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Konsumwelt
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DIE GROSSE BESCHLEUNIGUNG

Steffen et al., 2015; Living Planet Report, 2018
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Treiber der Beschleunigung

Kultur, Wirtschaft, Gesellschaft

Soziale Umwelt

Mensch

Bevölkerungswachstum

Entwicklung und Ausbreitung 

• wachstumsbasierter Ökonomien (expansiv)

• Konsumgesellschaften (consumerism)

Konsum zur Konstruktion und Kommunikation von Identitäten

Binswanger (2006), Frank (2007), Jackson (2011), Stengel (2011), Welzer (2013), Linz (2017) 

Befriedigung psychologischer und physischer Bedürfnisse
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Positive Emotionen

Konsumgüter können (zumindest) kurzfristig zu 

positiven Emotionen führen. 

z.B. Hudders & Pandelaere, 2012

Erfahrungskonsum

Reisen, Konzertbesuche, Outdooraktivitäten etc. tragen zum 

subjektiven Wohlbefinden bei. Sie können mental wiedererlebt 

werden, werden oft in einer Gruppe erlebt und in der 

Kommunikation genutzt (Geschichten erzählen). 

z.B. Nicolao, Irwin & Goodman, 2009; Gilovich, Kumar & Jampol, 2016

Die schönen Seiten des Konsums

Emotionale Bindung zu Gütern

Menschen identifizierten sich mit Gütern, 

was deren Wertschätzung erhöht.

z.B. Belk (1988), Baxter, W., & Aurisicchio, M. (2018); 

Singh, P., & Giacosa, E. (2019)
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Multioptionalität

Zunehmende Konsumoptionen machen 

Entscheidungen schwierig und führen zu geringerer 

Zufriedenheit. 

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

Materialismus

Materialistische Individuen haben ein 

geringeres subjektives Wohlbefinden und 

eine schlechtere psychische Gesundheit. 

z.B.; Kasser, 2002, Dittmar et al., 2014

Tretmühlen

Relative Vergleiche zu anderen führt zu Unzufriedenheit, sofern die 

Zufriedenheit davon abhängig ist, was andere haben. 

z.B. Frank, 2007; Curran, 2017

Die dunklen Seiten des Konsums
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Grenzen beim Wohlbefinden

Reiche Gesellschaften sind tendenziell etwas zufriedener als 

ärmere Gesellschaften, aber insgesamt tritt die Gesellschaft trotz 

materiellem Wachstum glücksmässig an Ort und Stelle.



8

Schweiz:

Da die Schweiz 2,9-mal mehr Umweltleistungen und -ressourcen 

konsumiert als global verfügbar sind pro Person (1,7 globale 

Hektaren, gha) ist ihr Konsum nicht nachhaltig. (Bundesamt für 

Statistik, BFS, 2018)

Ökologische Grenzen
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Genügsamkeit
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Konsistenz: Naturverträglichkeit, Nutzung 

erneuerbarer Ressourcen und Schliessen 

von Ressourcenkreisläufen.

Effizienz: Geringerer Einsatz von Ressourcen pro 

Ware oder Dienstleistung durch 

ressourcensparende Technik

Grüner! Effizienter!



11

Reboundeffekte
Ökologische 

Verlagerungseffekte
Überkompensation

grüner und effizienter reichen nicht
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Damit ändert sich nichts am zugrundeliegenden 

konsumorientierten Wirtschaft- und Kulturmodell 
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Suffizienz – Reduktion – Genügsamkeit

Weniger Nachfrage nach 

ressourcenintensiven 

Gütern und Dienstleistungen 

und sparsamer Umgang 

damit.
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Aufwertung von wenig 

ressourcen-intensiven resp. 

nicht-materiellen Güter und 

Dienstleistungen und 

Aktivitäten.



14

• Reduktion (reduzieren, verkleinern, vereinfachen)

• Nutzen statt Besitzen (teilen, tauschen, leihen)

• Langlebigkeit (wiederverwenden, reparieren, Qualität)

Suffizienzstrategien
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Zero-Waste

Sharingangebote

Repair-Cafés

Minimalismus

Suffizienz auf der individuellen Ebene
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Unverpackt 

Äss Bar

Neue Hypothekenmodelle

Suffizienz als Business-Modell

Wiederverwendung



17

Arbeits- und Wohnkonzepte

Belegungsvorschriften Sharing- Konzepte

Suffizienz in Politik und Verwaltung
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Zufrieden mit Weniger?
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Ratgeber versprechen Glück und Zufriedenheit         
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Einfach leben: Warum?

Unterschiedliche Beweggründe: 

• Ökologische Gründe

• Ethische Gründe

• Spirituelle Gründe

• Selbstbezogene Gründe

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

Negative Auswirkungen: Kritische Rückmeldungen von Bekannten, Schuldgefühle 

gegenüber Kinder, Gefühle der Isolation, ….

Positive Auswirkungen: Stolz, Autonomie, Kompetenz, 

mehr Zeit, weniger Stress, verbesserte soziale 

Beziehungen, ….

➔ Ein freiwilliger einfacher Lebensstil passiert nicht von heute auf morgen, sondern ist ein 

Prozess.

➔ Mehr negative Auswirkungen bei erzwungenen einfachen 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 Bedürfnisse befriedigt.

Kompetenz, Autonomie Soziale Eingebundenheit
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Voraussetzungen für Suffizienz: 

Veränderte Narrative
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Voraussetzungen für Suffizienz

Psychische Ressourcen

In der Genuss-Ziel-Sinn-Theorie von Hunecke (2013/2018) werden sechs psychische 

Ressourcen beschrieben, welche das subjektive Wohlbefinden fördern und gleichzeitig die 

Wahrscheinlichkeit der Orientierung an immateriellen Lebenszufriedenheitsquellen erhöhen 

sollen. 
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Voraussetzungen für Suffizienz

Ausprobieren und Lernen

wwf.ch

/suffizienz

/sobriété

/quantobasta
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Suffizienz in der Bildung

➢ Psychische Ressourcen stärken

➢ Kompetenzen vermitteln 

➢ Übungsrahmen bieten - ausprobieren
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Unterrichtsmaterialien
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Projekte / Aktionen
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Fridays for Futures
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Fazit

➔Materielle Vereinfachung und Lebenszufriedenheit 

können kompatibel sein resp. kann Konsumreduktion 

gerade eine Strategie für die Erhöhung der Zufriedenheit 

sein. 

➔Suffiziente Lebensstile werden bereits praktiziert. Es 

diese weiter auszuprobieren und die Ressourcen und 

Kompetenzen dafür zu stärken. Der Bildungskontext kann 

hierzu viel beitragen!
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Was ist das «genügende Mass»?

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
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Was ist suffizient?

http://www.preisigpfaeffli.ch/dienstleistungen/images/Suffizienz_Tagung.pdf
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Das subjektiv genügende Mass (SGM)

Das subjektiv genügende Mass (SGM) ist eine individuelle 

Einschätzung darüber, welche Mindest-Ausprägung bei 

umweltrelevanten Verhaltensweisen für die Erhaltung des aktuellen 

subjektiven Wohlbefindens genügt. 

(Dissertation  A. Jenny)
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Empirische Werte: CH-Bevölkerung

6.7 3.3

52.9m2 36m2

21.4 °C 19.2 °C

8.3 Min 5 Min

Aktuell SGM
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Empirische Werte: CH-Bevölkerung

4.0 1.9

7.3 4.5

4.6 2.4

SGM

Private Flugreisen innerhalb drei Jahre

Milchprodukte pro Woche

Fleisch pro Woche

Aktuell


