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Immer das Gleiche: libervolle Einkaufswagen, Impulskaufe, die
uns eigentlich glicklich machen oder trosten sollten, dabei
aber total versagen, stapelweise Kram, den wir kaufen, um ihn
dann nie zu verwenden. Wir geben unser hart verdientes Geld
reichlich ziellos aus. Untersuchungen zeigen: Zwei Drittel un-
serer Einkadufe erfolgen ungeplant, ein Drittel ist v6llig unnétig.

Und all dieser Kram landet in unseren Wohnungen, verstopft unse-
re Schrédnke, Kommoden und Regale, schrankt uns rdumlich und
finanziell ein. Gar nicht zu reden von all den Lebensmitteln, die wir
wegwerfen — schlechtes Gewissen inklusive. Dabei sollte Einkaufen
doch eigentlich die einfachste Sache der Welt sein.

Inge Dinge und ihren Freundinnen Karla, Moni, Petra und Vera ging
es genauso. Als eingeschworene Dinge-Diét-Selbsthilfegruppe
haben sie rasch festgestellt, dass man beim Ausmisten all das
wieder loswerden muss, was man zuvor plan- und gedankenlos
angeschafft hat. Nachdem sich die fiunf in anderen Béanden vor
allem dem Abspecken des angesammelten Konsumballasts
gewidmet haben, geht es in diesem Band um die Bekdmpfung des
Grundubels: Es darf einfach gar nicht so viel unndtiger Kram
angeschafft werden!

Inge, Karla und Petra haben daher uber Monate im Selbstversuch
Einkaufstagebuicher gefuhrt, ihr Einkaufsverhalten ausgewertet und
viele Erkenntnisse und praktische Tipps gesammelt, um den
Autopiloten bei der Shopping-Tour auszuschalten. Erfahren Sie,
was |hr Unterbewusstsein und lhre Erziehung mit Ihrem
Einkaufsverhalten zu tun haben und wie Sie typischen Denkfallen
und den Tricks der Marketingstrategen entgehen kdnnen. Das Ziel:
bewusster Shoppen, unnétige Kaufe vermeiden, kein Geld
verschwenden. Und das Beste: Sie kénnen das auch, versprochen!

Mit vielen leicht umsetzbaren Rezepten und Ubungen fiir lhre
erfolgreiche Dinge-Di&tim Einkaufskorb.
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EINLEITUNG

Wahrscheinlich kennen Sie das: Sie springen nach der Arbeit nur
kurz in den Supermarkt, der auf Ihrem Weg nach Hause liegt, um
firs Abendessen ein paar Nudeln, Sugo und Parmesan einzukau-
fen. Drei Sachen. Dauert keine finf Minuten. Und eine Dreiviertel-
stunde spater kommen Sie mit einem Einkaufswagen voller Zeug
zum Auto zurtick. Das meiste haben Sie véllig ungeplant und spon-
tan gekauft. Zu Hause merken Sie dann, dass Sie den Parmesan in
der Hektik vergessen haben.

Das ist keine Ausnahme, es geht uns allen so. Ein paar kleine
Beispiele:

- Bei der Wohnungsbegehung zum Start unserer Dinge-Diat haben
meine Mitstreiterinnen bei mir in der Kiiche Berge von WiirzsoBen
und Gewdrzen gefunden, die alle langst das Gammelstadium
erreicht hatten und teilweise nicht mal angebrochen waren. Von
manchen Sorten hatte ich drei, vier, teilweise fiinf Flaschen. Ich
héatte im Erdboden versinken kénnen — vielleicht wére die scharfe
Sriracha ja in der Lage gewesen, ein Loch in den Boden zu bren-
nen.

« Und wenn wir schon bei meiner Kiiche sind: Petra hat spater sta-
pelweise Uberflissige Kichenhelfer fir mich entsorgt, von denen
ich bis heute noch nicht einen vermisst habe.
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INGE DINGE

+ Vera hatte zu Beginn viel zu viele Schuhe, hat sie dann bergewei-
se entsorgt — nur um kurze Zeit spater in Panik zu verfallen, weil
sie jetzt gar keine guten Schuhe mehr hat. Sie geht shoppen mit
der festen Absicht, sich ein Paar zu gbnnen ... und steht am
Abend freudig mit fuinf neuen Paaren wieder in der Wohnung.
Allerdings wéhrt die Freude nicht lange: Kurze Zeit spater schon
bereut sie die Kaufe wieder.

« Mein Mann springt nur mal eben in einen Elektronikmarkt, um
neue Akkus fur unser schwachelndes Telefon zu besorgen. Und
kommt dann stolz mit einem neuen Akkuladegerét, einer Handvoll
undefinierbarer Kabel und einem neuen Telefon zurick. ,War
gerade im Angebot und das Modell ist viel besser als das alte.”
Ja, klar. Sag du noch mal was, wenn ich shoppen gehe ...

Bei Untersuchungen wurde festgestellt, dass 60 Prozent der Ein-
kédufe, die wir im Supermarkt tétigen, nicht geplant waren. Nur ein
Drittel unserer Kaufentscheidungen lauft geplant und rational
ab, zwei Drittel werden vom Unterbewusstsein gesteuert. Paco
Underhill, ein Psychologe, der das Einkaufsverhalten und die Moti-
vatoren dahinter analysiert und dazu mehrere Blicher verdffentlicht
hat, hat mal gesagt, die Wirtschaft wiirde nicht Gberleben, wenn wir
alle unsere Kaufentscheidungen rational treffen wirden.

Bei unserer Dinge-Diat haben wir festgestellt, dass wir eine Menge
Kram horten, den wir definitiv nicht brauchen und von dem sich kei-
ner mehr erklaren kann, wann und warum man das mal gekauft hat.
Und dann sind da Berge von Lebensmitteln, die wir kaufen, nur um
sie wegzuwerfen, weil wir uns mal wieder total verschatzt oder die
Sachen in irgendeinem Vorratsschrank, ganz hinten im Kihlschrank
oder im Tiefkihler vergessen haben. Sagenhafte 15 Prozent
unseres Mulls sind Lebensmittel!

Natdrlich will niemand sein Geld fur Dinge ausgeben, die man gar
nicht braucht. Lebensmittel wegwerfen tut jedem im Herzen weh.
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DIE DINGE-DIAT IM EINKAUFSKORB

Aber zumindest entsorgen wir die meist irgendwann. In unseren
Schranken und Schubladen, Kellern und Speichern kann man all
den Kram finden, den wir genauso wenig nutzen, von dem wir uns
aber nicht so leicht trennen.

Was ist da los? Wie funktioniert das? Warum kaufen wir mehr, als
wir bendtigen? Mehr, als wir uns leisten kénnen und wollen? Und
warum horten wir nutzlosen Kram, selbst wenn wir erkennen, dass
wir ihn nicht brauchen? Und noch viel wichtiger: Kann man das
irgendwie in den Giriff kriegen und einschrdnken?

In diesem kleinen Ratgeber dreht sich alles ums Shoppen: Wenn
wir verstehen, was beim Einkaufen passiert, dann kénnen wir
bewusster steuern, was wir in unsere Wohnungen lassen. Wir
kbnnen mehr aus unserem Geld machen, indem wir sinnvollere
Kaufentscheidungen treffen:

- Sparen Sie Geld, das Sie jetzt jeden Tag fur unnétigen Kram und
Fehlk&ufe ausgeben, um es spéater gezielt fur etwas ausgeben zu
kénnen, das Ihnen wirklich am Herzen liegt.

- Erkennen Sie Shopping-Fallen, bevor Sie hineingeraten, und
sagen Sie Frust- und Impulskaufen den Kampf an, die Sie spater
doch nur bereuen.

- Halten Sie leichter Ihr Wohlfiihigewicht bei lhrer Dinge-Diat,
indem Sie bewusst auf Sachen verzichten, die doch nur lhre
Wohnung zumiillen.

Ziel ist es nicht, lhnen den SpaB am Shopping zu nehmen. Im Ge-

genteil: Wenn Sie durchschauen, wie Sie in den LAden manipuliert
werden und wie |hr Unterbewusstsein ,tickt, dann kénnen Sie ver-

meiden, selbst zum Shopping-Opfer zu werden. Und dann macht
das Einkaufen gleich doppelt so viel SpaB.

13



DIE DINGE-DIAT IM EINKAUFSKORB

DIE BASICS:
DINGE-DIAT UND KONSUM

Mit der Dinge-Diat haben wir den Dingen den Kampf angesagt, die
unsere Wohnungen zumdllen, unseren Geldbeutel unnétig belas-
ten, uns einengen, die Luft zum Atmen nehmen und unseren Frei-
raum zum Leben einschrédnken. Die Devise: Weg mit unnétigem
Kram! Und natdrlich beginnt das schon damit, bewusster zu ent-
scheiden, was wir eigentlich in unsere Wohnungen und unser
Leben lassen.

Immer wieder werde ich gefragt, ob unsere Dinge-Diét nicht eine
massive Einschrankung der Lebensqualitat zur Folge hat. Sich von
Ballast zu befreien und dafiir zu sorgen, dass man auch zukunftig
auf Unndtiges verzichtet, verbinden viele mit Konsumverweigerung
und einem Leben in Askese. Aber das ist bei uns allen ganz sicher
nicht der Fall! Ich lebe nicht im Kloster und laufe nicht in Sack und
Asche herum.

Taglich konsumieren und kaufen wir, was wir méchten und was wir
brauchen. Niemand in unserer kleinen Selbsthilfegruppe hat das
Geflhl, sich besonders und gegen den eigenen Wunsch einschran-
ken zu missen. Dabei mache ich bei meinen Einkaufstouren auch
keinen religiésen Unterschied zwischen Bio-Gemlse vom Bauern-
markt, einem Fastfood-Burger und einem schicken, aber vielleicht
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INGE DINGE

Okologisch nicht ganz korrekten Top aus der suBen Modeboutique
an der Ecke oder einer Bestellung bei Amazon und Co.

Manchmal treffe ich Frauen, die mir — ein wenig stolz, ein wenig
wehmutig — erzéhlen, dass sie sich seit Jahren keine Kleidung,
keine Blcher oder keine Geréatschaften fiir die Kiiche mehr kaufen,
weil sie ja schon so viel haben und sich nicht davon trennen kén-
nen. Und oft schwingt mit: ,Ich wirde ja gerne, aber ich darf ja
nicht.“ Mich bedriickt das immer, denn mein Verstandnis der Din-
ge-Diat ist, dass man sich nicht wesentlich einschrianken
muss, um ein wesentlich ballastarmeres Leben zu fiihren. Man
muss nur auf die Dinge verzichten, die man ohnehin nicht wirklich
braucht.

Ich kaufe mir, was ich flr sinnvoll halte und was ich benétige — ich
versuche nur, unnétige Anschaffungen zu vermeiden und not-
wendige Anschaffungen weniger impulsiv zu handhaben. Und
trotzdem, oder vielleicht gerade deswegen, hat meine Wohnung
kein Ubergewicht mehr. Wir werfen kaum noch Lebensmittel weg.
Und wir mussen keinem Besuch absagen, weil wir ihn nicht in ein
Haus voller Gerimpel lassen kdénnen, oder Zimmertlren verschlos-
sen halten, wenn wir einmal Géaste haben, weil sich dahinter
irgendwelches Zeugs stapelt, das lieber keiner sehen sollte.

Allerdings kaufe ich wesentlich bewusster, konsumiere gezielter
und habe gelernt, auf Dinge zu verzichten, die mir ohnehin nichts
bedeuten. Trotz dieses Verzichts habe ich nicht das Geflhl, mir
etwas zu versagen.

Mein verandertes Konsumverhalten hat zu mehr, nicht weniger
Lebensqualitat gefiihrt. Und das Beste daran: Das Geld, das wir
sparen, weil wir uns nicht alles kaufen, was uns die Werbung als
notwendig suggeriert, kénnen wir fir Dinge und vor allem Erlebnis-
se ausgeben, die uns wirklich wichtig sind und die das Leben
lebenswert machen.

16



DIE DINGE-DIAT IM EINKAUFSKORB

Far mich sind das vor allem bleibende Erinnerungen, einzigartige
Momente und kleine ,,Abenteuer”. Reiseimpressionen, anderen eine
Freude machen und in deren strahlende Augen zu schauen, sich an
die eigenen Grenzen zu bringen — das bedeutet fur mich leben. Und
dafur gebe ich mein Geld lieber aus als fur Designer-Klamotten, die
ich dann doch nie trage, oder die Pizza ,Brazil, die mit Brasilien so
viel zu tun hat wie die ganzen Schénheitsprodukte der Kosmetik-
industrie mit wahrer Schonheit. Jede von uns Madels hat andere
Prioritdten und Wiinsche — und mit der Dinge-Diat kénnen wir ein
wenig davon Realitat werden lassen. Und Sie kénnen das auch.

Natdrlich gibt es auch in meinem Leben Stress und Entspannung,
ich habe Hochs und Tiefs. Und mit meinem Mann gibt es durchaus
auch mal heftige Diskussionen dartber, was notwendig ist und was
nicht. Aber so geht es uns doch allen.

Doch wie sah es friiher aus? Schréanke quollen Gber von Klamotten,
von denen wir die meisten nie getragen haben. In diversen Schub-
laden horteten wir diverse Gadgets aus drei Jahrzehnten — einfach
in der vagen Hoffnung, dass man doch noch mal etwas davon ge-
brauchen kénnte.

Von unseren Eltern wurden wir so erzogen, dass man Dinge, die
nicht defekt sind, auch nicht einfach wegwirft. Also haben wir alles
behalten, was irgendwie noch in Ordnung war oder vielleicht doch
noch repariert werden kénnte. Wie viele Lebensmittel wir wegge-
worfen haben, kann ich gar nicht mehr schatzen. Und vieles, was
ich mir ,,gegénnt“ habe, waren eigentlich nur Frustkaufe, die
fur etwas ganz anderes standen, die mir aber nie die ge-
wunschte Befriedigung verschafft haben.

Und es scheint vielen so zu gehen, wie ich in unserer Freundes-
runde erfahren habe. Gemeinsam sind Karla, Moni, Petra, Vera und
ich unkonventionell an das Thema herangegangen und haben alles
infrage gestellt, was uns dazu in die Finger oder in den Sinn kam.

17
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Wir haben experimentiert und viele Erfahrungen gesammelt. Dabei
ist uns bewusst geworden, dass man viele Denkmuster und
Glaubenssétze hinterfragen muss, will man dem Konsumwahn ent-
kommen, gleichzeitig aber nicht in der Ecke der fanatischen
Konsumverweigerer landen. Diesen Erfahrungsschatz méchte ich
mit Ihnen teilen.

Es geht darum, Handlungsmuster zu analysieren, sich neue Ziele
zu setzen und diese in kleinen Schritten zu erreichen. Dabei ist mir
besonders wichtig, dass die Anregungen, Tipps und Ubungen in
diesem Buch kein starres Konzept bilden, dem Sie sich eins zu eins
unterordnen muissen.

Wir haben in unserer kleinen Selbsthilfegruppe festgestellt, dass
jede von uns andere Prioritaten setzt, unterschiedliche Problemzo-
nen hat und sich in unterschiedlichen Lebensumstédnden befindet.
Und doch litten wir alle unter dem gleichen Problem: Unsere Woh-
nungen waren einfach zu klein, um einerseits all den Ballast
und Konsumspeck aufzunehmen, der sich liber viele Jahre
dort angesammelt hat, uns andererseits aber auch den nétigen
Raum zur eigenen Entfaltung zu bieten.

Es geht also nicht um Konsumverzicht oder gar Konsumverweige-
rung, sondern einfach um bewussteren Konsum, um sinnvollere
Nutzungsmodelle und insbesondere darum, sich wieder Platz und
Freirdume zu schaffen.

Ubrigens ist uns bei unseren eigenen Experimenten aufgefallen,
wie gut unsere Sprache den Kern unserer Probleme sowie die
bendtigten Lésungen umschreibt. Freiraum®, Entfaltung“ oder
auch ,Luft zum Atmen“ bezeichnen eben nicht nur ein Geflihl, son-
dern auch ganz konkret eine rdumliche Situation. Und auch
,Ballast’, ,Wohlstandsspeck®, ,erdrlickt werden® oder ,aus allen
Néhten platzen® lassen sich hervorragend auf unsere Wohnsituation
Ubertragen.

18



DIE DINGE-DIAT IM EINKAUFSKORB

Einsichten und Beobachtungen

Ob es irgendeine Geheimwaffe gibt, mit der man sein Konsum- und
Einkaufsverhalten optimieren kann? Da sehe ich zwei Schlussel-
elemente: Einerseits die Verinnerlichung der Tipps, die wir als
Quintessenz unseres eigenen Shopping-Verhaltens erarbeitet
haben, und andererseits das Flhren eines eigenen Einkaufstage-
buchs, zumindest flir ein paar Wochen oder Monate. So ist es mir
gelungen, mein eigenes Verhalten zu durchschauen und mein
Unterbewusstsein gezielt in seine Schranken zu weisen.

Die folgenden Einsichten und Beobachtungen waren fur mich
ausschlaggebend beim Schreiben dieses Buches:

- Konsum ist unverzichtbar: Er dient in seiner Grundfunktion der
Erhaltung des menschlichen Kérpers und seiner Arbeitsweise.

- Konsumverzicht ist keine Lésung: Wir bendétigen Nahrung,
Kleidung, Hilfsmittel und auch Unterhaltung, um so zu funktionie-
ren, wie wir es uns wunschen und es von uns erwartet wird. Und
manchmal brauchen wir auch Neues, Abwechslung, Ersatz oder
Alternativen.

- Selbstversorgung ist keine Option: Wir sind langst nicht mehr
in der Lage, uns ohne massive Einschrankungen selbst autark zu
versorgen.

Es geht also nicht, ohne Produkte zu kaufen und Dienstleistungen
in Anspruch zu nehmen, die uns dabei unterstiitzen, unser Leben
zu fahren.

Ubrigens selbst dann, wenn das bedeutet, dass wir oft nichts oder
nur wenig dartber wissen, wie diese Produkte hergestellt werden
und wie sie zu uns kommen. In der letzten Zeit gibt es einen Trend,
die Konsumenten zu verunsichern und ihnen eine Verantwortung
aufzuerlegen, die sie gar nicht tbernehmen kdénnen: Wir sollen
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nachhaltig und verantwortungsvoll konsumieren, sollen Produktions-
bedingungen, Inhaltsstoffe und Transportwege bei unseren Kauf-
entscheidungen berucksichtigen und dabei natirlich noch die
heimischen Produzenten und Arbeitsplatze unterstitzen und poli-
tisch korrekte Produkte wahlen. Aber wir haben hé&ufig gar nicht
gentigend Informationen, diesem Anspruch des perfekten Konsu-
menten gerecht zu werden. Lassen Sie sich also nicht zu sehr von
solchen Themen verunsichern.

Man kann Konsum auch noch viele andere Funktionen zuschreiben.
Die meisten davon kann er in der Realitét allerdings nicht erfillen:

- Wenn wir unter Stress stehen, hilft es weder, ein neues Paar
Schuhe zu kaufen, noch, Schokolade zu horten.

« Wenn wir uns verletzt fuhlen, traurig sind, uns nach Liebe sehnen
oder einsam flhlen, hilft kein Kaufrausch, sondern eher ein guter
Freund.

« Und auch gesellschaftliches Ansehen kann man sich nicht wirklich
durch den neuen Wagen oder das neue Smartphone erkaufen.

Das Problem ist: Haufig haben wir uns diese Konsummuster
tiber Jahrzehnte antrainiert. Wir bemerken gar nicht mehr, wenn
wir als Ersatzhandlung in einen Konsumrausch verfallen, uns mit
Dingen umgeben, die eigentlich keinen Wert flr uns haben, und wir
dabei zudem immer haufiger Uber unsere Verhéltnisse leben.

Letztlich sind es dann die Dinge, die wir uns leisten, weil sie uns
aus unserem momentanen Korsett befreien sollen, die uns in den
kommenden Monaten und Jahren einengen, den Platz rauben, die
Luft zum Atmen nehmen.

Wir mussen lernen, den Werbeversprechen ebenso zu misstrauen
wie unserem Unterbewusstsein, unsere tatsédchlichen Bedirfnisse
zu erkennen und unseren Konsum so zu steuern, dass Freude,
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DIE DINGE-DIAT IM EINKAUFSKORB

Genuss und tatséchliche Beduirfnisse im Vordergrund stehen,
gleichzeitig aber vorgeschobene, falsche Erwartungen und Kauf-
motive und das Leben Uber die eigenen Verhéltnisse vermieden
werden.

Es geht gar nicht so sehr darum, was wir kaufen und
konsumieren, sondern wie wir kaufen und konsumieren.

Wichtig ist es also, das eigene Verhalten zu hinterfragen und zu
verandern: In der Natur beobachten wir normalerweise nicht, dass
Nester und Behausungen mit unnétigen Dingen vollgestopft wer-
den. Auch unsere Vorfahren, die in Héhlen Unterschlupf suchten,
hatten wenig Interesse daran, groBe Mengen von Besitztimern
anzuhaufen. Damals war zu viel Besitz eher hinderlich, war er doch
schwer zu verteidigen oder auf der Flucht mitzunehmen. Nur was
zum Uberleben notwendig war, gab Sicherheit.

Tats&achlich haben wir den modernen Konsumwahn eigentlich erst
in den letzten 30 bis 40 Jahren erfunden. Moderne Supermérkte,
Selbstbedienung, Online-Shopping und Billig-T-Shirts aus Fernost
gab es in unserer Kindheit zumeist noch gar nicht. Und die GroB-
mutter der meisten von uns wirden wohl nur mit dem Kopf
schutteln, konnten sie einen Blick in unsere Kleiderschranke und
Schuhschranke werfen.

Die Welt hat sich verandert, wir leben in einer Uberflussgesell-
schaft, in der wir so ziemlich alles bekommen konnen, was
irgendwo produziert oder angebaut wird. Aber oft sind wir von dem
Angebot Uberfordert, werden zum Spielball der Werbestrategen und
laufen Gefahr, von einem Konsumrausch in den nachsten zu fallen.
Wir haben nicht gelernt, uns im Shopping-Dschungel erfolgreich
durchzusetzen, haben nicht gelernt, die Methoden der Verfihrung
zu durchschauen, mit denen wir gelockt werden, und wir haben
noch viel weniger gelernt, uns selbst zu beschranken. Die Folge ist,
dass wir nicht ,Nein“ sagen kdénnen und immer mehr Dinge
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anhaufen, die wir eigentlich nicht benétigen. Und die meisten davon
kaufen wir selbst mit unserem hart verdienten Geld.

Wenn wir uns dann irgendwann von einem Teil des Krams trennen
sollen, fallt uns das enorm schwer. SchlieBlich haben wir verinner-
licht, dass Besitz Sicherheit bedeutet und deshalb zu verteidigen
ist. Ja, Verzicht und Verlust sind schmerzlich, aber das Problem ist,
dass uns hier unsere Urinstinkte im Stich lassen: Wir verteidigen
mit Zahnen und Klauen Kram, der fiir unser Uberleben und
Fortkommen nicht férderlich, sondern im Gegenteil hinderlich
ist. Und das liegt daran, dass es so extrem einfach geworden ist,
Besitz anzuhdufen: Fir die Jagd brauchen wir kein besonderes
Geschick, keine Speere und Messer mehr, sondern vor allem
Einkaufswagen und Kreditkarte.

Aber sind wir wirklich gertstet fir das moderne Jagen und
Sammeln in Shopping-Centern und Einkaufstempeln?
Oder werden wir dabei selbst zum Opfer?

Seit meinem ersten Buch ,Die Dinge Diat: Leichter leben mit
weniger Kram“ habe ich Riuckmeldung von zahlreichen Lesern und
Leserinnen erhalten: Vielen von ihnen geht es ganz &hnlich wie uns
in unserer kleinen Selbsthilfegruppe. Die Uberflissigen Pfunde in
den Wohnungen schranken ein, verbauen den Blick auf das
Wesentliche und belasten enorm. Einfach aufzurdumen hilft nicht:
Nach kurzer Zeit sind die Bemuhungen dahin und &hnlich einer
klassischen Diat gibt es einen Jo-Jo-Effekt. Zum Schluss fihlt man
sich dann schlechter als vor dem Versuch, klar Schiff zu machen.

Unser Einkaufs- und Konsumverhalten beeinflusst dabei entschei-
dend, wie wir leben, wie wir arbeiten, urlauben oder feiern und ob
wir mit unserem Geld auskommen. Es geht um eine bewusste Ver-
haltensénderung, die aber mit ein wenig Ubung und gutem Willen
gar nicht so schwierig ist. Vor allem aber gilt: Sie missen auf nichts
verzichten, was lhnen lieb und teuer ist. Fiihren Sie sich einfach vor
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Augen, dass jeder Schritt, jeder kleine Erfolg auf jeden Fall besser
ist, als einfach so weiterzumachen wie bisher und sich von dem

Konsumballast in seiner personlichen Freiheit und seinen Mdglich-
keiten und Zielen einschrénken zu lassen.

=
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EIN KLEINER SELBSTTEST

Starten wir mit einem kleinen Test, bei dem Sie feststellen kénnen,
wie gut Sie im modernen Einkaufsdschungel zurechtkommen: Wie
schatzen Sie sich selbst ein? Sind Sie eine erfahrene, rational
agierende Profi-Shopperin? Neigen Sie eher zu Impulskaufen oder
gehen Sie bei Ihren Shopping-Touren sehr geplant vor?

Stellen Sie sich vor, Sie gehen einkaufen. Was trifft auf Sie zu:

Einkaufszettel
O Brauche ich nicht, habe ich alles im Kopf. (3 Punkte)

0O Natdrlich habe ich einen. Der sieht ungeféhr so aus: Milch,
Bananen, Schinken, Eier, Joghurt (1 Punkt)

0O Nur mit. Und ganz spezifisch: 2 Liter H-Milch 3,5%, 6 Bananen
(mdglichst reif), 200 g Toastschinken, 6 Eier (Freiland, XL),
2 Joghurt (Erdbeer, Vanille oder Kaffee) (0 Punkte)

Geschaft

O Ich gehe in den n&chstgelegenen Supermarkt. Da gehe ich
immer hin und da kenne ich mich aus. Ich bin ein One-Stop-
Shopper, alles andere ist zu zeitaufwendig. (3 Punkte)

O Kommt darauf an: Wenn es bestimmte Angebote gibt, dann
fahre ich gezielt in einen bestimmten Markt, sonst wie es
kommt. (1 Punkt)
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O Ich schaue, wo es Angebote gibt, und gehe dann gezielt dorthin.
Notfalls gehe ich auch in zwei oder drei unterschiedliche Mérkte
und kaufe dort jeweils gezielt die Sachen, die im Angebot sind.
(0 Punkte)

Produkte

O Ich kaufe vor allem Markenprodukte, da stimmt die Qualitat.
(3 Punkte)

0 Kommt darauf an: Bei manchen Dingen ist mir die Marke
wichtig, bei anderen weniger. (2 Punkte)

O Hauptsache gut und gunstig. Ich kaufe gezielt Handelsmarken,
weil Markenprodukte meist Uberteuert sind. (0 Punkte)

Spontan- und Frustkaufe
0 So was kenne ich nicht. Ich kaufe nur geplant. (0 Punkte)

O Manchmal génne ich mir etwas Besonderes, ist doch normal.
(1 Punkt)

O Oh ja, davon kann ich ein Lied singen. (3 Punkte)
Finanzen

O Meist habe ich vorher schon Uberschlagen, was mein Einkauf
kosten wird, meist liege ich damit auch richtig. (0 Punkte)

O Ich achte nicht wirklich auf die Summe. Muss ja eh bezahit
werden. (2 Punkte)

0O Oft bin ich regelrecht erschrocken, wie viel Geld ich wieder
ausgegeben habe. (3 Punkte)

Zahlungsmittel
0O Ich zahle grundsétzlich nur bar. (0 Punkte)

O Manches bar, manches (vor allem gréBere Betrage) mit Karte.
(1 Punkt)

O Fast immer mit Karte. Das ist viel bequemer. (2 Punkte)
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Auswertung

Naturlich ist das nur ein kleiner Ausschnitt und lhre Antworten sind
recht subjektiv. Héatte ich die Fragen vor einem Jahr beantwortet, so
hatte ich manchmal mit meinen Antworten ziemlich daneben
gelegen, wie mir mein unbestechliches Einkaufstagebuch in den
Monaten darauf schwarz auf weiB3 gezeigt hat. Aber es geht hier
erst mal nur um eine grobe Selbsteinordnung.

Also, wie haben Sie abgeschnitten?

0 bis 2 Punkte: Gratuliere. Entweder, Sie haben geschummelt oder
Sie sind der Prototyp des rationalen Kunden. Haben Sie schon mal
dariber nachgedacht, eine zweite Karriere als Personal Shopper zu
starten?

3 bis 5 Punkte: Das ist schon ziemlich gut. Sie haben Ihr Shop-
ping-Verhalten gut unter Kontrolle. (Es sei denn, Sie lassen meis-
tens einkaufen ;-) Trotzdem lernt man nie aus und ich wette, dass
auch Sie etliche Tipps und Anregungen in diesem Buch finden, um
Ihrem Unterbewusstsein und den Marketingstrategen noch weniger
die Kontrolle zu UGberlassen.

6 bis 9 Punkte: Das ist guter Durchschnitt. In dem Bereich haben
wir uns auch fast alle wiedergefunden, bevor wir uns die Tipps und
Methoden gezielt zu Herzen genommen haben, die ich in diesem
Buch beschreibe. Dabei waren wir alle eigentlich tGberzeugt, unser
Shopping-Verhalten recht gut im Griff zu haben. Aber das Einkaufs-
tagebuch hat unsere Schwachpunkte aufgedeckt und uns geholfen,
noch deutlich besser zu werden. Sie kénnen das auch — in den
folgenden Kapiteln erfahren Sie, wie.

10 Punkte und mehr: Sehr gut: Da Sie zu diesem Buchlein gegrif-
fen haben, wissen Sie bereits, dass Sie Ihr Shopping-Verhalten
optimieren sollten. Mit der Dinge-Diat fur lhren Einkaufskorb haben
Sie es im wahrsten Sinne des Wortes in der Hand, kunftig bewuss-
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ter zu shoppen, unnétige Kaufe zu vermeiden, weniger Geld zu
verschwenden und dem Uberflissigen Kram in |hrer Wohnung den
Kampf anzusagen. Lesen Sie sich das Buch zun&chst einmal durch
und beginnen Sie dann sofort damit, lhr persénliches Einkaufstage-
buch zu fuhren.

Legen Sie sich eine Kopie unserer Dinge-Diat-Einkaufstipps in die
Geldbdrse und gehen Sie sie vor jedem grdBeren Einkauf durch.
Und dann vertiefen Sie die einzelnen Tipps und Themen und
beobachten Sie, wie sich Veranderungen in lhrem Einkaufsverhal-
ten in lhrem Einkaufstagebuch niederschlagen. Die Ausgaben fir
dieses Buch machen sich fir Sie dann schon in klrzester Zeit
bezahlt.

=
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SHOPPING: SO EINFACH
UND DOCH SO SCHWER

Es ist faszinierend, wenn man dariiber nachdenkt: Unsere ge-
samte Gesellschaftsordnung funktioniert nur dadurch, dass
wir Dinge konsumieren, die irgendwo produziert und uns dann
im Handel angeboten werden. Wir tauschen unser hart erarbei-
tetes Geld gegen Waren und Dienstleistungen. Nie hat man uns
gesagt, wie wir dabei sicherstellen kdnnen, dass wir nicht tiber
den Tisch gezogen werden oder uns selbst libervorteilen.

Wir tun gerne so, als wéren wir rational denkende und handelnde
Wesen, die alle ihnen zur Verfigung stehenden Informationen
optimal fUr sich nutzen, um perfekte Kaufentscheidungen zu treffen.
Fir Werbung und Sonderangebote sind wir kaum empfénglich,
stimmt’s? Wir durchschauen die Tricks der Anbieter und kaufen eh
nur das, was wir benétigen. So zumindest unsere Uberzeugung.

Doch das scheint nicht viel mit der Realitat zu tun zu haben, wenn
wir laufend sinnlose Dinge kaufen, Uber unsere Verhéltnisse leben
oder Produkten Eigenschaften zuschreiben, die sie gar nicht haben.

Wir tun so, als konnte jedes Kind bewusst und verantwortungsvoll
einkaufen und mit dem eigenen Geld umgehen. Dabei kdnnen wir
es offenbar selbst nicht wirklich.
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Aber vielleicht war ich ja durch unsere Dinge-Didt und den ganzen
unndtigen Kram, den sie bei uns zutage geférdert hat, nur verunsi-
chert, was mein eigenes Einkaufsverhalten betraf? Also musste ein
Selbstversuch her: Uber Monate habe ich Einkaufslisten ge-
schrieben und ein Einkaufstagebuch gefiihrt. Ich wollte wissen,
was ich geplant und was ungeplant kaufe und wie es um meine
Qualifikation als erfahrene Shopperin bestellt ist.

Mit mir haben sich auch Petra und Karla an dem Projekt beteiligt.
Wir haben Daten gesammelt, Einkdufe fotografiert, Kassenzettel
und Einkaufslisten verglichen. Ich habe sogar Tabellen in Excel
angelegt, um mein Einkaufsverhalten auswerten zu kénnen.

Zugegeben:

Drei Testkandidaten sind sicher nicht sehr reprasentativ, aber wir
haben interessante Aspekte an unserem Einkaufsverhalten
beobachten kbnnen — manche, die fir uns alle zu gelten scheinen,
aber auch solche, die offenbar die eine wesentlich starker
beeinflussen als die anderen beiden.

Vor allem aber hat mich gewundert, dass es Uberhaupt so viele Sa-
chen gab, die uns aufgefallen sind. Sollte Einkaufen nicht die
einfachste Sache der Welt sein?
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