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Zur Essenz des Lebens
eine sozialpsychologische Analyse

Minimalismus vs. Konsumismus = Essentialismus

Psychologische und gesellschaftliche Hintergriinde des Minimalismus

Die moderne Konsumgesellschaft bringt eine Vielzahl von psychologischen Herausforderungen mit sich. Studien
zeigen, dass ein hoher Konsumdruck oft mit einem Rickgang des subjektiven Wohlbefindens verbunden ist. Der
Minimalismus kann als eine Antwort auf diese Uberforderung gesehen werden, indem er ein einfacheres und als
authentischer empfundenes Leben verspricht.

Der Minimalismus ist nicht nur eine &sthetische Entscheidung, sondern auch eine Lebensphilosophie. Der
Minimalismus betont den Wert von weniger: weniger Besitztiumer, weniger Verpflichtungen, weniger Ablenkung.
Dies fuhrt zu einem einfacheren, zielgerichteteren oft als erfullter empfundenen Leben.

Die Weisheit des Lebens besteht im Weglassen des Unwesentlichen. Lin Yutang

In einer Epoche des Uberflusses und Konsums hebt sich der Minimalismus als Gegenbewegung ab, die auf die
Reduktion materiellen Besitzes und die Fokussierung auf das Wesentliche abzielt.

Je rasanter, komplexer und stressreicher unser Leben wird, desto gréRer wird bei vielen Menschen die Sehnsucht
nach einem einfacheren und sinnerfillten Leben.

In einer Welt der Informations- und Angebotsitberflutung wird es fur viele immer anstrengender sich zu
orientieren und Entscheidungen zu treffen, mit denen man sich wohl fuhlt. Der Psychologe Barry Schwartz nennt
das "The Paradox of Choice": das Paradoxon der Wahlmdéglichkeiten. Seine These: Zu viele Wahlmdglichkeiten
erhdéhen nicht unsere Freiheit, sondern sie lahmen uns, machen uns unfrei und unzufrieden.

Wer heute wirklich bewusst konsumieren mdchte, muss einen sehr gro3en Aufwand betreiben: intensive Produkt-
und Preisvergleiche anstellen, all das Kleingedruckte lesen, Produktbewertungen studieren und endlos lang im
Internet recherchieren.

Das macht es schwer bis unmdglich, eine rationale und subjektiv gute Entscheidung zu treffen. Die Folge ist oft
ein Gefuhl der Ohnmacht und Resignation — eine innere Lahmung in Form einer Aufgabe des Weitersuchens im
ubergrof3en Angebot, das es in allen Lebensbereichen gibt - ,,Analysis Paralysis®. Andererseits steigt gleichzeitig
die Angst schlechte Entscheidungen zu treffen und nach einer Kaufentscheidung immer noch daran zu denken,
dass es eventuell noch eine bessere Option gegeben haben kdnnte. Diese Geflihle des Bedauerns lassen dann
auch ganz schnell die Freude an einem neuen Produkt, das wir gerade erst erworben haben, schmelzen.

Der Trend zum bewussten Verzicht ist vor allem ein Phanomen unserer Wohlstandsgesellschaft. Er ist damit auch
nur fur jene Bevdlkerungsgruppen wirklich nachvollziehbar, die mehr haben als sie wirklich brauchen. Diese neue
Sehnsucht nach Klarheit, Ordnung und Wohlbefinden durch ,,less is more“ umfasst alle Bereiche des Lebens — von
Mobilitat, Reisen, Ernahrungsstilen und Wohnkultur tber Kleidungsstil bis zum Medienverhalten.

,,Cult of Less*

Der Lebensstil des Minimalismus ist auch bekannt als "Einfaches Leben” (Simple Living), "Freiwillige Einfachheit”
(Voluntary Simplicity) oder Downshifting und wird von vielen als "Cult of Less" bezeichnet.

In einer Welt, die von standigem Konsum und Uberfluss gepragt ist, gewinnt der Minimalismus damit als
Lebensstil zunehmend an Bedeutung. In den letzten Jahrzehnten hat der Minimalismus als Lebensstil immer mehr
Anhanger gefunden - bei vielen als bewusste Abkehr zum Konsumismus unserer Uberflussgesellschaft. Dabei
beeinflusst der Minimalismus nicht nur die Art und Weise wie Menschen konsumieren, sondern auch deren
allgemeines Lebensgefihl.



Maximal im Minimalen

Minimalismus bedeutet, sich auf das Wesentliche zu beschrianken und alles Uberfliissige zu eliminieren. Diese
Philosophie kann in verschiedene Lebensbereiche integriert werden, einschlielich Wohnen, Konsum und
personliche Finanzen. Historisch gesehen hat die Minimalismus-Bewegung ihre Wurzeln in der Mitte des 20.
Jahrhunderts, inspiriert durch minimalistische Kunst und Architektur, die Einfachheit und Funktionalitat betonten.
Seit den 2000er Jahren gewinnt der Lebensstil Minimalismus vor allem als Reaktion auf die Uberkonsumkultur
und die Umweltkrise an Popularitat.

Minimalisten suchen nach einer Alternative zur konsumorientierten Uberflussgesellschaft. Sie wollen aus
Alltagszwangen ausbrechen und ein erfillteres und selbstbestimmteres Leben fluhren.

Verzicht auf Konsum ist fur sie kein Verzicht, sondern Befreiung und Entlastung. Weniger Dinge bedeuten fur sie
mehr Zeit. Durch den Lebensstil des Minimalismus befreien sie sich vom Druck immer mehr zu arbeiten und dem
damit verbundenen Termindruck.

Minimalisten wollen damit gleichzeitig auch Verschwendung, Ausbeutung und Raubbau an der Natur nicht mehr
langer mit ihrem hart erarbeiteten Geld und Uberflissigen Konsum unterstiutzen.

Fur viele Minimalisten beinhaltet ein einfacherer Lebensstil auch eine bewusstere und fleischlose
Ernahrung, soziales Engagement und das Bestreben, den eigenen 6kologischen FuRabdruck zu reduzieren, zum
Beispiel durch Energiesparen, Abfallvermeidung oder den Einkauf in Second-Hand-Laden.

Das aufgeraumte Leben

Personlichkeiten wie Steve Jobs oder Mark Zuckerberg haben 6ffentlich demonstriert, wie Minimalismus in Zeiten
eines Fashion-Uberangebots funktionieren kann. Der stets einheitliche Look der beiden Mediengiganten wurde
Teil ihrer personlichen Marke. Auch Ex-US-Prasident Obama erklarte: ,,I'm trying to pare down decisions. | don’t
want to make decisions about what I'm eating or wearing. Because | have too many other decisions to make.*
So verkauft die Fashion-Brand ,,Asket” ausschliel3lich zeitlose Basic-Kleidung und keine Saisonware, und folgt
keinen kurzlebigen Modetrends.

Vor allem im urbanen Raum der westlichen Welt werden Ubernachtungen vermehrt via Couchsurfing, Airbnb und
Co-Living-Angebote organisiert, Arbeitsplatz und Autos werden geteilt. Gegessen wird mittels Social Dining oder
Food Sharing. Diese Sharing Economy ermdglicht es fast frei von Besitz zu leben.

Viele Minimalisten verkaufen ihre Bulcher, CDs und Videos und nutzen stattdessen digitale Angebote
wie eBooks oder Streamingdienste. Deshalb gehdren Laptop und Smartphone zu den Dingen, von denen sie sich
nie trennen wirden. Und dafir sind Minimalisten auch bereit viel Geld auszugeben.

Kulturelle Perspektiven

Ansétze zum Minimalismus lassen sich bis in die Antike zuriickverfolgen. Der Philosoph Diogenes von Sinope war
der Meinung, dass nur der wirklich glucklich sein kann, der sich von Uberflissigen Bedurfnissen und &uf3eren
Zwéangen befreit. Er fuhrte freiwillig ein Leben in Armut und Selbstgenltigsamkeit: "Es ist gottlich, nichts zu
bedirfen, und gottahnlich, nur wenig nétig zu haben."

Schon vor Jahrhunderten zogen sich Glaubige in Kloster zuriick. Ménche und Asketen, die sich in Verzicht und
Enthaltsamkeit tbten, um zu héheren Erkenntnissen oder persénlichem Wachstum zu gelangen, zahlten damit zu
den ersten Minimalisten. In fast allen Religionen gibt es ein durchgehendes Grundmuster: der Verzicht auf
materielle Guter als Weg zu einem vergeistigten Leben auf dem Weg zum Essentiellen unseres Daseins.

Verschiedene Kulturen sehen den Minimalismus unterschiedlich. In westlichen Kulturen wird er oft als Luxus
angesehen, sich gegen den Konsum zu entscheiden, wahrend in vielen dstlichen Kulturen ein einfacher Lebensstil
traditionell positiver bewertet wird. Okonomisch betrachtet hat der Minimalismus sowohl positive als auch
negative Auswirkungen. Einerseits férdert er nachhaltige Wirtschaftsmodelle, andererseits kénnte eine massive
Reduktion des Konsums die Wirtschaftstatigkeit negativ beeinflussen, was Arbeitsplatze und Wachstum betrifft.



Materialismus vs. Postmaterialismus

Materialistische Werte betonen den Besitz von Gutern als Quelle von Gluck und Erfolg. Postmaterialistische Werte
hingegen priorisieren Selbstentfaltung, soziale Gerechtigkeit und o6kologische Nachhaltigkeit, was mit dem
Minimalismus korreliert. Menschen kaufen nur oberflachlich betrachtet Dinge. In Wirklichkeit kaufen sie mit den
Dingen die Emotionen, die ihnen diese materialistischen Dinge verschaffen. Wir kaufen also Emotionen. Sobald
man sich auf das Essentielle konzentriert, das positive Emotionen hervorruft, lasst sich der Umweg Uber die
materiellen Dinge umgehen und wir kénnen fur ein glickliches und erfllltes Leben direkt die immateriellen
Bereiche des Lebens als Quelle fur erfullende positive Gefuhle nutzen.

Individualismus vs. Kollektivismus

Individualistische Kulturen férdern die Selbstverwirklichung und den personlichen Ausdruck, was den Wunsch
nach Besitz und Statussymbolen verstérkt. Kollektivistische Kulturen hingegen legen Wert auf Gemeinschaft und
soziale Harmonie, was den Minimalismus begunstigt.

Minimalismus: Besser statt mehr

Die Entscheidung fir den Minimalismus wird oft von dem Wunsch nach einem einfacheren, weniger belastenden
Leben angetrieben. Laut Forschungsergebnissen in der Konsumpsychologie, wie von Kasser und Kanner (2004)
in ihrem Werk ,Psychology and Consumer Culture* dargestellt, fihrt ein reduzierter Konsum zu einer hdheren
Lebenszufriedenheit.

Der Minimalismus hat sich in den letzten Jahren von einer Nischenbewegung zu einem globalen Trend entwickelt.
Menschen aller Altersgruppen und sozialen Schichten hinterfragen zunehmend den Konsumwahn unserer
Gesellschaft und streben nach einem Leben mit weniger Besitz und mehr Sinnhaftigkeit. Doch was sind die
psychologischen Hintergriinde dieser Entwicklung? Welche Motive treiben Menschen zum Minimalismus, und
welche Personlichkeitsprofile zeichnen Minimalisten aus?

Der Minimalismus, oft als Gegentrend zur konsumorientierten Lebensweise moderner Gesellschaften gesehen,
hat sowohl Befurworter als auch Kritiker.

Pro Minimalismus:

e Psychische Entlastung: Die Reduzierung materieller Besitztimer fuhrt oft zu weniger Stress und einer
erhdhten Lebenszufriedenheit, indem Minimalismus die Komplexitat des Alltags mindert. Minimalismus
schafft Ordnung und Klarheit, was zu innerer Ruhe und gesteigertem Wohlbefinden fuhrt. Forschungen
haben gezeigt, dass ein einfacherer Lebensstil zudem zu weniger Angstzustanden fihren kann. Weniger
Besitz bedeutet auch weniger Verantwortung und weniger Ablenkung und mehr Raum fir persénliche
Entwicklung.

¢ Umweltbewusstsein: Minimalismus wird auch durch das steigende Umweltbewusstsein gefordert. Der
bewusste Konsumverzicht schont Ressourcen und minimiert Abfallproduktion. Weniger Konsum reduziert
die Umweltbelastung und fordert nachhaltige Lebensweisen, was auch in Werken wie ,,The High Price of
Materialism* (Kasser, 2002) diskutiert wird.

¢ Authentizitdt und Selbstverwirklichung: Minimalismus ermdglicht Individuen, sich von sozialen
Erwartungen und dem Streben nach Statussymbolen zu l6sen und authentischere Selbstbilder zu
entwickeln. In der personlichen Entwicklung kann der Minimalismus helfen, die eigenen psychologischen
Bedurfnisse zu erkennen und zu befriedigen, anstatt sich mit materiellen Dingen zu befassen. Auf dem
Weg zur Selbst- und Sinnfindung kénnen sich Minimalisten auf das Wesentliche im Leben konzentrieren.

¢ Bewusstsein fur die eigenen Bedurfnisse: Minimalismus kann helfen, herauszufinden, was die eigenen
eigentlichen Ziele und Winsche sind, indem man durch die Reduktion von Unwesentlichem der Blick frei
wird fur das wirklich Wichtige.

¢ Fokus auf das Wesentliche: Minimalismus bedeutet, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren und
Uberflussiges loszulassen. Dies kann helfen, die eigenen Ziele und Wiinsche besser zu verfolgen und mehr
Klarheit in das Leben zu bringen.

e Finanzielle Freiheit: Weniger Konsum fuhrt zu geringeren Ausgaben und kann finanzielle Freiheit
fordern, was es Menschen ermdglicht, Arbeit auszuwahlen, die sie als sinnvoller empfinden, anstatt aus
finanzieller Notwendigkeit.

¢ Unabhangigkeit: Minimalismus kann helfen, sich von Altlasten, Alltags- und Konsumzwéngen zu befreien
und freier und unabhangiger zu leben.

e Klarheit und Fokus: Ein minimalistischer Lebensstil kann dabei helfen, sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren, was zu gesteigerter Produktivitdt und Zufriedenheit fuhren kann.

¢ Wertewandel: Eine Abkehr von materialistischen Werten kann hin zu immateriellen Werten wie
personliche Beziehungen und Selbstverwirklichung fuhren.

o Selbstwirksamkeit: Die Kontrolle tiber den eigenen Lebensraum und die Besitztimer kann das Gefuhl
der Selbstwirksamkeit steigern.



Asthetik: Mit dem Minimalismus geht die Vorliebe fur eine einfache, klare und nicht tiberladene Asthetik
einher.

Freiheit und Unabhangigkeit: Besitz kann zur Last werden. Minimalismus ermdéglicht es, sich von
unnétigen Dingen zu befreien und so Zeit, Energie und finanzielle Ressourcen fir wichtigere Dinge im
Leben zu gewinnen.

Kreativitat und innere Ruhe: Minimalismus kann die Kreativitdt und innere Ruhe férdern, indem man
sich mehr auf die wesentlichen Dinge im Leben konzentriert.

Contra Minimalismus:

Kulturelle und soziale Barrieren: In konsumorientierten Gesellschaften kann der Minimalismus als
Aulenseitertum wahrgenommen werden, was soziale Isolation zur Folge haben kann. Durch sozialen
Druck und Konformitat in einer Gesellschaft, die oft materiellen Besitz mit Erfolg gleichsetzt, kann der
Verzicht auf Konsum damit zu sozialer Ausgrenzung fuhren.

Okonomische Auswirkungen: Ein radikaler Riickgang im Konsum kann negative ékonomische Effekte
haben, besonders in Regionen, die stark von der Konsumguterindustrie abhangig sind.

Soziale Wahrnehmung: Die Entscheidung, weniger zu besitzen, kann zu sozialer Ausgrenzung und
Missverstandnissen fuhren, besonders in hochmaterialistischen Gemeinschaften.

Emotionale Bindung zu Objekten: Viele Menschen empfinden eine starke emotionale Bindung zu ihren
Besitztimern, die sie als Teil ihrer Identitat und ihrer Lebensgeschichte ansehen.

Angst vor Mangel: Das Streben nach materieller Sicherheit ist tief in der menschlichen Psyche verankert
und kann eine Ablehnung des Minimalismus begrinden.

Praktische Einschrankungen: Der Verzicht auf bestimmte Guter oder Dienstleistungen kann
Unannehmlichkeiten verursachen und die Lebensqualitdit in manchen Aspekten reduzieren. Ein
minimalistischer Lebensstil kann damit praktische Herausforderungen mit sich bringen, zum Beispiel wenn
notwendige Gegenstande nicht zur Hand sind.

Freude am Konsum: Manchen Menschen bereiten das Sammeln und Besitzen von Gegenstanden Freude
und Zufriedenheit.

Mangel an Gemutlichkeit: Ein minimalistischer Lebensstil kann dazu fuhren, dass man weniger
Dekorationen hat, was fir manche Menschen als ungemdtlich erlebt werden kann.

GrofRer Aufwand: Um Minimalismus zu betreiben, muss man sich von vielen Dingen trennen und
regelmaRig ausmisten.

Zusatzliche Ausgaben: Nicht alle Moébelstiicke und Objekte, mit denen man sich umgibt, passen zur
minimalistischen Asthetik, was zu zusétzlichen Ausgaben filhren kann.

Disziplin und Kontrolle: Minimalismus verlangt viel Disziplin und Kontrolle, was nicht fur jeden geeignet
ist.

Personlichkeits- und Werteprofile von Minimalisten vs. Konsumisten

Charakteristiken von Minimalisten

Charakteristisch fir Minimalisten sind hohe Auspragungen in Selbstakzeptanz, bewusstem Leben und
sozialer Verantwortung. Sie zeigen eine Praferenz fur tiefgehende Erfahrungen statt fur materielle Guter
(Van Boven & Gilovich, 2003).

Typischerweise zeigen Minimalisten hoéhere Werte an Offenheit, fur neue Erfahrungen, sozialer
Vertraglichkeit und eine starke Praferenz fur intrinsische statt extrinsischer Ziele. Sie neigen dazu, weniger
materialistisch und mehr umwelt- und gesundheitsbewusst zu sein (Twenge & Kasser, 2013; Brown und
Kasser, 2005).

Sie zeigen auch hohe Werte in dem Personlichkeitsmerkmal Gewissenhaftigkeit.

Minimalisten zeichnen sich zudem oft durch hohe Selbstdisziplin, Introversion und ein geringes Bedirfnis
nach sozialer Anerkennung aus.

Charakteristiken von Konsumisten

Nicht-Minimalisten tendieren zu héheren Werten in Konformitat und Materialismus, was oft mit einer
starkeren Betonung auf sozialen Status, Komfort und materielle Sicherheit verbunden ist. Sie messen
Erfolg oft an sichtbaren Standards wie Besitz.

Diejenigen, die den Minimalismus ablehnen, haben héhere Werte in Extraversion, und dem Bedurfnis nach
Zugehorigkeit sowie eine starkere Praferenz fur soziale Anerkennung und Status durch Besitz, wie es in
Twenge und Campbells ,,The Narcissism Epidemic” (2009) beschrieben wird.

Ausdruck des Minimalismus in verschiedenen Lebensbereichen

Wohnen: Minimalisten wéahlen oft kleinere, effizienter gestaltete Wohnraume, die funktional eingerichtet
sind, mit weniger Modbeln und verzichten auf Uberflissige Dekorationen und schaffen damit eine ruhige
und klare Atmosphare. Die Reduktion auf das Wesentliche im Wohnbereich kann eine minimalistische
Einrichtung und Architektur bedeuten. Dieser Ansatz reduziert nicht nur die Lebenshaltungskosten und
den Aufwand fur Instandhaltung und Reinigung, sondern auch den 6kologischen FuRabdruck.



o Bekleidung: Die Garderobe eines Minimalisten ist meist reduziert auf wenige, vielseitig kombinierbare
Kleidungsstiicke. Damit spiegelt die Reduktion auf eine Basisgarderobe, auch "Capsule Wardrobe"
genannt, die nur aus einigen - oft nur 30 bis 40 - essentiellen, hochwertigen Kleidungsstiicken besteht,
den Minimalismus im Bereich der Mode wider. Dieser Trend findet sich auch in der Bezeichnung ,,quiet
fashion“. Dies vereinfacht die tagliche Entscheidung, was zu tragen ist, und reduziert sowohl die
Entscheidungsmiuidigkeit als auch den Konsum.

e Reisen und Mobilitat: Minimalisten bevorzugen es mit leichtem Gepéack zu reisen. Statt mehrere Koffer
zu packen, beschranken sie sich auf das Notigste. Dies erleichtert die Mobilitat wahrend der Reise und
reduziert die mit dem Transport verbundenen Kosten und Umweltbelastungen. Minimalisten bevorzugen
oft umweltfreundliche Reisen, die tiefere personliche und kulturelle Begegnungen fordern, anstatt
luxuridse und oberflachliche Urlaube. Im Bereich der Mobilitat wird hoher Wert auf Effizienz gelegt und es
zeigt sich ein Trend zu umweltfreundlicheren Optionen wie Fahrradern oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln.

e Technologie: Auch im digitalen Bereich zeigt sich ein Trend zum Minimalismus, indem beispielsweise die
Anzahl der genutzten Apps, digitalen Konten und Geraten auf das Notwendigste reduziert wird, um digitale
Ablenkungen und Stress zu minimieren. Dies kann helfen, die Informationsflut zu begrenzen und sich mit
weniger aber daftr damit intensiver zu beschéaftigen.

¢ Konsumverhalten: Minimalisten wéhlen oft Produkte aufgrund ihrer Langlebigkeit und Funktionalitat aus
und vermeiden impulsive oder trendbasierte Kaufe. Im Konsumverhalten zeigt sich der Minimalismus
durch eine bewusste Kaufentscheidung. Minimalisten tendieren dazu, weniger, aber qualitativ
hochwertigere Produkte zu kaufen. Minimalisten schatzen Handwerk und Natur und bevorzugen daher
nachhaltige Produkte.

Der Minimalismus stellt damit insgesamt eine vielschichtige Antwort auf die Komplexitaten der modernen
Lebensfilhrung dar. Er kann als Reaktion auf die Uberflussgesellschaft verstanden werden und bietet einen
Rahmen fir ein nachhaltiges, bewusstes und potenziell erflillteres Leben. Zudem bietet er zahlreiche Vorteile fur
die psychische und dkologische Gesundheit, fordert jedoch auch zum kritischen Hinterfragen von tief verwurzelten
sozialen und wirtschaftlichen Strukturen und eine bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen Werten und
Gewohnheiten auf. Als Lebensstil hat der Minimalismus das Potenzial, nicht nur die individuelle Lebensqualitat zu
verbessern, sondern auch zu einer nachhaltigeren globalen Gesellschaft beizutragen.

Auf dem Weg vom Konsumismus Uber den Minimalismus zum Essentialismus gibt es viele Hurden:

e Der Mensch scheut im allgemeinen Verdnderungen, weil sie immer mit einem empfundenen Verlust und
Risiko einhergehen. Die Tendenz, etwas immer weiter zu tun, nur weil wir es immer getan haben, ist die
sogenannte Status-quo-Verzerrung oder Tendenz zum Status quo.

e Vorsicht auch vor dem Besitztumseffekt, (endowment effect) nach dem Menschen dazu tendieren, eine
Sache wertvoller einzuschatzen, wenn sie diese besitzen. Das Gefuhl des Besitzes ist ein starker Motor.
Nur ganz wenige Menschen haben jemals ihren Mietwagen gewaschen. Unsere Tendenz ist sehr groR,
Dinge, die uns nicht gehdren, zu unterschatzen und Dinge zu Uberschéatzen, weil wir sie bereits besitzen.

e In diesem Zusammenhang spielt auch der Sunk-Cost-Bias eine wichtige Rolle. Er besteht in der Neigung,
weiterhin Zeit, Geld oder Energie in etwas zu investieren, von dem man weil3, dass es ein Verlustgeschéaft
ist, einfach weil bereits Kosten entstanden oder versunken sind, die nicht wieder hereingeholt werden
kénnen.

e Je mehr Verfuhrungen es in unserer Konsum- und Medienwelt gibt, desto groRer wird die Angst etwas zu
versaumen und nicht mithalten zu kénnen. Diese ,fear of missing out® macht es fur viele schwierig
zuriickzustecken und sich von dem immer Mehr, Schneller, Besser zu l6sen.

e Als Gruppenwesen (,,social animal*) brauchen wir zur Bestimmung unserer Position und unseres Wertes
in der Gesellschaft soziale Vergleiche. Worin sind wir besser oder schlechter als andere. Befeuert werden
diese sozialen Vergleichsprozesse durch die sozialen Medien. Dabei orientieren wir uns bei der oft
unbewussten Festlegung unserer Lebensziele und unseres Lebensstils an Vorbildern. Das sind vor allem
Personen, die von anderen bewundert werden. Da auch wir so bewundert und geliebt werden wollen wie
diese Vorbilder, tbernehmen wir mdéglichst viele - oft oberflachliche Merkmale - wie Aussehen, Kleidung
und die materiellen Objekte, mit denen sie sich umgeben. Das befeuert den Konsum und so die Wirtschaft.
Wir befinden uns damit in einer Selbstoptimierungsspirale, die sich immer schneller dreht und uns
gefangen nimmt. Nur wenige kdnnen sich von diesem Wettbewerb um Erfolg, Status, Schénheit, Leistung
und materiellem Glick befreien.

e Und um es noch schlimmer zu machen: wir sind in unserem tiefsten Inneren noch immer nicht abgelost
von den urzeitlichen Trieben des Jagens & Sammelns. Das Motiv des Anhaufens entstammt einer Zeit, in
der es wichtig war Vorrate fur schlechte Zeiten anzulegen — &hnlich wie unsere noch immer nicht ganz
verschwundene Tendenz Fettes und SiRes zu lieben, um sich Energiereserven anzuessen.

Vor all dem Hintergrund ist das Motto der Essentialsten hingegen: ,Weniger, aber besser“. Sie halten inne,

um zu unterscheiden, was wirklich wichtig ist. Sie kbnnen das wenige Wesentliche von dem vielen Belanglosen

unterscheiden. Sie haben die Fahigkeit sich in den fir sie wichtigen Bereichen auf das fir sie Essentielle zu
fokussieren. Im besten Fall finden sie die optimale Balance zwischen der Effizienz eines minimalistischen

Lebensstils und dem menschlichen Drang nach Fulle in ausgesuchten Lebensbereichen, um insgesamt zur

Essenz des Lebens zu kommen und damit ein erfllltes Leben zu fuhren, ohne es zu Uberfillen...
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