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SUFFIZIENZ — RESSOURCENLEICHT UND ZUFRIEDEN?

1) Konsumwelt
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Konsumwelt




DIE GROSSE

McDonald’s-Restaurants

BESCHLEUNIGUNG

Transport, Kraftfahrzeuge
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Treiber der Beschleunigung

AT IS A TEERD Y -
Bevolkerungswachstum

Entwicklung und Ausbreitung

« wachstumsbasierter Okonomien (expansiv)
\_‘ Konsumgesellschaften (consumerlsm)

&.t\}\ l‘

Soziale Umwelt Konsum zur Konstrukt|on und Kommunikation von Identltaten '

é_V V #

Binswanger (2006), Frank (2007), Jackson (2011), Stengel (2011), Welzer (2013), Linz (2017)
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Die schionen Seiten des Konsums

Erfahrungskonsum

- Reisen, Konzertbesuche, Outdooraktivitaten etc. tragen zum
- subjektiven Wohlbefinden bei. Sie kdnnen mental wiedererlebt
werden, werden oft in einer Gruppe erlebt und in der

- Kommunikation genutzt (Geschichten erzéhlen).

Positive Emotionen

Konsumguter kdnnen (zumindest) kurzfristig zu
®positiven Emotionen fiihren.

Emotionale Bindung zu Gltern II Ih z.B. Hudders & Pandelaere, 2012
Menschen identifizierten sich mit Gutern, ~
ol was deren Wertschatzung erhéht.

z.B. Belk (1988), Baxter, W., & Aurisicchio, M. (2018); | .
Singh, P., & Giacosa, E. (2019) !
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Die dunklen Seiten des Konsums

-a_litat I Materialistische Individuen haben ein

geringeres subjektives Wohlbefinden und

;‘Muitioption

Zunehmende Konsumoptionen machen meine schlechtere psychische Gesundheit.
SEntscheidungen schwierig und fihren zu geringerer ,',

“87.B.; Kasser, 2002, Dittmar et al., 2014

@/ ufriedenheit. ,""“‘

z.B. Schwartz et al., 2002; Grant & Schwartz,2012




Grenzen beim Wohlbefinden

Subjektives Wohlbefinden und Einkommen im

internationalen Vergleich
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Das Einkommen steigt, das Gliick nicht: Das Beispiel USA. (Einkommen nach US BN
of Commerce, Bureau of Economic Analysis, Glick bis 1971 American Institute of Public Opinion
(AirO), ab 1972 US-General Social Survey [GS5); nach >> Layard 2005.)
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Reiche Gesellschaften sind tendenziell etwas zufriedener als
armere Gesellschaften, aber insgesamt tritt die Gesellschaft trotz
materiellem Wachstum glicksmassig an Ort und Stelle.



Okologische Grenzen

<1,75gha

1,75-35gha
M 35-525gha
. 5,25-7 gha
W70

unzureichende Daten

7~

Durchschnittlicher Okologischer Fussabdruck fiirr 2012 in globalen Hektar pro Kopf im jeweiligen Land. Die Ergebnisse firr Norwegen und Burundi beziehen
sich auf 2011, da fur 2012 keine Daten vorliegen (Global Footprint Network, 2016). Angaben in globalen Hektar (gha).

Schweiz:
Da die Schweiz 2,9-mal mehr Umweltleistungen und -ressourcen
konsumiert als global verfligbar sind pro Person (1,7 globale

Hektaren, gha) ist ihr Konsum nicht nachhaltig. (Bundesamt fir
Statistik, BFS, 2018)







Gruner! Effizienter!

Konsistenz: Naturvertraglichkeit, Nutzung Effizienz: Geringerer Einsatz von Ressourcen pro
erneuerbarer Ressourcen und Schliessen Ware oder Dienstleistung durchﬂ11 e .
n Ressourcenkreislaufen. ressourcensparende Technik

Attt =
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gruner und effizienter reichen nicht

Okologische

Reboundeffekte Verlagerungseffekte

THE

REBOUND

-EFFECT-

Uberkompensation




12

Andern Sie nicht “:re F
andern Sie lhr Auto.

¥ 1

Damit andert sich nichts am zugrundeliegenden
konsumorientierten Wirtschaft- und Kulturmodell
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Genligsamkeit, Marco Kliber

Suffizienz — Reduktion — Genlgsamkeit

Weniger Nachfrage nach
ressourcenintensiven
Gutern und Dienstleistungen
und sparsamer Umgang
damit.

Aufwertung von wenig
ressourcen-intensiven resp.
nicht-materiellen Glter und
Dienstleistungen und
Aktivitaten.
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Suffizienzstrategien

« Reduktion (reduzieren, verkleinern, vereinfachen)
« Nutzen statt Besitzen (teilen, tauschen, leihen)

« Langlebigkeit (wiederverwenden, reparieren, Qualitat)
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Suffizienz auf der individuellen Ebene

Zero-Waste
Sharingangebote
Repair-Cafés
Minimalismus

IR
- WASTE
 HOME

—

/ﬂfhe Ultimate Guide to

Simplifying Your Life by
Reducing Your Waste

BEA JOHNSON ~




Suffizienz als Business-Modell

Unverpackt
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Better Than New

Shop Used Patagonia Gear
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Suffizienz in Politik und Verwaltung

Arbeits- und Wohnkonzepte
Belegungsvorschriften

Sharing- Konzepte

Manfred Linz

Suffizienz als politische Praxis
Ein Katalog

KLIMA-AKTIONSPLAN

Netto O bis 2030 ist méglich! Ein Jahr lang haben Wissenschaftler*innen, Expert*innen und Klimastreikende
gemeinsam einen fast 400-seitigen Plan ausgearbeitet, welcher technisch machbare und sozial gerechte Wege

aufzeigt, die Klimakrise zu bewaltigen.

MEHR ERFAHREN




Zufrieden mit Weniger?




Ratgeber versprechen Gllick und Zufriedenheit

MARIE KONDO LQSS St.uff
o
WERNER TIKI KUSTENMACHER
DER ESSENTIELLE RATGEBER MIT LOTHAR ). SEIWERT
FUR EIN BESSERES UND
GLUCKLICHERES LEBEN
& WIE RICHTIGES AUFRAUMEN
IHR LEBEN VERANDERT
EINFACHER UND GLUCKLICHER LEBEN
m BRENDON MICHAELS DER NR.1-BESTSELLER
| g
S




Einfach leben: Warum?

Unterschiedliche Beweggrunde:
« Okologische Griinde

» Ethische Griinde

» Spirituelle Griinde

« Selbstbezogene Griinde

z.B. Hamilton (2003); Leng, Schild & Hoffman (2016)
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Einfach Leben: Auswirkungen

Positive Auswirkungen: Stolz, Autonomie, Kompetenz,
mehr Zeit, weniger Stress, verbesserte soziale
Beziehungen, ....

Negative Auswirkungen: Kritische Rickmeldungen von Bekannten, Schuldgefthle
gegenuber Kinder, Gefuhle der Isolation, ...

L e
»

= Ein freiwilliger elnfacher Lebensst|l passiert nicht von heute auf morgen, sondern ist ein
Prozess.
, -) Mehr negative Auswwkungen bei erzwungenen elnfachen Lebensstilen.

~z.B. Schreurs (2010)
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Weitere psychologische Studien zeigen:

® Subjektives Wohlbefinden und einfache Lebensstile korrelieren
positiv.

® Insbesondere, wenn das suffiziente Verhalten grundlegende
psychologische Bedurfnisse befriedigt.

Kompetenz, Autonomie Soziale Eingebundenheit



Voraussetzungen fur Suffizienz:
Veranderte Narrative




o

Voraussetzungen fur Suffizienz
Psychische Ressourcen

2w

In der Genuss-Ziel-Sinn-Theorie von Hunecke (2013/2018) werden sechs psychische
Ressourcen beschrieben, welche das subjektive Wohlbefinden férdern und gleichzeitig die
Wabhrscheinlichkeit der Orientierung an immateriellen Lebenszufriedenheitsquellen erhéhen
sollen.

Strategien der guten Psychische Psychologische Positive
Lebensfiithrung Ressource Funktionen im Nach- Emotion
haltigkeitskontext

Hedonismus Genussfahigkeit Erlebnisintensitat statt Sinnliche Gendsse

Erlebnisvielfalt Asthetische-intellek-
Forderung immaterieller | tuelles Wohlbefinden
Genussquellen

Zielerreichung Selbstakzeptanz groRere Unabhangigkeit | Zufriedenheit
Selbswirksamkeit gegenuber sozialen Stolz
Vergleichsprozessen Flow
Starkung von
Handlungskompetenzen
Sinn Achtsamkeit Orientierung an uber- Gelassenheit
A Sinngebung individuellen Zielen Sicherheit
Solidaritat Motivation zu kollekti- | 7,,0ehrigkeit
ven Aktionen
Vertrauen

Aus: Hunecke, Marcel: Psychologie der Nachhaltigheit.
Psychische Ressourcen fir eine Postwachstumsgesellschaft. Minchen 2013, S. 5.

. —— -
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Voraussetzungen fur Suffizienz
Ausprobieren und Lernen

The 12 Questions Every ¢ X ) (§ Weniger ist mehr—so g= X
(5 Cc | www.wwf.ch
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[suffizienz
/sobriété
/quantobasta

Weniger ist mehr - so geht Suffizienz

Pro Person und Jahr produzieren wir rund 730 Kilogramm Siedlungsabfall, lassen 110 Kilogramm
einwandfreie Lebensmittel vergammeln und blasen alleine mit unseren Ferienfliigen im Durchschnitt mehr
als zwei Tonnen CO2 in die Atmosphire. Muss das sein? Nein, sagt die Suffizienz.

Suffizient heisst ausreichend. Also nicht zu viel. Unter Suffizienz laufen ganz unterschiedliche

Ideen mit dem Ziel, mit weniger Ressource h gleich

Verwandia Themens zufrieden zu sein. Das tut Mensch und Umwelt gut. Hier geben wir Anregungen, wie das geht.

Klima & Energle

Zum Ausprobieren

Q

Zum Ausprobieren

Zero Waste

Entriimpeln

Einfach weniger konsumieren

Erleben statt kaufen

Weniger Einkommen, mehr Zeit

Tauschen und Teilen
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Suffizienz in der Bildung

i@ :

S 2 R
"‘”&[ o‘

X it |
T 7 )

» Psychische Ressourcen starken
» Kompetenzen vermitteln
» Ubungsrahmen bieten - ausprobieren
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Unterrichtsmaterialien

Kaufwahn oder konsumieren mit Sinn? [Zyklus 3] (€1
Ein Leitfaden zum ethischen Konsum am Beispiel von Orangensaft, Handys und
Kleidung mit Hintergrundinfos zu den Arbeitsbedingungen bei der Produktion
unserer Konsumgiter sowie abwechslungsreichen Aktionsvaorschlégen [faire
Modeschau, Kleidertauschparty, etc.] und didaktischen Anregungen (Rollenspiele,
Debattierwettbewerbe...].

Bildung fiir nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeit [
Das Toolkit [PDF) bietet spannende Anregungen flir Lehrpersaonen, die mitihrer
Klasse Achtsamkeitsiibungen mit Bezug zum nachhaltigen Konsum ausprobieren
wollen. Da wird erkundet, welche Art von Konsum uns und unserem Planeten gut
Hintergrundinformationen . tut, inwieweit Kdrper, Geist und Herz an Konsumentscheidungen beteiligt sind und
grdinterchiseinbeiton o welche Alternativen es gibt, um unsere Bediirfnisse zu befriedigen.

Fachbereich
Natur Mensch Geschichte

Nachhaltig leben! NSUR———

Zeit
1 bis 16 Lektionen

Inhalt

~ Infoblatter fur die Lehrperson Lehrerkommentar

- Aktivitaten und Spiele

- Arbeitsblatter - -
Klimafreundlich

reisen — geht das?

Mobilitét

stufe Kurzbeschrieb

Onerstufe Die SuS befassen sich zuerst anhand eines Arbeitsblatts mit dem Begriff des Kiima-
wandels und diberlegen sich danach, ob und wie klimafreundliches Reisen umsetzbar
ist.

Zeit
1-3 Lektionen Unterrichtsverlauf
Einfiihrung
Material — Fir die Durchfi dieses i schlags missen sich die 5uS bereits mit
AB1 Klimawandel - was dem Treibhauseffekt befasst und diesen verstanden haben. Auf der Pusch-Web-
st das? seite finden Sie den Unterrichtsvorschlag «Was ist der Treibhauseffekt?» fir die
S Heher B0 Mittel- und/oder Oberstufe_Sonst kann den 5uS folgendes Lernvideo gezeigt
e werden: «Der Treibhauseffekta (fir den Link, siche Quellen).
AB3 Klimaveandel,
Wintersport und ~ Die SuS bearbeiten das Arbeitsblatt ABL, um sich zuerst mit dem Klimawandel zu
Tourismus befassen.
L1 Lésungen
Beamer, Internet, Laptop. Erarbeitung

— Die 5uS beantworten die Fragen auf Arbeitsblatt AB2.
Lehrplan 21 ~ Schnelle SuS kannen als Zusatzaufgabe das Arbeitsblatt AB3 16sen

27



Projekte / Aktionen

Let's go Danaland!

a Ausstellung Suffizienz Ub

Haben Sie sich auch schon gefragt, wie eine lebenswerte Zukunft
des Menschen aussehen kann? Ein suffizienter Lebensstil zeigt Wege
auf, wie man mit weniger Ressourcen trotzdem ein gutes Leben
fuhren kann. Denn das ist méglich. Wie, lernen Jugendliche und
junge Erwachsene im Erlebnisspiel "Let's go DanalLand" kennen. Das
Spiel ist eingebettet in eine interaktive Ausstellung und vermittelt
Wissen Uber einen suffizienten Lebensstil und mégliche

Handlungsoptionen.

Suffizienz erleben

Inspirationen fiir ein nachhaltiges Leben

15.-18. August 2019, Untersigge

Ah in die Natur - draussen unterrichten

Im Freien lernen heisst die unmittelbare Umwelt kennen, schitzen und respektieren zu lernen. In der

authentischen Umgebung zeigen Kinder eine erhéhte Ler ivation, und ihre Solzi: werden
gefordert. Das Arbeiten an der frischen Luft steigert das Wohlbefinden von Lehrperson, Schiilerinnen und
Schiilern, und das gegenseitige Vertrauen wird gestirkt.

28
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Fridays for Futures




Fazit

= Materielle Vereinfachung und Lebenszufriedenheit
konnen kompatibel sein resp. kann Konsumreduktion
gerade eine Strategie fur die Erh6hung der Zufriedenheit
sein.

= Suffiziente Lebensstile werden bereits praktiziert. Es
diese weiter auszuprobieren und die Ressourcen und
Kompetenzen dafur zu starken. Der Bildungskontext kann
hierzu viel beitragen!
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Was Ist das «genlugende Mass»?

“ HOW MUCH IS —
.~ ENOUGH? =



http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjnuPe74bDLAhXGC5oKHZ8MBXwQjRwIBw&url=http://www.newyorker.com/magazine/2012/08/13/how-much-is-enough&psig=AFQjCNHdCkV9cDviOQT4qgY7nJWsnZkJiw&ust=1457515197629288

Was ist suffizient?

Werte gelten fir einen Zwei-Personenhaushalt

e s

Wohnflache 60 m2 / Person 45 m2 / Person 30 m2 / Person
Raumwarme 24°C 21°C 20°C
Duschen 15 Min / Person 4 Min / Person 2.5 Min / Person
taglich taglich taglich
Beleuchtung immer Uberall oft Gberall nur da wo nétig
Kuhlschrank 280 Liter 230 Liter 200 Liter
Waschmaschine ox / Woche 4x [ Woche 3x / Woche
Geréate IKT 8 Geréate 6 Geréte 4 Geréate
Arbeitsweg 100% mit Auto 50% mit Auto Velo, Filsse, 6V

http://www.preisigpfaeffli.ch/dienstleistungen/images/Suffizienz_Tagung.pdf



Das subjektiv gentigende Mass (SGM)

Das subjektiv gentigende Mass (SGM) ist eine individuelle
Einschatzung dartber, welche Mindest-Auspragung bei
umweltrelevanten Verhaltensweisen flr die Erhaltung des aktuellen
subjektiven Wohlbefindens genigt.

(Dissertation A. Jenny)



Empirische Werte: CH-Bevolkerung

Werte gelten fur einen Zwei-Personenhaushalt

Wohnflache
Raumwarme

Duschen

Beleuchtung
Kihlschrank
Waschmaschine
Geréte IKT

Arbeitsweg

60 m2 / Person
24°C

15 Min / Person
taglich

immer dberall
280 Liter

5x | Woche

8 Geréate

100% mit Auto

45 m2 / Person
21°C

4 Min / Person
taglich

oft Gberall
230 Liter
4x / Woche
6 Geréate

50% mit Auto

30 m2 / Person
20°C

2.5 Min / Person
taglich

nur da wo nétig
200 Liter

3x / Woche

4 Geréate

Velo, Flisse, 6V

52.9m2

21.4°C

8.3 Min

6.7

SGM
36m2

19.2°C

5 Min

3.3



Empirische Werte: CH-Bevolkerung

Aktuell  SGM
Private Flugreisen innerhalb drei Jahre 4.0 1.9
Milchprodukte pro Woche 7.3 4.5

Fleisch pro Woche 4.6 2.4



