um Glick braucht’s nicht viel!

) psychologisches Pladoyer fiir den Ausbruch aus dem Konsumtrott

1atten Menschen derart viel Freiheit zu
‘en und zu konsumieren wie in der

iigen Zeit. Nie gab es so viele Moglich-

:n sich fortzubewegen, zu kommunizie-
sich ein komfortables Leben einzurichten.
zdem erhoht sich in unserer Wohlstands-
lIschaft das subjektive Wohlbefinden

t. Was lauft hier falsch?

Vivian Frick und lara Meili

eben in einer Uberﬂussgesellschaft, so heisst es.
immer wir wollen, ist nur ein paar Strassen wei-
1 einem Einkaufszentrum erreichbar — oder nur
1 Mausklick entfernt. Es mangelt uns nicht an
ung, Giitern und Infrastruktur. Glaubt man dem
oinlandprodukt (BIP) als Wohlstandsindikator,
tissten wir in der Schweiz vor Gliick nur so strot-
Das BIP steigt stetig (The World Bank, 2014).
1 wie es scheint, ist Besitz allein kein Wohlfiihl-
1t, denn das subjektive Wohlbefinden nimmt bei
endem BIP nicht weiter zu (Ruckriegel, 2012).
3sem Artikel soll die Frage aufgeworfen werden,
7iel Konsum iiberhaupt notwendig ist, um Wohl-
den im psychologischen Sinne zu erreichen und
cht sogar eine Einschrinkung des Konsums uns
iehr Gliick verhelfen konnte. Denn abgesehen
individuellem Wohlbefinden und gesellschaft-
m Wohlstand stosst auch das globale Dorf an
: 0kologischen Grenzen.

hstumsgrenzen

Yerson in der Schweiz produziert jahrlich 694 kg
(Bundesamt fiir Umwelt, 2014) und stosst 13.6
z-Aquivalente (CO2-eq) aus (2011; Frischknecht
., 2014). Dies, obwohl wir annehmen, dass ein
ies Verhalten uns kurz- oder langfristig in Um-
yrobleme nicht absehbaren Ausmasses mano-
en kann. Kritiker weisen auf diverse mogliche
2n der Umweltprobleme hin (Stern, 2007): Res-
senknappheit bei Wasser, Ol sowie seltenen Er-
und Erzen, Umwelthormone und Mikroplastik
rinkwasser und in Lebensmitteln bis hin zu Pla-
ontinenten in den Weltmeeren, Artensterben und
laverdnderungen werden als Folgen des mensch-
n Konsums gelistet. In The Story of Stuff, be-
ibt die amerikanische Kritikerin Annie Leonard

(2010) den Hunger nach Dingen und somit nach Res-
sourcen, den sie fiir den Grossteil der genannten Pro-
bleme verantwortlich macht. Es werde immer schwe-
rer zu leugnen: wir miissen unser Verhalten drastisch
andern.

Wenn wir also der Annahme folgen, dass unser Kon-
sumverhalten dem Planeten und somit letztlich auch
uns schadet — warum hatten Umweltbewegungen
bisher nur geringen Erfolg? Aus wirtschaftlicher
Sicht wird deutlich: Das angestrebte Wirtschafts-
wachstum verlangt, unseren Konsum jihrlich auszu-
weiten, egal ob erworbene Giiter und Dienstlei-
stungen tatséchlich gebraucht werden oder nicht.
Wird der Umlauf von Konsumgiitern nicht stindig
erhoht, drohen uns Rezessionen und Wirtschaftskri-
sen (Paech, 2005). Doch was bringt das einzelne In-
dividuum dazu, diesem geforderten Konsumzwang
zu folgen?

Wieso wir konsumieren

In erster Linie sichert der Konsum unser Uberleben.
Indem sich der Mensch die notigen Giiter und Res-
sourcen beschafft, versucht er, seine materiellen
Grundbediirfnisse abzudecken (Schneider, 2000).
Wir benétigen also beispielsweise Nahrung, Klei-
dung und eine Unterkunft.

Die bekannte Maslow-Pyramide bietet eine Uber-
sicht iiber menschliche Bediirfnisse (Maslow, 1943).
Sie geht von einer hierarchischen Struktur aus — das
Anstreben hoherer Bediirfnisse wird durch die Erfiil-
lung niederer Bediirfnisse bedingt. Die unterste Ebe-
ne beinhaltet physiologische Bediirfnisse wie Essen,

«Der Ubergang zu nachhaltigen
Lebensstilen erfordert einen
kulturellen Wandel. Kurzfristige
Anpassungen durch technologische
Innovationen und organisatorische
Effizienzsteigerungen werden hierzu
nicht ausreichen. Ein kultureller
Wandel erfordert psychologisch
fundierte Mafinahmen bei der
Mehrheit der BewohnerInnen der
[friih industrialisierten Linder. »

— Hunecke, 2013

Trinken oder Schlaf. Aufsteigend folgen die Si
heit, soziale Bediirfnisse, Individualbediirfnisse
an der Spitze der Pyramide die Selbstverwirklicl

Friiher war man der Ansicht, dass das Anstrebe
herer Bediirfnisse durch die Erfiillung niedere:
diirfnisse bedingt wird. So miissten erst die phyzs
gischen Bediirfnisse erfiillt sein, bevor etwa sc
Bediirfnisse, Individualbediirfnisse und zu

Letzt das Bediirfnis nach Selbstverwirklichung
vant werden. Heute werden Bediirfnisse fle
verstanden. Kann man sich Essen leisten, k¢
bald das iPhone oder ein Flatscreen, bevor die
dung und somit eine finanziell sichere Zukun{
wihrleistet ist. Die Hierarchien von Maslow sinc
nicht in jedem Fall nachweisbar. Andere Autore
len die menschlichen Bediirfnisse ein in soziale
gebundenheit, Autonomie und Kompetenz (Ry
Deci, 1985). Auch diese Bediirfnisse konnen ¢
Materielles wie Nichtmaterielles gedeckt we
Soziale Eingebundenheit beispielsweise kann 1
materiell durch Freundschaft, wie auch mat
durch Statussymbole wahrgenommen werden.

Der heutige Konsum beschrénkt sich ganz c¢
sichtlich langst nicht mehr auf die Grundbediirfi
Mit zunehmender Verbesserung der 6konomis
Verhiltnisse — und damit zumeist einhergehe



ung der Grundbediirfnisse — ist der Konsum
und nach zu etwas geworden, das mehr fordert
dlosse Existenzsicherung. Konsum verspricht
k, Status, manchmal sogar Identitét.

Phone oder Samsung Smartphone, eine Long-
ip-Tasche oder ausgelatschte Converse stellen
statussymbol dar, dass oft den Eintritt in eine
ultur oder soziale Gruppe ermoglicht. In der
seiz wird gerne leicht ironisch debattiert, ob man
ein Migros- oder Coop-Kind ist — die beiden
tten Supermarktketten fungieren also als identi-
(ldend. Marken tragen ein Image, welches durch
irwerb der entsprechenden Produkte auf den Be-
- ibergeht. Die Aneignung von Giitern erklimmt
sagen die Spitze der Maslow-Pyramide.

soziale Einfluss der Umgebung auf das eigene
sumverhalten ist demnach gross. Die Beobach-
des Verhaltens anderer gibt uns eine Vorstellung,
he injunktiven und deskriptiven Normen herr-
1. Erstere beschreiben Verhalten, das in einer
tion erwartet wird, letztere das tatsdchlich ge-
¢ Verhalten der Menschen im Umfeld (Cialdini,
), & Kallgren, 1990). Die deskriptive Norm in-
iert zudem, welches Verhalten mit grosster
‘scheinlichkeit zum Erfolg fithren wird, da ande-
ja scheinbar erfolgreich anwenden. Diese Norm
hinderlich sein, wenn neues Verhalten erlernt
en soll, oder auch wenn ein Verhalten zwar kurz-
3 positive, langfristig jedoch negative Folgen
5o deuten wir den Konsumrausch des direkten

mweltpsychologie

ie klassische Umweltpsychologie befasst
ch mit dem Menschen in Interaktion mit
atlrlichen, bebauten und sozialen Um-
‘elten. Sie untersucht sowohl die Einflis-
» der Umwelt auf den Menschen als auch
le Beeinflussung der Umwelt durch den
lenschen. Veranlasst durch diverse Um-
‘eltkrisen richtet sich der Fokus zuneh-
iend auf den Menschen als Verursacher,
atroffener und potentieller Bewaltiger
n  Umweltproblemen. Durch Anwen-
ung sozialpsychologischer  Theorien
ann beispielsweise Verhaltensverande-
ing erfolgreicher gestaltet werden.

Umfeldes als richtiges Verhalten und ziehen mit.

Sackgasse Giiteranhaufung

Shoppen ist fiir viele zu einem Hobby geworden, der
Konsum zum Zeitvertreib. Diese Verhaltensstrategie
erweist sich auf verschiedenen Ebenen als nachteilig.
Es gibt okologische Nachteile, da starker Konsum
ressourcenverbrauchend und umweltstrapazierend
ist sowie soziale Nachteile aufgrund unmenschlicher
Arbeitsbedingungen und Armut der Menschen, wel-
che Kleidung, technische Gerite und andere mehr
oder minder sinnvolle Anschaffungen herstellen.
Auch auf psychologischer Ebene scheint dieser Kon-
sum zum Wohlbefinden nicht viel beizutragen. Selig-
man und Diener (2004) zeigen in ihren Studien, dass
zwischen dem Einkommen und der Lebenszufrie-
denheit ab einem gewissen Séttigungsniveau so gut
wie kein Zusammenhang besteht. Das bedeutet, so-
bald die Grundbediirfnisse gedeckt sind, bringt mehr
materieller Reichtum und damit Konsum keine Stei-
gerung des subjektiven Wohlbefindens. Der Tret-
miihleneffekt versucht zu erkldren, warum wir im-
mer weiter machen und fleissig mehr Giiter und
Dienstleistungen in Anspruch nehmen als tatséchlich
gebraucht. Bei Anschaffung materieller Gliter ge-
wohnt sich der Mensch sehr rasch an neu gewon-
nenen Komfort und so steigt sein Anspruchsniveau
(Jenny, 2014). Die Zufriedenheit steigt durch mehr
materiellen Besitz somit nicht, oder nur kurzfristig.

Zeit umzudenken — was wirklich Gliick schafft

Vermehrt wurden Zweifel an unserem Wohlstands-
system laut und eine Umorientierung hin zu einem
bewussteren Konsum scheint laut den Kritikern auf
lange Sicht unumgénglich. Doch wie sieht es mit der
konkreten Umsetzung aus? Der Umweltpsychologe
Prof. Dr. Marcel Hunecke (2013) bietet konkrete Hil-
festellungen durch die Verbindung der positiven Psy-
chologie mit umweltpsychologischen Ansitzen in
der sogenannten Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des sub-
jektiven Wohlbefindens. Diese beschreibt drei imma-
terielle Quellen fiir Wohlbefinden: Genusserleben,
Zielerreichung und Sinngebung. Darauf basierend
stellt er sechs psychische Ressourcen zur Forderung
nachhaltiger Lebensstile vor: Genussfihigkeit,
Selbstakzeptanz, Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit,
Sinnkonstruktion und Solidaritéit. Beispielsweise er-

Die Initiative Psychologie im
Umweltschutz (IPU)

Die IPU Schweiz ist ein interdisziplinar
Netzwerk von Berufstatigen und Studi
renden, Praktikern und Forschern. Sie al
verbindet das Interesse an der Psycholog
im Umweltschutz und in der Nachhaltii
keit. Ziel des Vereins ist es, die Umwel
psychologie und ihren Beitrag zu Umwel
schutz und Nachhaltigkeit bekannter :
machen und Umweltpsychologen Wi
sens- und Erfahrungsaustausch zu biete
Es finden regelmdssig Stammtische, Fi
ren, Kongresse, Kurse, Ausfliige und we
tere Projekte statt.

moglicht es die Genussféhigkeit, die einfachen L
des Lebens zu schitzen, wihrend Selbstakze]
den Druck, sich durch materiellen Besitz beweis:
miissen, lindern kann. Die Sinnkonstruktion bef
Menschen, abseits von Konsumismus in andere:
bensbereichen Bedeutung und Lebenszweck zt
den. Die Stirkung dieser Ressourcen ist ein wict
Ansatzpunkt, um eine umweltvertrédgliche Lel
weise mit weniger Ressourcenverbrauch g
schaftlich zu fordern, und gleichzeitig auch
Wohlbefinden zu stérken.

«Souveriin ist nicht wer viel besitzt,
sondern wer wenig braucht.»
— Paech, 2012

Tim Kasser, ein weiterer Umweltpsychologe,
dass starker Materialismus negative Auswirku
auf das psychische Wohlbefinden haben kann (
ser, 2011). So konnte er in Studien aufzeigen,
verbesserte finanzielle Planung — anstelle vor
kontrolliertem Konsum — zu verstiarktem Si
heitsgefiihl fiihren kann. Wird zudem auf neu
tige Produkte verzichtet und stattdessen s
repariert, kann dies ein Gefiihl der Selbst-Koi
tenz hervorrufen. Beide genannten Beispiele h
zur Folge, dass das subjektive Wohlbefinder
steigert wird. Um mehr Zufriedenheit zu erlar
miissten wir demnach den Abbau materialistit



er sechste IPU Kongress: Suffizienz — zum Gliick braucht’s nicht viel

4. Oktober 2014, Volkshaus ZUrich

Referaten und einer Podiumsdiskussion werden aktuelle Erkenntnisse der Psychologie, der Wirt-
‘haft und der Politik diskutiert und vertieft. Zudem wird praxisrelevantes psychologisches Wissen
verschiedenen Workshops vermittelt: Wie konnen Menschen fir das Thema der Suffizienz
:nsibilisiert werden? Welche Moglichkeiten gibt es, die Bevolkerung zu motivieren, sich suffizient
1 verhalten? Es geht nicht zuletzt darum, Denkanstdsse und mogliche Lésungswege zu erarbei-
:n. Der Kongress richtet sich an alle am Thema interessierten Personen. Informieren kann man
ch dazu unter www.umwelt-psychologie.ch/kongress.

e anstreben. Wo heute im Nachhaltigkeitsbe-
1 oft mit klassischer Umweltaufkldrung oder
itzen zur Verhaltensveranderung, wie Energie-
:n oder Umsteigen auf offentliche Verkehrs-
)1, gearbeitet wird, miisste fiir einen umwelt-
Lebensstil
dlegenden Wertewandel abgezielt werden. Ein

dglicheren eher auf einen
1er Wertewandel kann angestrebt werden, in-
Geniigsamkeit gefordert wird (Fujii, 2006).
eschrinktes Konsumverhalten dussert sich bei-
sweise in der Wiederverwendung von Verpa-
gen, geringerem Food Waste, Preis- und Wert-
Produkts
reten von Impulskidufen (Shoham & Brencic,
- Lastovicka & Bettencourt, 1999). Das Stre-
nach Geniigsamkeit bedingt aber noch mehr:

1sstsein  eines oder geringeres

1ird nicht der Verzicht am Konsum an sich an-
ebt, sondern eine Bereicherung durch nicht-
rielle Zufriedenheitsquellen, z. B. durch posi-
vahrgenommene Tétigkeiten wie die Pflege
ler Kontakte (De Young, 2000).

es auch etwas weniger sein?
1unser Lebensraum vor Zerstorung durch Abfil-
limawandel, Ressourcenverbrauch und weiteren
bgischen Auswirkungen des liberméssigen Kon-
; bewahrt werden, so besteht Hoffnung, dass uns

«Wir eignen uns Dinge oder Kon-
sumgiiter an, die in keinem Verhdlt-
nis zu unseren eigenen Fihigkeiten
und lokal oder regional vorhandenen
Ressourcen stehen.»

— Paech, 2013

dieser Weg auch vor der psychologischen Konsumii-
berlastung befreit. Durch eine Umstrukturierung in
Richtung weniger Umlauf von Giitern und dadurch
weniger bendtigtes Einkommen, also eine Abwen-
dung vom utopischen Weg des ewigen Wachstums,
kann mehr Zeit, mehr soziales Kapital, mehr Freiheit
geschaffen werden (Paech, 2012). Diese werden be-
reits gelebt — beispielsweise in Transition Towns.
Dies sind Initiativen in verschiedenen Stidten und
Gemeinden, welche einen geplanten Ubergang in
eine postfossile, relokalisierte Wirtschaft gestalten
(siehe transitionnetwork.org). In solchen Ortschaften
werden beispielsweise lokale Versorgungsketten,
handwerkliche Fahigkeiten, Gemeinschaft und sozi-
ale Kontakte gestirkt.

Fiir die Strategie der Verbrauchsreduktion gibt es aus
der Nachhaltigkeitsforschung bereits einen Begriff: die
Suffizienz. Dazu eine kurze Erkldarung: Nach Linz
(2004) existieren drei unterschiedliche Nachhaltigkeits-
strategien. Zum einen wire die Strategie der Effizienz
zu nennen. Technische Innovationen sorgen oft dafiir,
mit moglichst geringem Ressourcenverbrauch mog-
lichst viel Output zu produzieren — sei dies nun eine
bessere Heizungsbilanz, mehr gefahrene Kilometer pro
Liter Benzin oder ein hoherer Ertrag in der Landwirt-
schaft. Durch das Phdnomen des Rebound-Effekts ist
diese Strategie jedoch bereits stark in Zweifel geraten
und kann in wenigen Fillen zu tatséchlichem Ressour-
cenverbrauch fiihren (Tilman, 2012). Die zweite Strate-
gie wird als Konsistenz bezeichnet, welche die Schlies-
sung von Produktkreisldufen beschreibt und somit die
Eliminierung des Konzeptes Abfall zum Ziel hat. Laut
Linz (2004) ist fiir eine nachhaltige Entwicklung jedoch
eine dritte Strategie unerldsslich: die Suffizienz. Suffizi-
enz bezeichnet eine Nachhaltigkeitsstrategie auf dem
Prinzip der Geniigsamkeit und eines bewussteren, redu-

zierten Konsums. Niko Paech (2012) veranschai
die Notwendigkeit der Suffizienz in seinem Buch
Postwachstumskonomie Befieiung vom Uberflu.
Paech schligt als Beispiel vor, die klassische 40-
den-Woche in 20 Stunden Erwerbsarbeit und 20,
den eigene, produktive Titigkeiten aufzubrecher
allgemein weniger Zeit in monetéire Erwerbstiti
und Konsum zu investieren. Durch ein Wenig
Giitern, Arbeit und jeglicher Beschaffung von Di
spart man sowohl Zeit als auch Geld. Damit k&
Freirdume geschaffen werden, in Form von Zeity
stand, Stressabbau und Eigenstdndigkeit.

Zukunftsvisionen

Neben 6kologischen Griinden und sozialer Gerecht
spricht also auch die Psychologie fiir eine Konsumr
tion. Aus psychologischer Sicht kann die bewusste
sumreduzierung durch die damit einhergehende net
und Weise der Befriedigung von Bediirfnissen zu
Wohlbefinden fiihren. Durch das Wiedererlerner
Fahigkeiten, die uns durch zunehmende Monetarisi
verschiedenster Versorgungskanile genommen wi
(zB. Dinge herstellen, reparieren, anbauen) kanr
Zufriedenheit durch wahrgenommene Autonomi
Kompetenz erhdhen. Durch Tauschen von Giiterr
Neuanschaffung oder durch gemeinsames Schaffer
parieren oder Gértnern kann die soziale Eingebunde
gefordert werden. Und wenn weniger Stunden fiir A
Shopping oder anstehen an Flughafenkontrollen v
hen und dafiir mehr Zeit fiir sinnvoll wahrgenom
Titigkeiten, geliebte Menschen und vielleicht aucl
fach, um dem Nichtstun zu fronen, tibrig bleibt,
klingt das Engagement fiir den Umweltschutz

gleich viel angenehmer!
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