Reduktion auf
Wesentliches bekommen wir Ubersicht zurlck.

Wenn wir anfangen, zu hinterfragen, was wir
wirklich brauchen, beginnen wir auch, uns mit
den Dingen mehr auseinanderzusetzen: Brau-
chen wir einen Kinderwagen? Und wenn ja, wel-
cher ist sinnvoll? Muss er neu sein oder kann er

auch gebraucht gekauft werden? Minimalismus
fihrt uns weg von der Beliebigkeit und dem Ge-
danken, etwas zu kaufen, weil andere Familien,
die wir kennen, das auch haben. Weniger zu be-
sitzen bedeutet, mehr das zu schétzen, was man
hat. Es erfordert aber auch, vor dem Kauf von Ge-
genstanden mehr nachzudenken.

Mehr Recherche, mehr hinterfragen? Das be-
deutet zunachst auch, mehr Zeit zu investieren.
Gerade Zeit ist ein Gut, das in Familien rar ist.
Doch beim Minimalismus zeigt sich, dass wir zwar
hohere Anfangskosten haben, diese aber spater
zu geringeren Kosten flihren. Beim Zeitaufwand
wie auch bei einigen finanziellen Aspekten, die
wir uns noch ansehen werden. Wenn wir wohl
Uberlegte, langfristige Entscheidungen getroffen
haben, mussen wir im Alltag in den kleinen Situa-
tionen weniger entscheiden. Wir minimieren im
Vorfeld die Auswahlmoglichkeiten, um dann im
Alltag leichter und schneller Entscheidungen tref-
fen zu kdnnen: in Bezug auf das Essen, auf die oft
leidige Kleidungsfrage, in Bezug auf Spielzeug
und viele andere Alltagsdinge. Das bringt uns
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letztlich mehr Klarheit im Familienleben und wir
konnen von den 20.000 Entscheidungen, die wir
jeden Tag treffen missen, einige vermeiden. So
gewinnen wir Zeit.

Spatestens wenn sie Kinder bekommen, fan-
gen viele an, sich mit Umweltschutz und der eige-
nen Gesundheit zu beschéftigen: Die Frage nach
einer guten Zukunft rickt ndher und wird wichti-
ger. Eine Frau, die zehn Monate ein Kind austragt,
das sich in ihrem Korper formt, die gebart, neues
Leben in die Welt setzt, weild plotzlich um die Be-
deutung der Natur. Diese Welt, den Lebensraum
von Menschen und Tieren, zu schitzen, wird dann
zur Prioritat und steht nicht im Widerspruch, son-
dernim Gegenteil im Einklang mit einem minima-
listischen Lebensstil. Denn dieser legt genau auf
die gleichen Bedingungen Wert wie auch die 6ko-
logische Zero-Waste-Bewegung.

Wenn wir Uber den Ursprung unserer Kon-
sumguter nachdenken und darlber, wie wir an-
dere Wege gehen kénnen, kommen wir irgend-
wann auch an den Punkt, zu fragen: Muss ich das
eigentlich Uberhaupt noch kaufen oder kann ich
das nicht einfach selber machen? Das kindliche
»Selber machenl« tritt im Minimalismus in seiner
Kreativitat wieder hervor und bereichert in ganz
besonderem Male das Familienleben: von (gut
vertraglichen) Reinigungsmitteln im Haushalt
Uber schlichte und wohltuende Pflegeprodukte
fir Eltern und Kinder bis hin zu Spielzeug und
Kleidung.

Minimalismus wird oft mit Privilegiertheit und
mit Kosten in Verbindung gebracht, obwohl das
eigentlich genau gegen das Konzept spricht: Alles
wegwerfen und nur in Oko-Chic neu kaufen, ist
nicht Minimalismus. Schlichte Wohnungen kon-
nen mit teuren Mobeln eingerichtet sein, missen

es aber nicht. Auch wenn Minimalismus mit ei-
nem Trend und oft mit einem bestimmten Design
in Verbindung gebracht wird, muss das nicht zu-
sammenhangen: Wir konnen Minimalismus-De-
sign und Minimalismus-Kapitalismus von Mini-
malismus leben trennen. Gerade bei Familien
spielt die Kostenfrage eine wichtige Rolle, denn
laut einer Studie der Bertelsmann-Stiftung steigt
mit jedem Kind in einer Familie das Armutsrisiko.
Besonders alleinerziehende Frauen sind haufig
von Armut betroffen. Minimalistisch zu leben hat
deswegen wichtige Effekte: Wohlhabende Fami-
lien setzen nicht hohe und fur viele nicht erreich-
bare (und letztlich unnétige) Konsumziele, denen
weniger wohlhabende Familien versuchen nach-
zustreben. Durch das Ressourcensparen profitiert
nicht nur die Gesellschaft, sondern gerade auch
weniger wohlhabende Menschen kénnen von
den finf »R« (siehe S. 16) profitieren und sich den
Alltag erleichtern. Geld- und Ressourceneinspa-
rung kann daher nicht nur jene bereichern, die
schon zu viel haben, sondern auch die, die wenig
haben.

Unser Weg des Minimalismus fur Familien ist
ein kreativer Weg, der Freude bringen soll und
den Familienalltag durch ein Weniger an Dingen
bereichert. Es geht nicht darum, alle hier vorge-
stellten Bereiche im Alltag zu verandern. Es geht
darum, sich auf den Weg zu machen, den Alltag
zu reflektieren und mit dem zu beginnen, was dir
ganz personlich deinen Alltag vereinfacht. Dafur
geben wir dir ein paar Ideen mit auf den Weg, die
Platz machen fir das, was wirklich wichtig ist: du,
deine Kinder, deine Partnerschaft und das, was
zwischen euch passiert. Wir moéchten dich beglei-
ten auf einem Weg zu mehr Leichtigkeit, mehr
Klarheit, mehr Lachen und mehr Glicksmomen-
ten. Mehr Familie.

Deine Milena und Susanne

VORWORT



