Tekst 1

Achtsam shoppen — geht das uberhaupt?

Uberall ist Sale, aber nach dem
spontanen Lustkauf kommen bei
vielen der Frust und das schlechte
Gewissen. Hans-Georg Hausel,
Neuromarketing-Experte, sagt, was
wir dagegen tun konnen

(1) Herr Hausel, gestern war ich Klamotten shoppen. Gekauft habe
ich zwei Sommerkleider, die ich nicht unbedingt notig hatte, und ein
Paar hochhackige Schuhe, in denen ich zwar gut aussehe, aber nicht
laufen kann. Oft anziehen werde ich sie wohl nicht. Warum passiert
5 mir so was immer wieder?
Mode hat einen groRen Lustcharakter und einen hohen Belohnungswert.
Unser Gehirn sucht nach Belohnung. Beim spontanen Shoppen befinden
Sie sich plotzlich in einer Situation, die man mit der Jagd in der Steinzeit
vergleichen kann: Wenn das Objekt der Begierde gerade da war, musste
10 man zugreifen — ohne lange nachzudenken. Da lauft heute noch ein auto-
matisches Programm ab.

(2) Warum kann ich mir in einem solchen Moment nicht einfach
sagen: Mein Schrank ist voll, ich brauche das nicht?
Unser Verstand ist in dem Moment ausgeschaltet, nichternes Nach-

15 denken fast unmaoglich. Noch starker wird das Belohnungszentrum ge-
reizt, sobald der ursprungliche Preis durchgestrichen mit auf dem Schild
steht. Das wissen die Handler. Zwischen Ihnen und dem Objekt Ihrer
Begierde entsteht eine emotionale Bindung, Sie wollen und kdnnen nicht
mehr darauf verzichten. Dabei wird auch |hr Sexualsystem aktiviert: Sie

20 wollen attraktiv sein. Sie probieren etwas an und es steht Ihnen. Sie
stellen sich vor, wie Sie bewundernde Blicke und Komplimente ernten.
Das macht Sie frohlich, Sie entspannen sich, bauen Stress ab.

(3) Die Befriedigung halt oft nur fiir die Dauer des Nachhausewegs.
Dann kommt das schlechte Gewissen: weil ich nicht wirklich darauf
25 achte, was ich kaufe. Kann ich versuchen, mein Verhalten zu
kontrollieren?
Ein ganz einfacher, aber wirkungsvoller Trick ist, _3 . Dazu gibt es eine
sehr interessante US-Studie, bei der Betriebswirtschaftsstudenten
Eintrittskarten flr ein eigentlich ausverkauftes Spiel der Basketballprofi-
30 liga NBA angeboten wurden. In einer stillen Auktion sollten zwei Gruppen
von Studenten ihre Hochstgebote abgeben. Wahrend die Barzahler durch-
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schnittlich 28 Dollar furs Ticket bezahlen wollten, hatten die Kartennutzer
im Schnitt 60 Dollar je Ticket ausgegeben — also mehr als das Doppelte.

(4) Gibt es noch andere Strategien?

35 Versuchen Sie, der Belohnungssituation zu entgehen: Wenn Sie bei
einem Laden vorbeikommen und nur mal gucken wollen — die Stral3en-
seite wechseln, Handy aus der Tasche holen und mit einer Freundin
plauschen. Oder ein leckeres Eis essen. So liefern Sie Ihrem Gehirn
einen Ersatz-Glicksmoment.

40 (5) Und wenn ich bereits im Laden bin?
Legen Sie das Teil erst mal wieder zurtick und stellen Sie sich, wenn es
um Kleidung geht, eine Frage wie ,Finde ich das blof3 hubsch oder ist es
ein neues, einzigartiges Teil in meiner Garderobe?“ Zahlen Sie vor dem
Kauf drei Stucke im Schrank auf, mit denen Sie es kombinieren kdnnten.
45 Das erhoht die Wertigkeit und den Spaly, den Sie nach einem Kauf an
dem Produkt haben.

(6) Und das hilft?

Zeit ist ein wichtiger Faktor, um das Belohnungssystem auszutricksen,

das im Hier und Jetzt funktioniert. Mein Rat lautet deshalb: Schlafen Sie
50 eine Nacht druber, Sie kdnnen es ja morgen noch kaufen. Ist das

Verlangen nach zwei Tagen noch da, wissen Sie: Das Produkt ist es wert,

dass ich es kaufe.

(7) So gelassen ist man im Sale aber selten.
Ja, vor allem wenn man online shoppt und man bei einem Artikel liest

55 ,Nur noch dreimal da“, werden die Jagd-Instinkte angesprochen und ein
Kaufdruck erzeugt. Aber im Prinzip gilt hier das Gleiche: Abstand schaf-
fen. Auf eine andere Webseite klicken, sich ablenken. Auch und gerade,
wenn man die Teile schon in den Warenkorb gelegt hat. Um nachhaltig
das Bewusstsein zu trainieren, empfehle ich alles aufzuschreiben, was

60 man gesehen, aber nicht gekauft hat und dann nach einer Weile schauen,
ob man sich an die Sachen auf der Liste tGberhaupt erinnert.

(8) Laut einer Umfrage achtet bereits die Halfte der Frauen in
Deutschland beim Shoppen auf eine sozial- und umweltvertragliche
Produktion. Aber sobald der Sale beginnt, greift man doch wieder zu,
65 bloB weil der Preis stimmt.
Achtsamkeit beim Einkaufen ist Gewohnheitssache. Man muss sich regel-
maRig daran erinnern, um nicht wieder wahllos zu konsumieren. Zum Bei-
spiel mit einem Zettel, den man sich ins Portemonnaie klebt, auf dem
steht: ,Brauche ich das wirklich?“, ,Ist es fair produziert?*, ,Fuhlt es sich
70 hochwertig an?“ Aullerdem habe ich die Erfahrung gemacht, dass es hilft,
seinen Plan, nachhaltiger zu shoppen, mit Freunden zu besprechen. So
wird aus dem stillen Vorsatz gewissermalien ein _8

naar: Freundin, 26.07.2017
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