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Für alle, die bereit sind, sich auf ein Abenteuer einzulassen,  
das heute beginnt und niemals enden sollte.  

Es ist das Abenteuer, man selbst zu sein  
statt das hilflose Opfer einer Entwicklung,  

die längst außer Kontrolle geraten zu sein scheint.
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Vorwort

Mein Vater schrieb »Die Kunst, ohne Überfluss glücklich zu leben« 
in einer Zeit, an die ich nur wenige Erinnerungen habe. Das war 
Anfang der 1980er-Jahre während meiner Ausbildung. An was ich 
mich aber gut erinnere, ist, wie oft wir uns über einen vermeint-
lich luxuriösen Lebensstandard unterhalten haben, der auf Kredit 
finanziert wird und einen in eine Spirale der Abhängigkeit bringt, 
aus der man sich nur schwer wieder befreien kann. »Geld macht 
glücklich, wenn man rechtzeitig drauf schaut, dass man‘s hat, wenn 
man‘s braucht!«, dichtete er 1988 für Werbespots anlässlich einer 
Kampagne für das Bausparen der österreichischen Raiffeisenbank, 
ein Grundsatz, den er auch in diesem Buch verarbeitet hat.

Ich habe für mich in dieser Zeit aus unseren Gesprächen gelernt, 
wie ich nicht in diese Abhängigkeit gerate und die drei Ziele mei-
nes Lebens erreiche. Für mich waren das eine Familie, ein Haus mit 
Garten und keine Schulden. Wie man das erreicht? Durch Ehrgeiz, 
Geduld und Ausdauer - die anderen Ziele ergaben sich von selbst.

Aber wie sehr entfernt uns eigentlich unser Drang nach scheinba-
rem materiellem Wohlstand von unserm wahren Glück? Auch das 
war eine dieser Fragen, die wir zu erläutern suchten. Ein Gedanke 
war, dass uns die Gesellschaft, die Werbung und der Drang nach 
Geltung zum Überfluss treiben. Zu einem Überfluss, den wir ja oft 
nicht als solchen wahrnehmen. Doch wenn wir uns ansehen, wie 
viele Kinder heute mit dem Auto fünfhundert Meter in Kindergar-
ten oder Schule gefahren werden, erziehen wir schon die nächste 
Generation zum Überfluss.

Ein Teil der Philosophie meines Vaters war auch »Vom Notwendi-
gen das Beste«. Er fand, dass man sich darüber klar werden sollte, 
was man tatsächlich braucht und nach dieser Erkenntnis auch be-
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reit sein sollte, in Qualität zu investieren. Statt sich ständig etwas 
Unnützes zu kaufen, das dann ungetragen, ungenutzt in irgendwel-
chen Ecken verkommt.

Speziell in den letzten Jahren kamen wir in unseren Gesprächen 
oft zu der Frage: »Wie finde ich tatsächlich mein eigenes Glück?« 
Immer mehr näherten wir uns einer Erkenntnis, die für uns zu ei-
nem wesentlichen Inhalt in unser beider Leben wurde: Letztlich ist 
doch das wahre Glück in uns, unabhängig davon, was andere von 
uns denken, was sie über uns sagen, oder wie wir glauben, dass 
uns andere sehen. 

Ich glaube, wir alle drängen uns selbst oft in einen Schein, den 
wir verzweifelt aufrechtzuerhalten  suchen, um unser Glück in der 
scheinbaren Anerkennung der anderen zu finden. Aber ist es nicht 
so, dass wir den anderen eigentlich »wurscht« sind, weil sie genauso 
mit dem Aufrechterhalten ihres Scheins beschäftigt sind? So kamen 
wir an einem dieser Abende, zu einem für uns beide entscheiden-
den Schluss: »Der wahre Fortschritt ist die Rückkehr zu dir selbst.«  
Ein Satz, den mein Vater auch als einen Kernpunkt seines letzten 
Buches, dass er leider nicht mehr zu Ende bringen konnte, sah.

Ich wünsche Ihnen mit diesem Buch viel Freude, Erkenntnis und 
Ihre ganz persönliche Antwort auf die Frage: »Wie finde ich tatsäch-
lich mein eigenes Glück?« 

Ronald Kirschner  
Wien, im Februar 2020
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Warum es endlich Zeit wird, den 
Kreislauf des Überflusses zu stop
pen und wieder zu uns selbst zu 
 finden – ehe es zu spät ist

Es mag sein, dass Sie in nächster Zeit an einem Autounfall sterben, 
aufgrund von Umweltschäden vergiftet werden oder dem täglichen 
Stress zum Opfer fallen. Was uns alle jedoch hundertmal mehr in 
unserer Existenz bedroht, ist etwas, dem wir arglos als große Errun-
genschaft huldigen: das Leben im Überfluss.

Als in den Fünfzigerjahren in den vom Zweiten Weltkrieg zerstörten 
Ländern der Hunger gestillt war, ging den meisten Menschen sehr 
rasch der Instinkt für ihre natürlichen Bedürfnisse verloren.

Sie aßen nicht mehr, was sie sättigte, sondern nahmen alles, was 
ihnen eingeredet wurde. Sie fuhren nicht, um irgendwohin zu kom-
men, sondern um schneller dort zu sein als andere. Angefeuert von 
den unermüdlichen Predigern des Fortschritts.

Diese Prediger – was haben sie uns nicht alles vorgegaukelt! Und 
was hat sich davon tatsächlich erfüllt? Haben sie uns glücklicher 
gemacht mit den Automaten? Hat uns die modernste Medizin aller 
Zeiten von unseren Leiden geheilt? Leben wir besser, weil wir mehr 
wissen? Haben wir durch mehr Wissenschaft und Bildung mehr aus 
den Fehlern der Vergangenheit gelernt als frühere Generationen?

Nichts haben wir gelernt.

Als 1945 der Friede begann, ahnten alle, dass in den vergangenen 
Jahren Millionen Menschen völlig sinnlos gestorben waren. Das 
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hinderte jedoch die Übriggebliebenen nicht, sofort eine neue Kata-
strophe vorzubereiten: das Leben im Überfluss, das gefährlicher ist, 
als es der Krieg war.

So stirbt beispielsweise bei uns heute jeder zweite Bürger früher 
oder später am Infarkt. Die Zahl der Herz- und Kreislauftoten steigt 
seit 1950 jährlich um 5 Prozent. Diejenigen, die daran schuld sind, 
werden aber nicht zur Rechenschaft gezogen. Man feiert sie als die 
großen Helden unserer Epoche.

So rafft die Seuche Überfluss, die der viel gepriesene Fortschritt ge-
bracht hat, die Menschen hinweg. Wir, die wir noch am Leben sind, 
klammern uns an die Hoffnung, dass es uns nicht als Nächsten 
erwischt. Inzwischen suchen wir weiter Zuflucht bei dem, was uns 
vermutlich auch eines Tages zum Verderben wird – wir flüchten vor 
der Realität des Lebens in immer neuen Überfluss.

Dieser Überfluss hat uns bequem und hilflos gemacht. Weil wir dem 
Versprechen glauben, wir könnten alles kaufen, was uns glücklich 
macht, ließen wir jene Eigenschaften verkümmern, mit denen wir 
uns aus dem verhängnisvollen Kreislauf des Überflusses selbst be-
freien könnten.

Dieser Kreislauf begann, als die Prediger des Fortschritts ihre neu-
en Lebensgesetze verkündeten und in uns willige Opfer fanden. Sie 
suggerierten uns:

• Schaue nur vorwärts und nie zurück. Was gestern neu war, ist 
heute schon veraltet.

• Kaufe heute, was dir als zeitgemäß angeboten wird, auch wenn du 
das Geld dafür erst verdienen musst. Bezahlen kannst du später.

• Lass die Technik für dich arbeiten, damit du dich bequem hinset-
zen und ein schönes Leben führen kannst.

Diese neuen Lehren des Heils haben uns schon nach kurzer Zeit in 
Konflikt mit uns selbst gebracht. Statt des schönen Lebens hat uns 
der maßlose Konsum nur größere Ängste, Unsicherheit und quälen-
de Schuldgefühle beschert.

Wir haben guten Glaubens so lange auf den Fortschritt und seine 
Gesetze vertraut, bis wir selbst nicht mehr wussten, was für uns 
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richtig ist. Wir haben zu viel gekauft und uns von anderen abhängig 
gemacht. Statt uns die Technik zu unterwerfen, haben wir durch sie 
verlernt, unsere eigenen Fähigkeiten sinnvoll einzusetzen.

Dabei sind es gerade diese Fähigkeiten, die unsere Freude an der 
Arbeit und der Bewältigung des Lebens bestimmen. Worauf sollten 
wir noch stolz sein, wenn uns die Technik alles abnimmt, was un-
seren Selbstwert ausmacht?

Gerade wegen des Überflusses, den wir geschaffen und dessen 
Wichtigkeit wir uns eingeredet haben, wissen wir längst nicht mehr 
zu unterscheiden, was uns nützt und was uns schadet – oder was 
ganz einfach wertlos ist.

Wenn wir es genau betrachten, treiben nicht mehr wir den Fort-
schritt voran, sondern der Fortschritt treibt uns einer ungewissen 
Zukunft entgegen. Es scheint, als seien wir hoffnungslos gefangen 
in diesem Kreislauf des Überflusses, der uns unweigerlich mit sich 
zu reißen droht.

Wie, werden Sie fragen, kann man heute dem Verhängnis noch 
entkommen?

Die Antwort lautet: Werfen Sie an jedem kommenden Tag Ihres 
Lebens ein Stück des Ballastes ab, den man Ihnen aufgeladen hat. 
Stärken Sie an jedem Tag ein wenig mehr die Kraft zum Widerstand 
gegen die Verlockungen des Überflusses.

Das ist der beste Weg der Rückkehr zu sich selbst, nachdem Sie so 
lange dazu angehalten wurden, vor sich selbst davonzulaufen. Viel-
leicht entdecken Sie dann schon sehr bald, dass das wahre Aben-
teuer unserer Zeit nicht die Flucht in den Überfluss ist, sondern die 
Wiederentdeckung des so lange von uns vernachlässigten, faszinie-
renden Ichs.
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Warum die Leser dieses Buches  keine 
Rezepte für die Bewältigung des 
Überflussproblems erwarten dürfen

Die Kunst, ohne Überfluss glücklich zu leben, ist für jeden erlern-
bar, dessen Bedürfnis danach stark genug ist. Oder dessen Unbe-
hagen mit dem Leben, das er derzeit führt, ihn zu einer Umkehr 
drängt.

Das Problem ist, dass mancher Lernwillige sagen wird: »Ich bin mir 
darüber im Klaren, dass in meinem Leben etwas geändert werden 
muss.« Er reckt also entschlossen den Kopf, krempelt die Hemds-
ärmel hoch, die Augen blitzen vor wilder Entschlossenheit. Dann 
schaut er sich suchend um und fragt: »Wer sagt mir, was ich tun 
soll?«

Wenn Sie dieses Buch in der Absicht gekauft haben, eine einfache 
Anleitung zu erhalten, müssen Sie enttäuscht werden. Der Über-
fluss mit seinen unübersehbaren Folgen kann nicht durch die Be-
folgung einiger weniger Rezepte überwunden werden. Dadurch, 
dass wir ein paar Lampen aus der Fassung drehen. Oder weniger 
mit dem Auto fahren. Oder sparsamer mit dem Geld umgehen.

Das Problem sitzt viel tiefer. Es sitzt in uns. Dort müssen wir es 
aufspüren, uns mit ihm anfreunden, und dort müssen wir die Ge-
genkräfte mobilisieren.

Die wichtigsten Gegenkräfte gegen den Überfluss sind Beschrän-
kung und Verzicht.

Es gab zu allen Zeiten zwei Möglichkeiten, die Menschen zur Ein-
schränkung zu veranlassen:
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Erstens: der Zwang durch Naturgewalten, Not, Versagen und Krieg. 
Zweitens: die Überzeugung, dass es richtig ist, sich von Zeit zu Zeit 
freiwillig Beschränkungen und Verzicht aufzuerlegen, um daraus 
neue Kraft zu schöpfen.

Dieses Buch beschäftigt sich vorwiegend damit, den Leser zu Letz-
terem zu ermutigen und schrittweise Veränderungen in der bishe-
rigen Lebensweise aufzuzeigen. Das vordringliche Ziel soll dabei 
sein, uns selbst an jedem weiteren Tag unseres Lebens mehr Frei-
heit und Glücksgefühl zu verschaffen.

Wer also die Kunst, ohne Überfluss glücklich zu leben, erlernen 
will, muss zwei Voraussetzungen mitbringen:

• Er muss bereit sein, sich freiwillig Beschränkungen und Verzicht 
aufzuerlegen.

• Er muss den Überfluss bei sich selbst erkennen und bewältigen. 
Es gibt für ihn nicht die Ausrede, der Staat oder irgendjemand 
müsste für die Lösung dieses Problems sorgen.

Das bedeutet weiter, dass jeder, der sich in das Abenteuer eines Le-
bens ohne Überfluss stürzt, einen ganz persönlichen, individuellen 
Weg einschlagen muss.

Dieses Buch beschreibt das Bemühen des Autors, den Überfluss in 
seinem Leben zu bewältigen. Mit allen Fehlern, die er dabei beging, 
Erkenntnissen, die er dabei gewann, und den Beispielen, die vieles 
verdeutlichen werden.

So verbrachte er beispielsweise viele Abende mit einem jungen Un-
ternehmer, der eines Tages beschloss, die Belegschaft seiner Firma 
von 36 auf vier Arbeiter zu reduzieren, um auf diese Weise mit 
weniger Aufwand mehr Glück zu finden.

Oder er studierte die Geschichte der Hunzas, eines Volkes im Hin-
dukusch, bei dem es keine Ärzte gibt, weil die Menschen durch ihre 
ausgeglichene Lebensweise nicht krank werden.

Die Sammlung solcher und ähnlicher Beispiele und die eigenen Er-
fahrungen des Autors sollen allerdings nicht mehr, aber auch nicht 
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weniger bewirken, als den aufnahmebereiten Leser anzuregen, sei-
ne eigenen Abenteuer zu bestehen und daraus ständig zu lernen.

Eigene Erfahrungen machen – das ist der entscheidende Punkt.

Es bedeutet zuallererst, sich eingehend und ständig mit sich selbst 
zu beschäftigen. Es heißt, alle Lösungen bei sich selbst aufzuspü-
ren, statt unaufhörlich danach zu fragen. Denn  –  das sollte nie 
vergessen werden – es gibt niemanden auf der Welt, dem unsere 
Entscheidung zur Beschränkung mehr nützt als uns selbst.

Der Autor hat durch seine Bücher »Manipulieren  –  aber richtig«, 
»Die Kunst, ein Egoist zu sein« und »Hilf dir selbst, sonst hilft dir 
keiner« einige Erfahrung im Umgang mit Lesern. Er hat gelernt, sie 
in drei Gruppen einzuteilen:

1. Die Bewunderer, die nach jemandem suchen, der ihnen sagt, 
was sie tun sollen. Und dem sie grenzenlos dankbar dafür sind, 
dass er es ihnen sagt. Unbeschadet der Tatsache, dass die meis-
ten dieser Leser letztlich gar nicht tun, was er empfiehlt.

2. Die Kritiker, die ein Buch nur lesen, um darin Fehler aufzuspü-
ren. Wenn es ihnen gelingt – und es gelingt ihnen immer –, gibt 
es ihnen das Gefühl, dass der Autor doch nicht so gescheit ist, 
wie er vorgibt. Diese Schwäche des Autors wird vom Kritiker 
dann dazu benützt, auf die eigene Überlegenheit hinzuweisen. 
Dies hindert ihn nicht selten daran, Anregungen aufzunehmen 
und etwas in seinem eigenen Leben zu verändern.

3. Die Realisten, die selbst eine Vorstellung von ihrem Leben ha-
ben. Sie suchen in Büchern nichts anderes als Anregungen. Sie 
lesen ein Buch, um es zum eigenen Nutzen auszubeuten. Der 
Autor hat dabei nur Zubringerdienste zu leisten.

Es braucht nicht betont zu werden, dass diese letzte Gruppe die 
besten Voraussetzungen mitbringt, sich die Kunst, ohne Überfluss 
glücklich zu leben, am ehesten anzueignen.

Das vorliegende Buch ist in 35 Abschnitte eingeteilt. Jeder Abschnitt 
beschäftigt sich damit, in welchen Formen und auf welchen Wegen 
der Überfluss unser Leben bestimmt. Ebenso beschäftigt sich je-
der Abschnitt damit, wie ein jeder – der sich ernsthaft darum be-
müht – durch viele kleine Schritte ein wenig mehr Unabhängigkeit 
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gewinnen und so allmählich aus dem unterdrückenden Kreislauf 
des Überflusses aussteigen kann.

Die »kleinen Schritte«, von denen hier die Rede ist, müssen getan 
werden auf den zwei Ebenen, auf denen sich jede Veränderung in 
unserem Leben vollzieht, die Bestand haben soll: auf der Ebene der 
Erkenntnis und auf der Ebene des Handelns.
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1. Warum das Leben im Überfluss 
nichts anderes ist als die Flucht 
vor der Realität – in eine Welt der 
Täuschung

Seit sie im Überfluss leben, haben sich die Menschen viel stärker in 
der Einstellung zu sich und ihrem Leben verändert, als sie es wahr-
haben wollen. Sie haben sich eilfertig an das Leben im Wohlstand 
gewöhnt, aber sie haben nicht gelernt, seine Grenzen zu sehen.

Die größte Gefahr ist nicht der Wohlstand selbst, sondern das Maß, 
in dem er unsere Bereitschaft korrumpiert, um unser tägliches 
Glück zäh und entschlossen zu kämpfen.

Die Prediger des Fortschritts haben uns das Märchen vom ewi-
gen Wohlstand eingeredet, der uns Glück und Frieden und die Er-
füllung aller Sehnsüchte bringen soll. Vorausgesetzt natürlich, wir 
schaffen unermüdlich, damit wir konsumieren können. Und wir 
konsumieren, damit wir Arbeit haben. Aber diese Prediger des Fort-
schritts – die Politiker und die Techniker, die Wissenschaftler und 
die ehrgeizigen Manager –, sie haben es unterlassen, uns vor den 
verhängnisvollen Folgen zu warnen. Es sind Folgen dieser Art:

• Je mehr wir das tägliche Glück im bequemen Wohlstand suchen, 
umso stärker vernachlässigen wir die Auseinandersetzung mit 
uns selbst.

• Je weniger wir die Probleme bei uns selbst lösen, umso mehr 
neigen wir dazu, vor den Problemen mit unserer Mitwelt die 
Flucht zu ergreifen.

• Immer mehr ersetzen wir das Streben nach Glück durch Auswei-
chen in die Quantität. Statt »in die Tiefe« zu leben, bleiben wir 
an der Ober fläche. Das hektische Angebot an Abwechslungen 


