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Das erwartet Sie in 
diesem Buch 

 

 

 

 

 

 

ühlen Sie sich in letzter Zeit gestresst? 

Scheint es, als ob Sie trotz eines stressigen 

Alltags und nicht endenden Tagen nicht 

weiterkommen? Dann sollten Sie dringend etwas 

ändern. Ein solcher Zustand ist auf Dauer schäd-

lich für Ihre Gesundheit, Ihr Privat- und Berufsle-

ben. Der Essentialismus kann dabei helfen. 

Besonders in der heutigen Leistungsgesell-

schaft neigen viele Personen dazu, den Alltag als 

sehr stressig zu empfinden. Dies ist sehr nahelie-

gend, wenn man bedenkt, dass das Einkommen 
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und der damit einhergehende soziale Status 

scheinbar immer stärkere Priorität bekommen. 

Wenn man sich selbst nun vor der Aufgabe sieht, 

seine Karriere zielstrebig zu verfolgen, den eige-

nen Hobbys nachzugehen und dazu noch ein Pri-

vatleben mit sozialen Kontakten zu pflegen, so 

entdeckt man schnell, dass der Tag für all diese 

Aufgaben zu wenig Stunden zu haben scheint.  

Ein Leben, welches sich nach einem essentia-

listisch orientierten Denkmuster richtet, kann All-

tagsprobleme wie Stress, zu wenig Zeit und ein 

Gefühl des Stagnierens mildern oder sogar ganz 

beseitigen. Des Weiteren kann es Ihnen spezifisch 

helfen, Ihre eigenen essentiellen Dinge wahrzu-

nehmen. Durch den Essentialismus können Sie 

den Fokus auf die Dinge und Menschen in Ihrem 

Leben legen, die für Sie essentiell sind. Dies kann 

Sie nicht nur glücklicher und zufriedener machen, 

sondern auch erfolgreicher und zuverlässiger im 

Beruf.  

Im Folgenden soll Ihnen deshalb ein Einblick 

in die Wurzeln und Grundgedanken des Essentia-

lismus, inklusive eines kleinen philosophischen 

Exkurses, gegeben werden. Anschließend wird 

Ihnen aufgezeigt, wie essentialistisches Handeln 
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Ihnen konkret helfen kann und wie Sie es im All-

tag konkret umsetzen. Hierfür bedarf es keinerlei 

zusätzlicher Arbeit oder Ausgaben. Sie müssen 

sich lediglich darüber bewusst werden, welche 

Dinge in Ihrem Leben für Sie selbst essentiell sind. 

Das bedeutet: Welche Handlungen und Prioritä-

ten sollen Ihre Person ausmachen? Um Ihnen da-

bei zu helfen, werden Ihnen in diesem Buch ver-

schiedene Möglichkeiten dargeboten, um diese es-

sentiellen Dinge ausmachen zu können.  
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Was ist  
Essentialismus? 
 
 

P H I L O S O P H I S C H E R  E X K U R S  

u Beginn untersuchen wir kurz die Wur-

zeln des Essentialismus, welche aus einer 

platonisch-aristotelischen Sichtweise der 

Philosophie gedeihen. Hier wird das Wesen, also 

die Essenz, eines Gegenstandes untersucht und 

davon ausgegangen, dass ebendiese Essenz in den 

Eigenschaften eines jeden Gegenstandes determi-

niert zu sein scheint. Konkret bedeutet das: Ein 

Gegenstand hat notwendige Eigenschaften, wel-

che diesem zukommen. Er kann also schlicht nicht 

existieren, ohne diese Eigenschaft zu haben. Eine 

notwendige Eigenschaft dafür, ein Kreis zu sein, 
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