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Zusammenfassung:

Ein erster Blick auf ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen" - Buchinhalt

kompakt

Wir leben in einer Zeit des absoluten Überflusses. Konsumgüter, Informationen,

Unterhaltung und Nahrung stehen uns rund um die Uhr zur Verfügung. Dennoch fühlen

sich immer mehr Menschen innerlich leer, erschöpft und unzufrieden. In seinem

tiefgründigen Buch ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen" geht der

renommierte Psychiater und Psychotherapeut Michael Lehofer diesem paradoxen

Phänomen auf den Grund.

Das Buch ist ein eindringlicher Weckruf, der uns dazu einlädt, unsere wahren

Bedürfnisse wiederzuentdecken. Es zeigt auf, wie wir uns in Ersatzbefriedigungen

verstricken und dabei das aus den Augen verlieren, was uns wirklich nährt: echte

Beziehungen, Selbstliebe und ein authentisches Leben. Ein kompakter und zugleich

heilsamer Ratgeber für alle, die dem Hamsterrad des modernen Lebens entkommen

wollen.

Worum geht es im Buch ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen"? (Inhalt &

Handlung)

Im Zentrum des Buches steht die philosophisch-psychologische Analyse unserer

modernen Lebensweise. Michael Lehofer beleuchtet, wie der äußere Überfluss in

krassem Gegensatz zur inneren Verarmung vieler Menschen steht. Wir versuchen,

emotionale Defizite - wie den Mangel an Anerkennung, Liebe oder Sinn - durch

materiellen Konsum, ständige Ablenkung oder beruflichen Aktionismus zu

kompensieren. Doch diese Strategie schlägt fehl, denn ein ,,Zu viel" an



Ersatzbefriedigungen kann das ,,Richtige", das wir eigentlich brauchen, niemals

ersetzen.

Anhand prägnanter Überlegungen und Fallbeispiele aus seiner langjährigen Praxis als

Psychiater verdeutlicht Lehofer, wie diese Kompensationsmechanismen funktionieren.

Der moderne Mensch jagt oft Zielen hinterher, die ihm von der Gesellschaft als

erstrebenswert suggeriert werden, ohne sich zu fragen, ob diese Ziele seinem wahren

Selbst entsprechen. Dies führt zu Erschöpfung, Burnout und einer tiefen existenziellen

Sinnkrise, da die Seele auf der Strecke bleibt.

Ein wesentlicher Teil des Buches widmet sich der Lösung dieses Dilemmas. Michael

Lehofer plädiert für eine radikale Reduktion und die Kunst des Weglassens. Es geht

darum, sich von falschen Vorstellungen und toxischen Gewohnheiten zu befreien.

Anstatt im Außen nach Erfüllung zu suchen, müssen wir den Blick nach innen richten.

Echte Begegnungen, die Fähigkeit, Stille auszuhalten, und die bedingungslose Annahme

unserer selbst sind die Schlüssel, um wieder Zugang zum ,,Richtigen" zu finden.

Letztlich ist das Buch ein Leitfaden zur Selbstermächtigung. Es ermutigt die Leser, sich

den eigenen Ängsten und der inneren Leere zu stellen, anstatt sie zu betäuben. Nur wer

bereit ist, das Überflüssige loszulassen, schafft Raum für das Wesentliche und kann ein

Leben führen, das von tiefer Zufriedenheit und innerem Frieden geprägt ist.

Kernaussagen & Lehren aus ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen"

Kompensation funktioniert nicht: Materieller Überfluss und ständige Ablenkung können

emotionale Defizite und innere Leere niemals dauerhaft füllen.

Die Gefahr der Ersatzbefriedigung: Wir konsumieren das Falsche in rauen Mengen, weil

wir das Richtige (Liebe, Sinn, Verbundenheit) nicht finden oder zulassen können.

Bedeutung der Selbstannahme: Wahres Glück beginnt mit der bedingungslosen

Akzeptanz des eigenen Selbst, inklusive aller Schwächen und Unzulänglichkeiten.



Mut zur Stille: Nur wenn wir die ständige äußere Reizüberflutung reduzieren, können wir

unsere innere Stimme wieder hören und unsere echten Bedürfnisse erkennen.

Qualität statt Quantität bei Beziehungen: Authentische, tiefe zwischenmenschliche

Verbindungen sind der wichtigste Nährboden für ein erfülltes und gesundes Leben.

,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen" Charaktere im Überblick

Michael Lehofer (Der Autor): Tritt als weiser, empathischer Beobachter und Analytiker

auf, der seine jahrzehntelange Erfahrung als Psychiater teilt.

Der moderne Mensch: Steht stellvertretend für den Leser und die heutige Gesellschaft -

gehetzt, überstimuliert, konsumorientiert und oft unbewusst auf der Suche nach Sinn.

Die Klienten (Fallbeispiele): Anonymisierte Beispiele aus Lehofers Praxis, die typische

Verhaltensmuster, Ängste und Kompensationsstrategien veranschaulichen.

Triggerwarnung - Warum das Buch ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen"

nicht für jeden ist

Dieses Buch beschäftigt sich intensiv mit psychologischen Themen wie innerer Leere,

Sinnkrisen, Burnout und depressiven Verstimmungen. Leser, die sich aktuell in einer

akuten psychischen Krise befinden, könnten durch die schonungslose Analyse der

eigenen Lebenslügen und Kompensationsmechanismen emotional aufgewühlt werden.

Zudem erfordert das Buch die Bereitschaft zur ehrlichen Selbstreflexion. Wer nicht

bereit ist, sein eigenes Konsumverhalten und seine Lebensentscheidungen kritisch zu

hinterfragen, könnte die Lektüre als unbequem oder konfrontativ empfinden.

Sprachstil & Atmosphäre

Michael Lehofer schreibt in einem sehr ruhigen, klaren und eindringlichen Stil. Er

verzichtet auf unnötigen akademischen Jargon und wählt stattdessen eine Sprache, die



direkt ins Herz und in den Verstand trifft. Seine Sätze sind oft kurz, prägnant und wirken

fast aphoristisch, was dem Leser viel Raum für eigene Gedanken und Reflexionen lässt.

Die Atmosphäre des Buches ist von einer tiefen Empathie und Wärme geprägt. Der

Autor erhebt nicht den moralischen Zeigefinger, sondern analysiert mit wohlwollendem

Verständnis für die menschliche Natur. Man fühlt sich beim Lesen wie in einem

therapeutischen Gespräch auf Augenhöhe, das gleichermaßen tröstend wie

augenöffnend ist.

Für wen ist das Buch ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen" geeignet?

Menschen, die sich im Alltag gestresst, leer oder ausgebrannt fühlen.

Leser, die sich für Psychologie, Achtsamkeit und Persönlichkeitsentwicklung

interessieren.

Personen, die ihr Konsumverhalten und ihre Lebensprioritäten überdenken möchten.

Jeden, der nach mehr Tiefe und Authentizität in seinen Beziehungen und seinem Leben

sucht.

Nicht geeignet ist das Buch für Leser, die auf der Suche nach schnellen, oberflächlichen

,,Life-Hacks" oder Checklisten für sofortigen Erfolg sind. Auch wer einen

spannungsgeladenen Roman zur reinen Unterhaltung sucht, wird mit diesem

tiefgründigen Sachbuch nicht glücklich werden.

Persönliche Rezension zu ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen"

Michael Lehofers Buch ist ein bemerkenswertes Werk, das exakt den Nerv unserer Zeit

trifft. In einer Ära, in der wir uns vor lauter Optionen und Reizen kaum noch retten

können, liefert er eine messerscharfe und zugleich liebevolle Diagnose unseres

gesellschaftlichen Zustands. Schon nach den ersten Seiten fühlte ich mich ertappt - im

positiven Sinne. Die Art und Weise, wie Lehofer aufzeigt, dass wir oft nur deshalb so viel



konsumieren, weil uns das Wesentliche fehlt, ist ein echter Augenöffner.

Besonders beeindruckend ist die philosophische Tiefe, die sich hinter der leicht

verständlichen Sprache verbirgt. Lehofer verfällt nicht in platte Ratgeber-Floskeln,

sondern fordert den Leser auf, sich seinen eigenen Schattenseiten und seiner inneren

Leere zu stellen. Das ist nicht immer bequem, aber ungemein befreiend. Die

Erkenntnis, dass das ,,Richtige" meistens in der Stille, in der echten Begegnung und im

Loslassen liegt, schwingt noch lange nach dem Zuklappen des Buches nach.

Ein kleiner Kritikpunkt könnte sein, dass sich manche Kerngedanken im Laufe des

Buches wiederholen. Doch gerade diese Redundanz wirkt wie eine sanfte

therapeutische Intervention, die sicherstellt, dass die Botschaft wirklich im Bewusstsein

verankert wird. Man liest dieses Buch nicht einfach durch, man erarbeitet es sich Stück

für Stück.

Insgesamt ist ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen" ein überaus wertvolles

Buch für jeden, der bereit ist, innezuhalten und sein Leben neu zu justieren. Es ist ein

Plädoyer für die Liebe, die Echtheit und den Mut, weniger zu wollen, um endlich mehr

zu haben. Eine absolute Leseempfehlung für Sinnsuchende.

Hörbuch & Video-Zusammenfassung

https://youtu.be/PLACEHOLDER

Entdecke das Buch selbst - ,,Zu viel von Allem und zu wenig vom Richtigen" jetzt auf

der Kauf Seite ansehen und weiterlesen
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