

Finanzen – Raus aus dem Hamsterrad

Wie Psychologie, Geld und Unternehmertum dein Leben verändert

„Warum habe ich das nie in der Schule gelernt?“

Dieses Buch gibt dir die Antworten – und vor allem: die Werkzeuge.

Psychologie, Geld und Unternehmertum gehören zusammen. Wer lernen will, klar zu denken, selbstbestimmt zu handeln und finanziell frei zu werden, braucht mehr als Motivation – er braucht Struktur.

Du bekommst:


	Klare Anleitungen aus der kognitiven Verhaltenstherapie

	Die 5 Säulen finanziellen Erfolgs

	Unternehmerisches Denken für Beruf & Alltag

	Storytelling aus echten Veränderungsreisen

	Reflexionsfragen, Wochenpläne und Umsetzungsstrategien



Für alle, die nicht nur arbeiten – sondern gestalten wollen.
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Einleitung

Das vorliegende Buch ist ein einfaches Sachbuch über Themenbereiche, die in der Deutschen Schulbildung sehr wenig betrachtet oder gar völlig ausgeblendet werden:

	Gefühls- und Denkmuster erkennen und weiterentwickeln


	Finanziellen Erfolg haben und


	Unternehmerisches Denken.


Gerne hätte ich viele Informationen und Werkzeuge bereits früher in meinem Leben zur Verfügung gehabt. Vieles habe ich über Jahre und Jahrzehnt lernen müssen. Dabei habe mich dabei immer gefragt, warum lernt man das nicht in der Schule?

Während die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) wertvolle Werkzeuge zur Selbstreflexion und Verhaltensänderung bietet, bleibt ihre Anwendung im Alltag unbekannt. Gleichzeitig mangelt es an fundiertem Wissen über den Umgang mit Finanzen und die Entwicklung eines unternehmerischen Mindsets. Obwohl es zahlreiche Bücher gibt, die sich jeweils einem dieser Themen widmen, fehlt bislang ein integrativer Ansatz, der diese Bereiche miteinander verknüpft.

Dieses Buch setzt genau hier an: Es verbindet die Prinzipien der KVT mit praktischen Strategien zur finanziellen Selbstbestimmung und fördert ein proaktives, unternehmerisches Denken. Ziel ist es, einen praxisnahen Wegweiser zu schaffen, der nicht nur Wissen vermittelt, sondern auch zur aktiven Umsetzung im Alltag anregt.


[image: ] Denken, Geld und Unternehmertum

Auf den ersten Blick wirken die Themen dieses Buchs wie drei völlig verschiedene Welten:

	Psychologie und kognitive Verhaltenstherapie


	Finanzielle Bildung und Geldverhalten


	Unternehmerisches Denken und Handeln Doch wer genauer hinschaut, erkennt:


Alle drei sind Ausdruck derselben inneren Bewegung – der Entscheidung, Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen.

[image: ] Denken ist Ursprung

Ohne klare Gedanken keine bewussten Entscheidungen.

Ohne innere Reflexion keine Veränderung im Außen.

Unser Denken formt, wie wir uns selbst, unsere Möglichkeiten und unsere Zukunft sehen.

[image: ] Geld ist Spiegel

Unser Umgang mit Geld zeigt, wie wir denken – über uns, über Sicherheit, über Selbstwert. Geldverhalten ist nicht nur rational – es ist tief emotional und oft unbewusst gesteuert.

[image: ] Unternehmertum ist Ausdruck

Wer unternehmerisch handelt, bringt Denken und Fühlen in Bewegung. Nicht zwingend als Gründer:in, sondern als Mensch mit Initiative, Selbstverantwortung und Wirkung.

Dieses Buch ist ein Systembuch für Selbstführung. Denn echte Veränderung beginnt nicht bei den Methoden, sondern bei der Bereitschaft, sich selbst neu zu begegnen – und dann anders zu denken, anders zu handeln, anders zu leben.


Die große Lücke

[image: ] Bildung von gestern für die Welt von morgen?

Unser Schulsystem basiert in seinen Grundstrukturen noch immer auf Konzepten aus dem 19. Jahrhundert – entwickelt in einer Zeit, in der industrielle Effizienz und Disziplin im Vordergrund standen. Menschen sollten pünktlich, gehorsam und spezialisiert sein – funktionierende Zahnräder in der großen Maschine der Produktion.

Noch heute prägt dieses Bild viele Lehrpläne:

	Standardisierte Prüfungen statt individueller Entfaltung


	Wissensabfrage statt Problemlösung


	Korrektes Verhalten statt unternehmerischer Eigeninitiative


Sie lernen, wie man Gedichtformen analysiert – aber nicht, wie man ein Gespräch über Geld führt. Sie wissen, wann die

Französische Revolution war – aber nicht,

	wie man ein Business Model Canvas liest


	dass Gedanken zwar frei sind aber durch Emotionen gelenkt werden


	Geld eine Werkzeug ist, so wie Gesundheit eine Ressource für Teilhabe ist.


[image: ] Die unsichtbaren Fächer

Was fehlt, ist frappierend – und über Jahrzehnte systematisch ausgeblendet worden:

	Selbstmanagement und emotionale Selbstführung


→ Wie gehe ich mit Druck, Angst, Aufschieben und Misserfolgen um?

	Finanzielle Bildung


→ Wie funktionieren Geld, Zins, Investition und wirtschaftliches Denken?

	Kognitive Verhaltenstools


→ Wie erkenne ich hinderliche Denkmuster – und entwickle gesunde, realistische Überzeugungen?

	Unternehmerisches Denken


→ Wie erkenne ich Probleme im System – und entwickle eigenverantwortliche Lösungen?

[image: ] Das Ergebnis: Junge Menschen werden ausgebildet, gute Mitarbeitende zu sein – aber nicht, Selbstdenker, Selbstverantwortliche oder gar Gestalter ihres Lebens.

[image: ] Die Folgen: Orientierungslosigkeit trotz Abitur

Viele junge Erwachsene verlassen die Schule mit Einser-Abschlüssen – und scheitern daran, eine Steuererklärung auszufüllen, mit Rückschlägen umzugehen oder ihre Stärken selbstbewusst einzusetzen.

[image: ] Warum dieses Buch kein Ersatz, aber ein Aufbruch ist

Dieses Buch kann keine Schule ersetzen. Aber es will etwas leisten, das vielen Bildungseinrichtungen noch fehlt: Es verbindet Denken, Fühlen, Geld und Verantwortung. Es stärkt die innere Haltung, nicht nur Wissen zu speichern – sondern es zu transformieren.

Und es ermutigt dich, etwas zu tun, das im Klassenzimmer selten belohnt wurde und in vielen Unternehmen mit klassischen Führungsstrukturen zumindest Reibung erzeugt:

	Fragen zu stellen. Regeln zu hinterfragen.


	Neue Wege zu suchen – und im Zweifel eigene zu bauen.



Wer sollte dieses Buch lesen?

Dieses Buch ist für dich, wenn du spürst, dass du gerade funktionierst, aber nicht wirklich lebst. Wenn du morgens aufwachst und dich fragst:

„War’s das jetzt? Noch 20 Jahre Meetings, Excel und Müdigkeit?“

Dann bist du hier richtig.

Dieses Buch ist für Menschen wie Julia

	37, berufstätig, klug, reflektiert – aber innerlich ausgebrannt.


	Sie macht Karriere, aber sie fragt sich: „Wofür?“


	Sie verdient gut, aber lebt finanziell ohne Plan.


	Sie träumt davon, etwas Eigenes zu starten – aber sie weiß nicht wie.


	Sie kämpft mit Zweifeln, Gedankenkarussellen und dem Gefühl, in alten Mustern festzuhängen.


Und es ist für Menschen wie Markus

	42, IT-Berater, zwei Kinder, Eigenheim, wenig Zeit – und das Gefühl: „Ich laufe im System, das ich selbst gebaut habe.“


	Nach außen erfolgreich, innerlich erschöpft.


	Er denkt oft: „Ich sollte dankbar sein“ – aber es fehlt Sinn.


	Er investiert in ETFs, aber hat nie gelernt, mit Geld zu leben – nur es zu managen.


	Er träumt davon, ein eigenes Projekt zu realisieren, doch die Angst zu scheitern hält ihn zurück.


Dieses Buch ist für dich, wenn du…

…nicht nur über Geld nachdenken,

sondern es verstehen und gestalten willst.

…merken willst, was du fühlst und denkst –

statt alles zu verdrängen oder durchzuhalten.

…davon träumst, unternehmerisch zu denken –

mit oder ohne eigenes Business.

…bereit bist, Verantwortung zu übernehmen –

für dein Denken, dein Handeln, dein Leben.

Was dieses Buch nicht ist

	Kein „5-Schritte-zur-Million“-Bullshit.


	Kein esoterisches „Du musst nur positiv denken“-Mantra.


	Kein Ratgeber für Leute, die jammern wollen, aber nichts ändern.


Es ist ein Buch für Macher – im Inneren wie im Außen. Wenn du dein Leben nicht länger vom Autopiloten steuern lassen willst, sondern bereit bist, neu zu denken und neu zu handeln – dann ist dieses Buch für dich geschrieben.




Wofür ist Verhaltenstherapie gut?


[image: ] Story: Nora und der leise Stachel im Alltag

Nora war Projektmanagerin in einem mittelgroßen Unternehmen. Sie hatte einen stabilen Job, ein gutes Gehalt, eine Wohnung mit Balkon, in der regelmäßig Zimmerpflanzen und Küchenkräuter eingingen.

Ihre Freundinnen sagten: „Du hast’s doch gut.“ Und meistens nickte Nora – weil sie es selbst nicht erklären konnte.

Aber da war dieser leise Stachel. Zum Beispiel, wenn ihr Chef spontan ein Meeting einberief. Dann wurde ihr heiß, sie überprüfte dreimal ihre Notizen, suchte nach einem Vorwand, später dazuzustoßen. Nicht, weil sie nichts konnte – sondern weil sie sich ständig fragte: „Was, wenn ich etwas Falsches sage?“

[image: ] Der erste Versuch – ein Artikel in der Mittagspause

Eines Tages stieß sie beim Scrollen auf einen Blogartikel über kognitive Verhaltenstherapie.

„Gedanken führen zu Gefühlen, die zu Handlungen werden“, stand da. Sie las weiter, neugierig, leicht skeptisch. „Gedanken beeinflussen Gefühle? Ich denke halt, wie ich denke.“

Aber die Frage ließ sie nicht los. Also begann sie, einen Tag lang ihre Gedanken zu notieren – immer dann, wenn sie sich unwohl fühlte. Der erste Satz, den sie festhielt, lautete:

„Wenn ich mich melde und was Falsches sage, denken alle, ich bin inkompetent.“

[image: ] Try and Error – vom Beobachten zum Entlarven

Am Anfang fühlte sich das Aufschreiben seltsam an – fast wie Tagebuch aus Teenagerzeiten. Aber nach einer Woche erkannte sie Muster. Immer wieder tauchten Gedanken auf wie:

	„Ich muss perfekt sein, um ernst genommen zu werden.“


	„Wenn ich Gefühle zeige, wirke ich schwach.“


Sie las weiter – diesmal ein Buch über das ABC-Modell. Sie lernte, dass solche Gedanken nicht die Wahrheit sind – sondern Glaubenssätze, oft




[image: ] Story: Ben und der Knall auf der Rückfahrt










	A (Activating event - Auslöser):



	B (Belief - Glaubenssatz): „Ich werde als Kontrollfreak



	C (Consequence - Konsequenz):







	Ist das wahr? Nicht unbedingt.


	Hilft mir dieser Gedanke? Nein.


	Gibt es eine andere Sichtweise? Vielleicht:







[image: ] Was ist Kognitive Verhaltenstherapie (KVT)?


	Was denke ich in dieser Situation?


	Welche Bewertungen oder Überzeugungen stecken dahinter?


	Und sind diese Gedanken überhaupt hilfreich oder realistisch?



[image: ] Neuroplastizität in Aktion




[image: ] Das ABC-Modell nach Albert Ellis




	Kürzel
	Bedeutung
	Beispiel


	A
	Activating Event (Auslösendes Ereignis)
	Kollege ignoriert dich im Meeting


	B
	Beliefs (Überzeugung / Gedanke)
	„Er mag mich nicht“ / „Ich bin nicht gut genug“


	C
	Consequences (Folge)
	Unsicherheit, Rückzug, Selbstzweifel







[image: ] Wende das ABC-Modell auf dein Leben an


	Notiere alle relevanten Gefühle, die in einer bestimmten Situation auftreten (z. B. Scham, Schuld, Wut, Angst).



	Versuche, diese differenziert und möglichst vollständig zu erfassen.



	Einschätzung auf einer Skala von 0 bis 10, wie intensiv jedes Gefühl erlebt wird. Beispiel: Wut (8/10), Schuld (6/10), Angst (4/10).



	Frage: Sind die Gefühle mit der entsprechenden Stärke der Situation angemessen?



	Beispiele für unangemessene Gefühle: Schuld für eine Kleinigkeit, übersteigerte Angst in einer wenig bedrohlichen Situation.



	Frage dich: Welche Gedanken oder Bewertungen lösen die Gefühle aus? Notiere dazu spontan aufkommende Gedanken, die das Gefühl verstärken.




	Suche nach „tieferen“ Überzeugungen, die sich hinter den ersten Gedanken verstecken.



	Kennzeichen tiefsitzender Sätze:

	Enthalten Wörter wie „immer“, „nie“, „alles“, „jeder“, „muss“.

	Extreme Formulierungen („unerträglich“, „schrecklich“).

	Kurz und prägnant, aber stark emotional aufgeladen.





	Wie lassen sie sich finden?

	Denke die Gedanken von Schritt 4 weiter: „Wenn das so ist, was folgt daraus?“

	Lausche dem eigenen Denken, ohne es sofort logisch zu bewerten.

	Überlege, welche typischen Aussagen aus deiner Kindheit oder von Bezugspersonen Ähnlichkeiten aufweisen könnten.





	Identifiziere den Satz, der die intensivsten oder die meisten Gefühle auslöst.



	Beispiel: „Ich bin immer schuld, wenn etwas schiefläuft.“



	Ist der Satz hilfreich?
(z. B. löst er konstruktive Gefühle aus?)



	Ist der Satz realistisch?
(Passt er zur heutigen Realität?)


	Ist der Satz authentisch? (Widerspricht er
grundlegenden, gesunden Überzeugungen?)
Falls eine dieser Fragen mit „Nein“ beantwortet wird, fahre mit dem nächsten Schritt fort.




	Der neue Satz sollte:

	Zur gleichen Situation passen wie der alte Satz und realistisch, hilfreich und authentisch sein.




	Beispiel für einen neuen Satz:

	Alt: „Ich bin immer schuld.“

	Neu: „Fehler passieren; ich bin bereit, daraus zu lernen. Dadurch entdecke ich neue Lösungsansätze.“





	Ist der neue Satz hilfreicher als der alte?



	Ist er realistisch formuliert?



	Falls nötig, formuliere den Satz erneut, bis er stimmig ist.



	Wiederhole den neuen Satz regelmäßig (z. B. als Teil eines Morgenrituals).



	Schreibe ihn auf und bringe ihn in deinen Alltag ein, z. B. als Notiz an deinem Arbeitsplatz.



	Wende den neuen Satz bewusst in relevanten Situationen an.



	Sind meine Gedanken wahr – oder nur eine Interpretation?


	Gibt es alternative Sichtweisen auf die Situation?


	Was hätte jemand mit mehr Selbstvertrauen gedacht?


	Wie hätte ich mich dann gefühlt und verhalten?









ABC-Modell Zusammenfassung
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