Boris von Smercek – Zu alt? Noch lange nicht! Selbstverwirklichung in der zweiten Lebenshälfte

[bookmark: _Toc228374465]Checkliste: Ohne Überfluss glücklich leben

1. Innere Klarheit schaffen
1. Warum möchte ich minimalistischer leben? 
· Freiheit
· Innerer Fokus
· Weniger Stress
1. Was bedeutet „genug“ für mich?
1. Welche Lebensbereiche fühlen sich überladen an?
1. Welche Werte sollen mein Leben bestimmen?
1. Wovon will ich bewusst mehr? Wovon bewusst weniger?
1. Minimalismus ist kein Verzicht – sondern ein Leben ohne überflüssigen Ballast.

1. Besitz schrittweise reduzieren
1. Kleiderschrank ausmisten (alles, was 1 Jahr nicht getragen wurde, prüfen)
1. Doppelte Gegenstände entfernen
1. „Vielleicht brauche ich das noch“-Kisten auflösen
1. Sentimentale Dinge bewusst auswählen (nicht alles behalten)
1. Neuanschaffungen, die nicht lebenswichtig sind, erst nach einer 30tägigen Bedenkzeit anschaffen
1. Einen Raum nach dem anderen beim „Ausmisten“ angehen

1. Auch digitalen Überfluss entfernen
1. Apps löschen, die keinen Mehrwert bringen
1. Social-Media-Zeit bewusst reduzieren
1. Newsletter abbestellen
1. Dateien und Fotos strukturieren
1. Benachrichtigungen minimieren

1. Bewusst konsumieren
1. Qualität vor Quantität
1. Reparieren statt neu kaufen
1. Impulskäufe stoppen
1. Für jede Neuanschaffung einen Gegenstand aus dem Besitz entfernen
1. Erlebnisse über materielle Dinge stellen



1. Zeit bewusst gestalten
1. Termine prüfen: Was ist wirklich wichtig?
1. Nein sagen üben
1. Multitasking reduzieren. Konzentration auf das Wesentliche
1. Fokuszeiten einführen
1. Freiräume bewusst einplanen

1. Finanzen vereinfachen
1. Fixkosten überprüfen
1. Überflüssige Abos kündigen
1. Ein einfaches Budgetsystem einführen, um Kosten im Blick zu behalten
1. Sparziel definieren
1. Schulden abbauen

1. Mentale Ebene
1. Keine Vergleiche mit anderen ziehen
1. Dankbarkeit kultivieren
1. Perfektionismus reduzieren
1. Klarheit als Lebensqualität begreifen

Minimalismus bedeutet keine leerstehende Wohnung oder ständige Askese, sondern:
· Bewusste Entscheidungen treffen
· Bewusst konsumieren
· Raum schaffen
· Energie fokussieren
· Freiheit erhöhen
