Warum wir
kauten,
was wir kaufen.

Und warum das nichts
mit Disziplin zu tun hat.
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Kaufen ist oft mehr als nur Kaufen

Manche Kaufe entstehen nicht aus
Gedankenlosigkeit, sondern aus Erschopfung,
innerem Druck oder dem Wunsch nach einem
kurzen Moment der Entlastung.

Ein Kauf kann beruhigen, belohnen oder etwas
auffangen, das sich gerade schwer anfuhlt.

Konsum beruhrt Stress, Selbstwert,
Unsicherheit — und das Bedurfnis, sich fur
einen Augenblick besser zu fuhlen.

Dieses PDF schaut nicht auf Schuld und auch
nicht auf ,fehlende Disziplin®.

Es schaut auf Zusammenhange.

Denn erst wenn du erkennst, was hinter deinem
Kaufverhalten liegt, kannst du beginnen, etwas
zu verandern — ruhig, klar und ohne dich dafur
kleinzumachen.

Mit diesem PDF kannst du

« dein Konsummuster besser erkennen

« typische Ausloser sichtbar machen

e Schuldenrotation besser verstehen

« erste Schritte fur Veranderung festhalten



Was ich mir von einem Kauf eigentlich erhoffe

Oft kaufen wir nicht nur einen Gegenstand.
Wir kaufen auch das Gefuhl, das wir uns davon
erhoffen.

Wenn ich etwas kaufe, suche ich oft ...

o Entlastung

o Belohnung

O Trost

o Ablenkung

o Kontrolle

o das Gefuhl, mir etwas Gutes zu tun
o Zugehorigkeit

0 etwas anderes:

Eigentlich wiinsche ich mir in diesem Moment:




Der innere Augenblick davor
Viele Kaufe beginnen nicht erst im Warenkorb.

Sie beginnen in einem kurzen inneren Moment
davor. Oft ist es nur ein Gedanke, ein Ziehen,
ein inneres ,Ich brauche das jetzt.”

In diesem Moment geht es nicht nur um das
Produkt, sondern um die Hoffnung, mit dem
Kauf etwas in uns zu verandern.

Wer diesen Augenblick erkennt, gewinnt noch
nicht sofort Kontrolle — aber Bewusstsein.

Und genau dort beginnt Veranderung.




Kurz vor einem Kauf denke ich manchmal...

o Nur dieses eine Mal

o Ich habe mir das verdient

o Das ist doch nicht so viel

o Danach fuhle ich mich besser
o Ich brauche das jetzt

o Ich hole das spater wieder rein
o Das wird schon gehen

o etwas anderes:

Kurz davor fuhle ich mich. ...

O angespannt

o erschopft

o leer

o frustriert

o unruhig

o traurig

o auf Belohnung aus
o gleichgultig

o etwas anderes:

Mein typischer innerer Satz lautet:




Meine typischen Ausloser

Ich kaufe besonders haufig, wenn ...

o ich mude bin

o ich Stress habe

o ich mich belohnen will

o ich mich eingeschrankt fuhle
o ich mich allein fuhle

o ich enttauscht bin

o ich innerlich unruhig bin

o ich ,nur kurz“ online schaue
o ich mich uberfordert fuhle

o etwas anderes:

Meine haufigsten Ausloser sind:

Diese Situation wiederholt sich bei mir:




Wenn kurzfristige Entlastung teuer wird

Nicht jeder spontane Kauf ist ein Problem, aber
manche Kaufe wiederholen sich nicht zufallig.

Was kurzfristig entlastet, kann auf Dauer
belasten, nicht immer durch einen groRen
Betrag. Oft durch Wiederholung.

Viele kleine Kaufe wirken im Einzelnen harmlos.
In threr Summe nehmen sie jedoch Geld, Raum
und innere Ruhe fur sich ein.

So entsteht nach und nach ein Muster:
Konsum beruhigt kurz — und erhoht spater den
Druck.

Genau deshalb lohnt es sich, nicht nur auf den
einzelnen Kauf zu schauen, sondern auf das,
was sich wiederholt.




Welche Kaufe wiederholen sich bei mir?

Nicht jeder Kauf ist gleich bedeutsam.
Oft sind es ganz bestimmte Dinge bei denen wir
immer wieder zugreifen.

Hier werde ich besonders haufig schwach:

o Kleidung

0o Kosmetik / Pflege

o Deko

o Essen / Snacks / To-go

o Dinge fur die Kinder

o Blicher / Kurse / Wissen

o Haushaltsdinge

o kleine Online-Bestellungen
o Angebote / Schnappchen

o anderes:

Was davon kaufe ich besonders oft?




Wenn Geld keine Ruhe mehr gibt

Manchmal ist nicht der einzelne Betrag das
Problem, sondern dass Geld innerlich keinen
festen Boden mehr hat.

Du bist standig am Reagieren, am Ausgleichen.
Am ,Gerade-so-hinbekommen®.

Und das kostet mehr als Geld:
Es kostet Aufmerksamkeit, Nerven und das
Gefuhl von Sicherheit.

Wenn du das kennst, ist das kein Zeichen von
Versagen.

Es ist ein Hinweis:
Dein System braucht Entlastung - nicht mehr
Druck.




Schuldenrotation erkennen

Schuldenrotation bedeutet: Offene Betrage
werden nicht gelost, sondern immer wieder
verschoben, damit der Monat weiterlauft.

Du erkennst sie daran, dass ...

« du regelmaRig offene Betrage mit
dem nachsten Gehalt schliet

« du Dispo/Kreditkarte/Raten nutzt,
um Lucken zu uberbrucken

* du Geld hin- und herschiebst, damit
alles ,irgendwie” passt

« du den Uberblick liber offene Betrage
nur schwer behaltst

e du schon beim Monatsstart weif3t:
Es wird wieder eng

« du haufig denkst: ,Nachsten Monat wird es
besser” — aber es wiederholt sich

Wenn ich ehrlich bin, zeigt es sich bei mir
besonders hier:




Das kenne ich von mir:

o Ich gleiche offene Betrage mit dem nachsten
Gehalt aus

o Ich nutze den Dispo, um Engpasse zu uberbrucken

o Ich bezahle manches spater, obwohl es jetzt
schon zu viel ist

o Ich verliere leicht den Uberblick liber
offene Betrage

o Ich schiebe Geld von einer Stelle zur nachsten

o Ich merke, dass dauerhaft alles zu eng ist

o Ich hoffe oft, dass es sich im nachsten Monat
wieder ausgleicht

o etwas anderes:

Was davon belastet mich am meisten?

Wenn ich ehrlich bin, merke ich dabei vor allem:




Mein Muster auf einen Blick

Manchmal wird etwas klarer, wenn du es in
wenigen Satzen fur dich zusammenfasst.

Ich kaufe besonders oft, wenn ...

Kurz davor fuhle ich mich ...

Ich wiinsche mir davon ...

Danach fiihle ich mich oft ...




Mein Moment zum Innehalten

Veranderung beginnt oft nicht mit einem
Verbot, sondern mit einer kurzen Pause.

Bevor ich mich fiir einen Kauf entscheide,
mochte ich mir kurz Zeit fiir diese Fragen
nehmen:

o Brauche ich das wirklich — oder brauche ich
gerade Entlastung?

o Kann ich 24 Stunden warten?

o Wurde ich es auch kaufen, wenn ich ruhig ware?

o Habe ich den Betrag dafur wirklich tubrig?

o Was verspreche ich mir gerade von diesem Kauf?

o Wird dieser Kauf mein eigentliches Problem losen?

o etwas anderes:

Mein personlicher Stoppsatz

Zum Beispiel:

,Ich darf mir einen Moment Zeit geben, um zu
spuren, was mir gerade wirklich fehlt.”

Mein Satz lautet:




Die 24-Stunden-Regel

Nicht jeder Wunsch muss sofort entschieden
werden. Manche Kaufe verlieren ihre
Dringlichkeit, sobald ein wenig Zeit
dazwischenliegt.

Die 24-Stunden-Regel hilft dir, einen Impuls
nicht sofort in einen Kauf zu verwandeln.

So funktioniert es:

1. Produkt notieren / Screenshot machen
2. nicht sofort kaufen
3. 24 Stunden warten

Frage dich nach 24 Stunden:

e Will ich das wirklich noch?

e Brauche ich es tatsachlich?

« Waurde ich es auch kaufen, wenn ich ruhig bin?

e |st es mir den Preis wirklich wert?

e Oder wollte ich vor allem ein Gefuhl verandern?

Was ich dabei beobachten mochte:




Was mir statt eines spontanen Kaufs helfen
konnte

Wenn ich etwas spontan kaufen will, kann ich
vorher auch ...

o den Wunsch notieren

o0 10 Minuten warten

o auf mein Konto schauen

o kurz rausgehen

o etwas trinken

o tief durchatmen

o Jemandem schreiben

o aufschreiben, was ich gerade wirklich fuhle
0 etwas anderes:

Was hilft mir wahrscheinlich am ehesten?

Was brauche ich in solchen Momenten
eigentlich?




Mein sanfter nachster Schritt
Du musst nicht alles auf einmal verandern.

Oft reicht ein erster klarer Schritt, der dein
Muster unterbricht.

Ein Schritt, mit dem ich beginnen mochte:

o die 24-Stunden-Regel anwenden

o keine spontanen Online-Kaufe am Abend

o offene Betrage ehrlich aufschreiben

o Dispo oder Kreditkarte bewusst ansehen

o einen typischen Ausloser beobachten

o regelmaRiger auf mein Konto schauen

o einen Wunsch erst notieren statt sofort kaufen

o etwas anderes:

Mein erster Schritt lautet:

Damit mochte ich beginnen ab:




Du musst nicht disziplinierter werden.
Nur bewusster.

Vielleicht ist dein Konsumverhalten nicht das
eigentliche Problem.

Vielleicht war es lange ein Versuch, mit Druck,
Mudigkeit, innerer Unruhe oder einem Gefuhl
von Mangel umzugehen.

Genau deshalb beginnt Veranderung nicht mit
Strenge, sondern mit einem ehrlichen Blick auf
das, was sich bisher wiederholt hat.

Du musst nicht alles sofort losen.
Aber du darfst anfangen, dich und dein Geld
klarer zu sehen.

Jeder unterbrochene Impuls, jede ehrliche
Notiz, jede kleine Pause vor einem Kauf ist
bereits ein neuer Schritt.

Und vielleicht ist genau das der Anfang:

nicht harter mit dir zu werden, sondern
bewusster.

www.heilankerwohlstand.de
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