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o Haben zum Sein

36t gestaltet, findet im Alltag viele
immer wieder neu zu entdecken. Wie
@ Pfadle zu verlassen und spielerisch
Wenn man lernt, aus alten Rollen zu
Chaneen und Mdoglichkeiten.
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m Durchschnitt besitzen wir
Deutschen rund 10000 Ge-
genstinde. Nur einen Bruchteil
davon nutzen wir tatsichlich.
Durch personalisierte Werbung
werden Wiinsche geweckt, von
deren Existenz wir bisher gar nichts
ahnten. Per Mausklick kénnen
wir grenzenlos einkaufen. Jahr um
Jahr steigern wir Deutschen unsere
privaten Konsumausgaben: Waren
es 1991 noch knapp 860 Milliarden
Euro, verdoppelten wir bis 2018
den Konsum auf etwa 1,7 Billionen
Euro. Tendenz steigend. Moglich-
keiten, Gelegenheiten, Angebote,
Verpflichtungen. Mehr, besser,
schneller, weiter.

Zu viel von allem
Andererseits schnen wir uns
danach, uns weniger getrieben zu
fihlen, weniger konsumieren zu
miissen, frei, unabhingig und un-
beschwert zu sein. Denn die Reize
unserer Umgebung iiberfluten uns,
die Méglichkeiten und Statusinsze-
nierungen tiberfordern uns. ,,Para-
dox of Choice* nennen Verkaufs-
psychologen das Phinomen. Kurz:
Zu viel Uberfluss belastet uns.
Insgeheim ahnen wir: All das Zu-
viel-Haben(-Wollen) ist Ballast, der
uns stresst und fremdbestimmt.
Warum spielt das ,,Haben*
eine so groBe Rolle in

unserem Leben? Welche
Liicken versuchen wir
mit immer mehr Besitz
zu stopfen? Wie ge-
langen wir vom Mehr
zum Weniger — vom
Haben zum Sein?
Mich personlich

macht viel Krempel

In meinen eigenen

vier Winden rappelig.

s

] s

Ich muss ihn verstauen, verwalten,
reinigen und reparieren. Eigentum
verpflichtet. Je mehr ich besitze,
desto mehr Entscheidungs-Energie
wird mir abverlangt. Das sind Kolla-
teralschaden des Konsums, die weit-
reichende Folgen haben. Zeit und
Energie werden erschopft, die ich
fiir weitaus wichtigere Dinge nutzen
kénnte. Nichtsdestotrotz kaufe ich
immer wieder neue Sachen und bin
erschrocken tiber meine Inkonse-
quenz. Es wird hochste Zeit, tiber
den eigenen Lebensstil nachzu-
denken, um etwas von dem Zuviel
hinter mir zu lassen.

Sehnsucht nach Weniger
Im Jahr 1996, also inmisten der
wirtschaftlich ,fetten Jahre®, pro-
phezeite der Philosoph Hans Mag-
nus Enzensberger iiber den Luxus
der Zukunft: ,, Knapp, selten, teuer
und begehrenswert sind in Zeiten
des wuchernden Konsums nicht
schnelle Automobile und goldene
Armbanduhren, Champagnerkisten
und Parfums, Dinge, die an jeder
StraBlenecke zu haben sind, sondern

clementare chcnsvoraussctzungcn
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Haben oder Sein?

wie Ruhe, gutes Wasser und genti-
gend Platz. Merkwiirdige Verkeh-

rung einer Logik der Wiinsche: Der

Luxus der Zukunft verabschiedet
sich vom Uberfliissigen und strebt
nach dem Notwendigen.*

Doch in der Zwischenzeit haben
sich technische Innovationen wie
das Internet, Smartphones oder

Social-Media-Plattformen als Kon-
sumbeschleuniger entpuppt und

unsere Wahrnehmung vereinnahmt.

Und siche da: Die von Enzensber-
ger vorhergesagten Luxusgiiter der
Zukunft haben durch diesen Trend
zusitzlich an Kostbarkeit gewon-
nen: Zeit, Raum, Aufmerksambkeit,
Ruhe, Umwelt und Freiheit. So

Das Aussortieren des Unwesentlichen ist der Kern aller
Lebensweisheit.

" Puszit;  4.2022

»

paradox es scheint: Aber im groBten
Uberfluss erleiden wir dringenden
Mangel. Tief im Inneren verspiiren
wir eine zehrende Sehnsucht nach
Pause von all dem Klimbim und
unerreichbaren Selbstanspriichen,
nach Frei-Raum, nach einem
rettenden Brandldscher, der uns aus
dem iiberquellenden und quilenden
Sog des Alltags befreit.

Ein steiniger Weg

Wer die Sehnsucht nicht schon jetzt
intuitiv spiirt, der hat sie spatestens
dann, wenn er sich zu lang hat
ablenken lassen von den bunten
Verlockungen einer materialisti-
schen Zivilisation. Wenn er sich mit
Konsum, Besitz, Nahrungsmitteln,
Alkohol, Medien und hochgesteck-
ten Leistungsanspriichen iiberladen
hat. Uns ergreift Katersimmung;:
Dann misten wir aus, fasten, medi-
tieren, wandern, zichen uns in die
Einsamkeit eines Osterreichischen
Bergdorfs zuriick oder pilgern zu
heiligen Stitten und erfahren, wie
die belastete Seele in der Innenschau
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heilen kann. In der Abgeschieden- griff ,,Cottagecore® verdichtet.
heit, der heilsamen Distanzierung Zu blod nur, dass wir nach kurzer
vom Uberfluss, erobern wir uns den Verschnaufpause vom Haben das
Sinn fiir die Schénheit des mal- Sein, also das vermeintlich Weni-
vollen Lebens wieder zurtick. Ganz ge, als erschreckend beklemmend
nebenbei: Die Sehnsucht nach der empfinden und der Anziehungskraft
lindlichen Idylle hat sich in den des Smartphones, Kaufrauschs, des
sozialen Netzwerken unter dem Be-  Wachstum-Wahns, der Hab-Sucht,
der Ziigellosigkeit
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-wli

doch nicht wider-
stechen kénnen. Das
Bediirfnis, mit Shop-
ping der emotionalen
Schwerkraft des
Alltags zu trotzen, ist
immens. Nach dem
Zuviel kommt beob-
achtungsgemif nicht
das Weniger, nach
dem Haben kommt
nicht das Sein, son-
dern der Entzug. Die

Krifte, die uns ins Haben zurtick-
zichen, sind iiberaus michtig. ..

Ein kurzes Glick
Zugegeben: Wenn wir uns zum
,»Ausgleich® mal was Schénes gon-
nen — wir génnen uns ja sonst nix —,
durchsprudelt uns ein Wohlgefiihl.
Die Objekte, die unsere Stimmung
oberflichlich regulieren und uns
Gliicksmomente verschaffen sollen,
konnen hochst unterschiedlich sein:
das neue Tablet, ein Designertasch-
chen, ein schickes Wohnaccessoire.
Auch ein Gourmet-Essen oder ein
Wochenendtrip kénnen die stindige
Belastung kompensieren. .. zumin-
dest fiir den Moment. Denn bereits
beim Anfluten des Gliickshormons
Dopamin, das dabei vom Beloh-
nungssystem im Gehirn ausgeschiit-
tet wird, ahnen wir insgeheim, dass




Fiinf Anregungen filr ein erfiilltes Weniger

1. Abin die Natur!
Das Eintauchen in die Natur, z. B. ein meditativer Waldspaziergang, hat eine belebende Wirkung und befriedigt
unser Bediirfnis nach Autonomie. Die gesundheitlich positiven Auswirkungen des Waldbadens, ein japanischer
Trend, wurde sogar in Studien belegt: Stresshormone und Blutdruck sinken, die kérpereigene Abwehr steigt.

Die Kraft der Begegnung

Es ist nicht das Haben, das Besitzen, Aneignen und schon gar nicht das Anhaften an Dingen, was die Sonne in
unser Leben bringt, sondern die Kraft der Begegnung. Liebe und Freundschaft sind innerer Reichtum. Begegnun-
gen schenken uns Leichtigkeit. Besitz macht schwer.

Mehrwert an Erlebnissen

Weniger Gegenstande zu besitzen, bedeutet mehr Zeit zu haben um das zu tun, was uns Freude bereitet. Bei
einer Lebensform, die auf das ,Sein“ ausgerichtet ist, geht es darum, durch die Reduktion von Ballast die eigenen
Trdume zu verwirklichen. Wir verbringen unsere Zeit weniger mit materiellen Giitern, sondern mehr mit unseren
Freunden, mit Kreativitat, Abenteuern und Erlebnissen.

Selbstgewahite Askese

Askese ist die Ubung des richtigen MaBes. Die Ubung der Zuriickhaltung reduziert die unvermeidliche Abstump-
fung durch Gewohnheit und steigert die Empfindsamkeit fiir den Genuss. Es gibt verschiedene Wege der inneren
Befreiung: zu meditieren; sich in die Einsamkeit zu begeben, um das Gliick von Verbindung neu zu erleben; sich
in die Eindde begeben, um die Pracht der Landschaft wieder zu erkennen; seinen Blick von Smartphones oder
Bildschirmen abwenden, um in Gesichtern von Menschen zu lesen.

Sharing is Caring

Zahlreiche Internetplattformen sowie passende Apps ermoglichen heute den Austausch séamtlicher Giiter — von
Bohrmaschinen, (iber Autos bis hin zu Wohnungen (auf Zeit) und Arbeitsplatzen. Wir erleben aktuell einen Para-
digmenwechsel, weg vom Besitz hin zu einer Kultur des Teilens inklusive dkologischerem FuBabdruck. Die Zahl
entsprechender Angebote wachst rasant.

Em VU"B[ TB[mmka'B“de[ gleich liuft die Strategie aber leer. Je fiir eine Reduktion des Inputs an

starker die Belastung, umso grofer Genussmitteln, Konsum, Informa-
ist "Uch I ange kot ; ockung den Kick aufs Neue  tion entscheiden und uns in einen
i sesinder  selbst auferlegten Verzicht begeben.

liegt,  Die Gretchenfrage lautet: Wie ge~
‘ i lingt das rechte MaB, das ,,optimale*
2 auﬁgkelt die Menge, den Prels Weniger? Ein Weniger, das aus eige-
Willkommen in der Abhingigkeits- nem Antrieb kommt? Ein Weniger,

dieser Gliicksrausch — dhnlich wie schleife! das sich nicht nach Zwangsverzicht
beim Konsum von anderen Rausch- anfiihlt, sondern nach herzerfri-
mitteln — nicht von Dauer sein wird. Vom Haben zum Sein schender Fiille, weil wir uns auf das
Dinge vermégen nur eine innere Wie aber gelingt uns das Weniger? wirklich Wesentliche konzentrieren
Leere zu fiillen, als dauerhaften Aus- ~ Wir konnen uns zwar ganz bewusst konnen und unser Wohlgefiihl ganz

20| Auszeili | 4.2022
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einfach in der ,,Fiille des Banalen®,
im Zufrieden-Sein wiederentdeckt
haben? Und wie lisst sich das Gliick
des Weniger-Habens auch langfristig
in unseren mitmenschlichen Alltag
integrieren?

Innehalten
Der erste Schritt besteht in der
Entwicklung von Achtsamkeit

<
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' Jo mehr Selbstwertoefiinl wir haben, desto

fiir uns und unser Verhalten. Das
setzt Ruhe zum Innehalten voraus.
Wenn wir genau nachspiiren, was

wir in unserem Kérper, in unseren
Gedanken und Gefiihlen zum Bei-
spiel beim verstandlosen Scrollen
durch unseren Facebook-News-

feed spiiren, entdecken wir schnell,
wann und wo wir den Faden
verlieren. Welcher Gedanke istda >

3 (

' Weniger kaufen wir ein

I)

)

Pathologisch kaufstichtige Menschen, flir die materielle W or ) >

Bedeutung sind, haben ein geringes Selbstwertgefiihl, so die Forschungs )

ergebnisse der Psychologieprofessorin Astrid Mdiller, eine der profiliertester \

Expertinnen flir Kaufsucht in Deutschland. Sie sind abhangig von der 5

Anerkennung anderer und der Uberzeugung, dass andere sie danach be S

urteilen sie besitzen. Das bedeutet im Umkehrschluss: Je mehr Selbst ‘)

wertgefihl wir haben, desto resistenter sind wir gegentber materiellen 5
Verlockungen.

<)
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Besitzt du die Dinge oder besitzen die Dinge dich?

Mit dieser Tabelle verschaffst du dir einen Uberblick, in welchen Bereichen du den groBten Bedarf siehst, dich von

Uberflissigem, Kram zu trennen.

Kreuze an, wie du deinen aktuellen Bestand in den einzelnen Bereichen wahrnimmst:

[
Schuhe
Accessoires

Sportsachen
pitschriften

(zu] wenig

| genau ichti

 (zu] vl

| Vermiillungs-Alarm

Hiermit kannst du die Aufzédhlung erweitern: Blicher, CDs/DVDs, Dokumente, Arbeitsmaterialien, Elektronik, Bettwi-
sche/Handtycher, Hobby-Zubehor, Dekoration, Reinigungsmittel, Kosmetikartikel, Lebensmittel, Apps, Mails, Bilder,
Daten, Abos/Vertrage. Schau dich um - vielleicht findest du noch etwas, was unbedingt auf deine Liste muss

gerade, welches Gefiihl, welche
Koérperempfindung, wenn wir

zum Konsum-Junkie mutieren?
Welcher innere Impuls lisst mich
gerade mein Handy aktivieren oder
Emails checken? Wichtig hierbei
ist, den konkreten Moment zu
identifizieren, in dem unser Fokus

To KEep

auf das eigentlich Wesentliche
verlorengeht. Die Achtsamkeit fiir
unser Handeln fiihrt zu tieferen
Motiven: Ist da moglicherweise
ein ganz anderer Mangel im Spiel,
den ich zu kompensieren versuche?
Psychologische Untersuchungen
zeigen eindeutig: Menschen mit

to throw

oWa}(

e

problematischem Kaufverhalten
versuchen, ihre Identitit zu stirken
und/oder unerfiillte Sehnsiichte
nach Anerkennung und Liebe zu
stillen.

Mutig sein

Im zweiten Schritt ben6tigen wir
Mut. Wenn wir uns von ldstigen,
aber gesellschaftlich zementierten
Mustern befreien wollen, werden
Angste aktiviert, zum Beispiel die
evolutionir verankerte Angst, von
der Gemeinschaft ausgeschlossen zu
werden. Tief verinnerlichte, selbst-
schidigende Glaubenssitze miissen
zugunsten unserer Selbstfiirsorge
hinterfragt und iiberlistet werden.
Diese inneren Leitsitze zu durch-

Bilder: © aleutie/stock.adobe.com, ®BullRun/stock.adobe.com, © Irynalstock.adobe.com, © Sappheiros/stock.adobe.com



brechen kann anfangs Schuldge-
fithle und Verunsicherung in uns
hervorrufen. Was werden Freunde
oder Kollegen sagen, wenn wir
unsere Arbeitsbelastung reduzieren,
zum Selbstversorger werden, in der
Freizeit das Handy stilllegen oder
vom Loft ins Tiny House zichen?
Es braucht eine ordentliche Portion
Mut das Risiko einzugehen, dabei

N N

auf Abwehr zu stoBBen und anders
zu handeln als der Mainstream.

Durchhalten

In einem dritten Schritt brauchen
wir Kraft im Sinne von Disziplin
und Durchhaltevermogen, um diese

D D N N

zerstorerischen Muster langfristig zu
sprengen. Mach dir bewusst: Unsere
Gewohnheiten entsprechen ausge-
prigten neuronalen Verkniipfungen
im Gehirn, weshalb sie so machtig
sind. Jeder Blick aufs Smartphone
aktiviert unser Belohnungssystem,
Dopamin-StéBe schenken uns kurz-
fristig ein Gliicksgefiihl. Kurzum:
Wir miissen diesem Impuls so lang
widerstehen, bis die Synapsen im
Gehirn ihre Wirkung verlieren und
sich schadliche Marotten aufgel6st
haben. Die hierfiir benétigte Energie
bringen wir nur dann auf, wenn

wir von der Verinderung belohnt
werden, wenn sie einen spiirbaren
Mehrwert hat. Das ist genau dann
der Fall, wenn sie unsere Grundbe-
diirfnisse nach Nihe und Beziehung,
Ordnung und Orientierung Selbst-

>




Ruhe. Stille. Sofa und eine Tasse Tee geht iiber alles.

The

werterh6hung oder Autonomie
befriedigt. Um neue Gewohnheiten
zu etablieren bendtigen wir in einem
vierten Schritt Zeit und Geduld.
Was wir uns tiber viele Jahre an-
trainiert haben, wilzen wir nicht in
ein paar Tagen wieder ab. Es bedarf
eines langen Atems und Trainings,
bis die neuen Haltungen, Erlebnis-
und Verhaltensweisen stirker und
lebensbestimmender werden als die
gewohnten Muster.

So kann es uns gelingen, wie En-
zensberger es beschreibt, uns vom
Uberfliissigen zu verabschieden und
nach dem Notwendigen zu streben.

Weniger ist mehr
Halten wir fest: Was wir uns

fr unser Lebensgliick dringend

for Fon

zuriickerobern sollten, ist das
Bewusstsein vom maflvollen,
wedleren® Leben. Wir gewinnen an
Lebensqualitit durch: das Weg-
lassen von Uberfliissigem, den
Reichtum an Zeit, den Mehrwert
an Erlebnissen, die Verbindung mit
anderen Menschen und die Freude
am Selbstausdruck. Es geht darum,
wieder in die Spur zu kommen, die
Fiille des eigenen Lebens emotional
zu erfahren und auf all das zu ver-
zichten, was unseren Blick fiir das
wahrhaft Schone triibt. Die Abkehr
vom Ubermal und die Riickkehr
zu Kreativitit, zum Innchalten

und Gewahrsein verkoérpern den
Wandel vom Haben zum Sein.
Nachhaltiges Gliick kommt von
innen. Es entsteht aus uns selbst

und aus einem sinnerfiillten Leben
heraus. Souverin ist nicht, wer viel
hat, sondern wer wenig braucht.
Maéglicherweise flihrt uns der be-
dachtere Weg zu einer elementaren
chtstéllung: Jetzt besitze ich zwar
weniger, aber genau davon habe ich
viel mehr. <

CONNY THALER
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