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Einfihrung

Achtsamer Konsum

Wer  dauerhaft  minimalistischer und
einfacher leben moéchte, kommt um einen
achtsameren Umgang mit Konsum in
unserer heutigen Welt nicht mehr herum.

Dieses Workbook moéchte dich darin
unterstutzen, einen Uberblick Uber deine
KonsumwuUnsche, deine Finanzen und deine
tatsachlichen Ausgaben und Kaufe zu
erhalten. Denn nur, indem Du nach dem
Ausmisten im AufRen auch zu finanzieller
Klarheit im Inneren kommst, kannst Du
langfristig den Minimalismus auf deine Art
ausleben.

Denn so oft misten wir motiviert aus, um
unsere Wohnungen dann anschlieRend
wieder mit neuem Zeug vollzustopfen.

Wie Du dieses Workbook nutzen kannst

Dieses Workbook ist fur 3 Monate gestaltet
worden. Du hast Platz, deinen
Kaufwinschen Raum zu geben und kannst
sie jeden Monat im Workbook notieren.
Ebenso kannst Du dir aufschreiben, was Du
Uber dein Kaufverhalten gelernt hast.
Anschliefend verschaffst Du dir einen
Uberblick uber deine Finanzen und
analysierst, wo Du noch Sparpotential hast.
Auch deine tatsachlichen Kaufe kannst Du
in diesem Workbook festhalten.

Nach 3 Monaten kannst Du von Neuem
beginnen und deine Erkenntnisse in einem
Tagebuch dauerhaft festhalten.

Ich winsche dir viel Freude damit!

Deine Anna-Lara

TIPP:
ICH NUTZE FUR DAS
WORKBOOK DIE APP
GOODNOTES.




Wunschliste

Hier ist Raum fir alle Dinge, die du dir wiinschst. Statt sie sofort zu kaufen, schreibst Du sie
dir erst einmal hier auf. Zégere den Kauf ein wenig hinaus und tberlege wahrenddessen, ob
Du den Gegenstand wirklich brauchst und ob Du ihn auch anderweitig beschaffen kannst,
z.B. indem Du dir etwas leihst oder gebraucht kaufst.

Monat

Gegenstand Datum Gekauft?
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Wunschliste

Hier kannst Du dir notieren, was Du in diesem Monat tiber dein Kaufverhalten gelernt hast.
Ubertrage deine Erkenntnisse nach Ende der 3 Monate auch gern in dein Tagebuch, damit
Du sie dir immer mal wieder ansehen kannst.

Wann spirst Du Kaufimpulse? Warum wiinschst Du dir bestimmte Dinge?

¥ Das habe ich diesen Monat iiber mein Konsumverhalten gelernt:
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Zeit verbringen

OHNE GELD AUSZUGEBEN

Gemeinsam Zeit zu verbringen ist mittlerweile oft mit Konsum verbunden. Wir treffen uns zum
Kaffee trinken im Café, zum Abendessen im Restaurant oder schauen uns den neuesten Kinofilm an.
Das alles sind schone Dinge, die naturlich auch Minimalist*innen unternehmen kénnen.

Es gibt aber auch viele wunderschéne Unternehmungen, die wir mit unseren Liebsten machen
kénnen, die wenig bis kein Geld kosten.

Méchtest Du gerade ein wenig Geld sparen oder einfach mal ‘was anderes’ mit Familie und Freunden
erleben?

Ein paar Ideen (und Raum fur deine eigene Kreativitat) folgen hier:

GEMEINSAMES WORKOUT
(GEHT AUCH IM
PARK)
RADTOUR BASTELN

KARAOKE
ZUSAMMEN MEDITIEREN MUSIK MACHEN

PUZZELN SPAZIEREN GEHEN

EINE WANDERTOUR MACHEN& NEUE
ECKEN ENTDECKEN (Z.B. MIT KOMOOT APP)

WALDBADEN

SONNENAUEF- ODER UNTERGANG PROBETRAINING BEI AUSSERGEWOHNLICHEN
ANSCHAUEN SPORTARTEN (BIKRAM YOGA, BOXEN, FLYING PIATES, ETC.)

(EIS)BADEN IM SEE, FLUSS ODER MEER

WILDKRAUTER SAMMELN

KLEIDERTAUSCHPARTY
NACHTSPAZIERGANG INLINER FAHREN

PICKNICK (IM WINTER MIT TEE, KISSEN, DECKE& WARMFLASCHE)

ART NIGHT BEI SICH ZUHAUSE ZUSAMMEN AUSMISTEN
GEMEINSAM IN DIE BUCHEREI BRUNCH  GEMEINSAM KOCHEN&
GEHEN& BACKEN

IN BUCHERN SCHMOKERN
SPIELEABEND HEIMKINO
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Deine Finanzen
EIN UBERBLICK

Um mit deinem Geld achtsamer umzugehen, ist auch eine finanzielle Klarheit wichtig: welche
Fixkosten hast Du aktuell, kannst Du vielleicht hier und da an einer Stellschraube feilen und
Ausgaben minimieren? Viele Menschen koénnen durch einen minimalistischeren Lebensstil
erhebliche Summen einsparen, die dann entweder angespart bzw. angelegt werden kénnen, oder in
andere Projekte und Winsche investiert werden. Um dauerhaft einen Uberblick zu behalten, kannst
Du ein analoges oder digitales Haushaltsbuch fuhren (hierzu gibt es Apps, z.B. Finanzguru, Wally,..).
So bekommst Du langfristig einen guten Uberblick Gber Ein- und Ausgaben und kannst deine
Ausgaben reduzieren und optimieren.

Einnahmen ges: Ausgaben ges.:
Einnahmen Fixkosten
Datum § Beschreibung Euro Datum | Beschreibung Euro

gesamf gesamt




Deine Finanzen

EIN UBERBLICK

Fixkosten

Datum

Beschreibung

Euro

gesamt

Notizen

optionale Kosten

Datum

Beschre\'bung

EUI'O

gesamt




Deine Finanzen

EIN UBERBLICK

In den nachsten 3 Monaten kannst Du hier deine Ausgaben vergleichen:

Monat Monat Monat

Miete

Nebenkosten

Strom

Krankenversicherung




Meine Kaufe

Auf dieser Seite kannst Du all deine Ausgoben, die tber deine normalen Fixkosten
hinausgehen, notieren. Diese Liste eignet sich prima, um am Ende des Monats zu
reflektieren, wie bewusst deine Kaufe waren und ob sie wirklich sinnvoll gewesen sind.

Monat

Gegenstand Datum Kosten
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nicht in den Dingen."
Buddha
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