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ZUSAMMENFASSUNG

Seit einigen Jahrzehnten gewinnt Suffizienz als eine Strategie zum Wandel der Gesellschaft in
Richtung Nachhaltigkeit in Theorie und Praxis zunehmend an Bedeutung. Suffizienz beschreibt
eine freiwillige Reduktion von Konsum und Ressourcenverbrauch im Lebensstil durch eine
Orientierung am ausreichenden Mafd und wird mit einem gliicklichen und gelingenden Leben in
Verbindung gebracht. Obwohl Suffizienz viele psychologische Ankniipfungspunkte bietet, wurde
sie bislang kaum aus diesem Blickwinkel betrachtet. In der vorliegenden Arbeit wurden
dahingehend erste Schritte unternommen. Die Arbeit hatte zwei Ziele: Zum einen die
Beschreibung eines suffizienzorientierten Lebensstil (SOL) mithilfe psychologischer Konstrukte
und zum anderen die Suche nach Potentialen fiir Lebensgliick in solch einem Lebensstil. Zur
Beantwortung der ersten Frage wurde die einschlagige Literatur zur Suffizienz und zum Lifestyle
of Voluntary Simplicity nach Anknilipfungspunkten auf psychologische Konstrukte untersucht.
Diese wurden in einem psychologischen Rahmenmodell eines SOL zusammengetragen und
konnten anhand der drei Dimensionen Verhaltensweisen, Werte und Einstellungen sowie
psychologische Kompetenzen beschrieben werden. Zur Beantwortung der zweiten Frage wurden
die in der Theorie zur Suffizienz angedeuteten Potentiale fiir Glick aus dem Blickwinkel der
psychologischen Gliicksforschung betrachtet und diskutiert. Grenzen der Lebensqualitit in einer
von Materialismus und monetdren Wohlstandsindikatoren gepragten Lebensweise wurden
herausgearbeitet. AnschliefRend wurden Potentiale fiir hohe Lebensqualitit in einem SOL
aufgezeigt. Insbesondere im umweltgerechten Verhalten und Streben nach intrinsischen Werten
konnte eine Quelle fiir subjektives Wohlbefinden (SWB) liegen. In einer empirischen
Querschnittsstudie (N = 312) wurden die theoretischen Uberlegungen zum SOL und seinen
Potentialen fiir Gliick explorativ untersucht. Dabei lag das Augenmerk auf Zusammenhingen
zwischen den zuvor herausgearbeiteten psychologischen Konstrukten eines SOL und Mafen des
SWB. Erwartungsgemaf ergaben sich iliberwiegend positive Zusammenhange innerhalb der
Konstrukte des SOL. Mit suffizienzfernen Werten zeigten sich negative Zusammenhange. In einer
exploratorischen Hauptkomponentenanalyse konnten diese Zusammenhangsmuster durch eine
Komponente SOL abgebildet werden. Die Ergebnisse bestidtigen damit die angenommene Ndhe
der Konstrukte und geben Hinweise auf ihre Tauglichkeit zur Beschreibung eines SOL. Auch die
Zusammenhadnge zwischen den SOL-Konstrukten und SWB fielen erwartungsgemafd aus. Die
meisten Konstrukte und die Komponente SOL zeigten positive Zusammenhinge mit dem SWB.
Die Ergebnisse geben damit weitere Hinweise darauf, dass in der Suffizienz Potentiale fiir Gliick

liegen.



Psychologische Anndherung an einen suffizienzorientierten Lebensstil 3

ABSTRACT

For a few decades sufficiency is gaining in importance in theory and practice as a strategy to
transform society towards sustainability. Sufficiency is characterized as a voluntary reduction in
consumption and in the use of resources in the individual lifestyle through an orientation
towards a sufficient level. Furthermore sufficiency is associated with a happy and succeeding
life. Although sufficiency offers many connecting factors to psychology, it was hardly considered
from this perspective so far. The present thesis is taking initial steps to that effect and has two
major goals: On the one hand the characterization of a lifestyle which is oriented towards
sufficiency (SOL) with the aid of psychological constructs. On the other hand the search of
potentials for well-being within such a lifestyle. To answer the first question, the relevant
literature about sufficiency and lifestyle of voluntary simplicity was examined for connecting
factors to psychological constructs. These connecting factors have been drawn together in a
psychological framework model of a SOL and have been described with the three dimensions
behaviour, values and attitudes as well as psychological skills. To answer the second question, the
suggested potentials for happiness in literature about sufficiency has been considered and
discussed from a research on happiness perspective. Boundaries of quality of living have been
identified in a lifestyle which is characterized by materialism and monetary prosperity
indicators. Subsequently potentials for a high quality of life within a SOL have been pointed out.
Particularly environmentally compatible behaviour and the pursuit of intrinsic values could be a
source for subjective well-being (SWB). Theoretical thoughts about SOL and its potentials for
happiness have been examined exploratively by an empirical cross-sectional study (N=312). The
focus here was on connections between psychological constructs of a SOL, which had been
worked out before and measures of SWB. As expected, mainly positive correlations within the
constructs of a SOL have been revealed, whereas negative correlations have been revealed with
values distal from sufficiency. Through an explorative principal component analysis these
patterns of correlations could be shown in the component 'SOL'. The results confirm the
suggested closeness of the constructs and provide advice for their suitability in characterizing a
SOL. Furthermore the connections between SOL constructs and SWB showed up as suggested.
Most of the constructs and the component 'SOL' indicated positive correlations with the SWB.
Therewith the results provide further references in regard to potentials for happiness within

sufficiency.
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1 EINLEITUNG

In der vorliegenden Arbeit werden erste Schritte unternommen, um sich der
Nachhaltigkeitsstrategie Suffizienz aus einer psychologischen Perspektive anzundhern. Eine
Einfihrung in die Suffizienz und ihre Rolle in der Nachhaltigkeitstransformation gibt das erste

Kapitel.

Eine Orientierung an den Ideen der Suffizienz kann sich in der individuellen
Lebensfiihrung auf verschiedenen psychologisch interessanten Ebenen, wie Verhalten oder in
Einstellungen und Werten, ausdriicken. Um diese Vielschichtigkeit abzubilden, wird auf das
Konzept des Lebensstils zuriickgegriffen. Im zweiten Kapitel der Arbeit wird zunachst unter
Riickgriff auf Arbeiten aus der aktuellen Lebensstilforschung ein Rahmenmodell fiir einen
suffizienzorientierten Lebensstil erstellt. In einem nachsten Schritt werden psychologische
Konstrukte ausfindig gemacht, die mit einem solchen Lebensstil in Verbindung gebracht werden.
Dafiir werden grundlegende theoretische Arbeiten zur Suffizienz und zum Lifestyle of Voluntary
Simplicity analysiert und das dort vertretene Verstiandnis von Suffizienz auf psychologische

Ankniipfungspunkte hin untersucht.

Das dritte Kapitel der Arbeit widmet sich den Potentialen fiir Gliick und Lebensqualitat, die
in einem suffizienzorientierten Lebensstil liegen. Dafiir werden die Aspekte eines solchen
Lebensstils aus dem Blickwinkel der psychologischen Gliicksforschung betrachtet und

diskutiert.

Im vierten Kapitel werden die theoretischen Uberlegungen zum suffizienzorientierten
Lebensstil und seinen Potentialen fiir subjektives Wohlbefinden in einer quantitativen
empirischen Studie explorativ untersucht. Dabei liegt das Augenmerk auf Zusammenhangen
zwischen den, mit diesem Lebensstil assoziierten psychologischen Konstrukten und den Mafien

des subjektiven Wohlbefindens.

Abschliefend werden im fiinften Kapitel die theoretischen und empirischen Ergebnisse
der Arbeit diskutiert und Implikationen fiir zukiinftige Ansatzpunkte der Psychologie im

Suffizienzdiskurs gegeben.

1.1 SUFFIZIENZ IM KONTEXT VON NACHHALTIGKEIT

Wir leben in Zeiten des okologischen Wandels: Im Zuge von Industrialisierung,
Globalisierung und Bevoélkerungswachstum ist die Menschheit im Laufe des vergangenen
Jahrhunderts zu einem pragenden Faktor des Erdsystems geworden und beeinflusst durch ihre
zivilisatorischen Prozesse die geographische Beschaffenheit, die planetaren Okosysteme und das
Klima - so beschreibt der aktuelle Bericht des Wissenschaftlichen Beirates der Bundesregierung

Globale Umweltverdnderungen die aktuelle Situation (WBGU, 2011). Nach einer aktuellen Bilanz
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des World Wildlife Fund for Nature lebt die globale Zivilisation derzeit in 1,6-fachem Mafie iiber
den Grenzen der oOkologischen Regenerationsfdhigkeit der Erde und lauft damit Gefahr, in
hohem Tempo die Okosysteme und damit ihre eigene Lebensgrundlage zu zerstéren (WWF,
2010). Der Hauptanteil entféllt dabei auf die westlichen Industrienationen, deren ressourcen-
und emissionsintensive Lebens- und Wirtschaftsweise bei einem Weltbevilkerungsanteil von
lediglich 14 % fiir mehr als 40 % der globalen Emissionen verantwortlich sind (Bund fiir Umwelt

und Naturschutz, Brot fiir die Welt & Evangelischer Entwicklungsdienst, 2008).

Obwohl das globale Wohlstandsniveau gemessen anhand des Bruttoinlandsproduktes so
hoch ist wie nie zuvor, wachst an vielen Orten der Welt eine Kluft zwischen Arm und Reich
(Statistisches Bundesamt, 2012). Neben den zahlreichen sozialen Problemen, welche dadurch
verursacht werden, schldgt sich dies auch in einer Beeintrachtigung der psychischen und
physischen Gesundheit nieder (Wilkinson & Pickett, 2009). Gleichzeitig herrscht eine immense
Ungleichverteilung im globalen Landervergleich, dem sogenannten Bruttoweltprodukt. So haben
die Industrienationen einen Anteil von 70,8 % daran, wahrend beispielsweise ganz Afrika einen

Anteil von gerade einmal 2,3 % umfasst (Bruttoinlandsprodukt, 2014).

Die globale Ungleichverteilung von Wohlstand und Zukunftschancen wird durch den
Klimawandel noch verscharft, da auf Grund von Desertifikation und Erwarmung fruchtbare
Agrarflichen verloren gehen und intakte Okosysteme gefihrdet werden. In den davon
besonders betroffenen Erdregionen der drmeren Linder sind daher Hungersnoéte, zunehmende
Flachenkonkurrenz und Klimaflucht die zu erwartenden Folgen (IPCC, 2014). Die 6kologischen
Herausforderungen sind also eng verzahnt mit sozialen und 6konomischen Problemen und
bediirfen Losungen, die auf allen drei Ebenen wirken (Bund fiir Umwelt und Naturschutz, Brot

fiir die Welt & Evangelischer Entwicklungsdienst, 2008).

Wie die Weltkommission fiir Umwelt und Entwicklung der Vereinten Nationen im Jahre
1987 konstatierte, steht die Menschheit daher vor der Herausforderung, Strategien zu
entwerfen, um aus den oft destruktiven Wachstums- und Entwicklungsprozessen zu
nachhaltigen Entwicklungswegen iiberzuwechseln (Hauff, 1987). Eine Entwicklung gilt als
nachhaltig, wenn sie ,den Bedirfnissen der heutigen Generation entspricht, ohne die
Moglichkeiten zukiinftiger Generationen zu gefdhrden, ihre eigenen Bediirfnisse zu befriedigen
und ihren Lebensstil zu wahlen“ (Hauff, 1987, S. 42; aus dem Englischen von WBGU, 2011, S.
419). Das Leitbild der Nachhaltigkeit verkniipft 6kologische Rahmenbedingungen mit sozialen
Zielen und ékonomischen Mitteln. Durch den Erhalt und die Pflege der Okosysteme, strebt es
danach, kiinftigen Generationen eine intakte und lebenswerte Welt zu hinterlassen, sowie eine
hohe Lebensqualitét fiir die aktuell lebenden Menschen zu ermdglichen und den Wohlstand

gerecht zu verteilen (Grunwald & Kopfmiiller, 2012).
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Im Dreiklang der klassischen Nachhaltigkeitsstrategien Effizienz, Konsistenz und Suffizienz
ist es dabei besonders die Suffizienzstrategie, welche in jiingster Zeit auch in der
gesellschaftlichen Breite wachsende Beachtung erfahrt und unter verschiedenen Bezeichnungen
in der Offentlichkeit kontrovers diskutiert wird (Grunwald & Kopfmiiller, 2012).
,Konsumverzicht“ titelte das Magazin DER SPIEGEL und machte einen ,Uberdruss am Uberfluss“
in Teilen der Gesellschaft aus (Brauck & Hawranek, 2014, S. 35). Das GEO Magazin zeichnete
unter der Uberschrift ,Einfach besser leben“ die Perspektive einer Gesellschaft ohne
Wirtschaftswachstum, in der weniger konsumiert und verbraucht und mehr geteilt und selbst
gemacht wird (Sparmann, 2013). Auf den Bestsellerlisten der Popularliteratur tauchen seit
Jahren in steter Regelmiafligkeit Lebensratgeber wie ,Simplify your Life“ (Kistenmacher &
Seiwert, 2008) auf. Auch auf der politischen Bithne ist das Hinterfragen von
Konsumgewohnheiten mittlerweile angekommen, wie die Kontroverse um den ,Veggietag” im
vergangenen Bundestagswahlkampf eindrucksvoll zeigte (Kontroverse um den Veggietag, 2014).
In steter Regelmafdigkeit werden in den Medien hingegen auch kritische Stimmen wie
beispielsweise Karl-Heinz Paqué (Paqué, 2013), oder Ralf Fiicks (Poschard, 2013) laut, die die
Bedeutung von Konsum und Wirtschaftswachstum fiir eine nachhaltige Entwicklung
herausstellen und Reduktion oder Verzicht als keinen wiinschenswerten Entwicklungspfad
betrachten. All diese Debatten um Verzicht, Konsumkritik oder Wachstumsriicknahme stehen in

direkter Verbindung mit der Nachhaltigkeitsstrategie der Suffizienz.

Der Begriff Suffizienz lehnt sich an das lateinische hinreichen, genug sein und beschreibt
eine Strategie zur Umsetzung von Nachhaltigkeit, die direkt am Lebensstil ansetzt. Auf einen
knappen Nenner gebracht, beschreibt Suffizienz eine ressourcenschonende Lebens- und
Wirtschaftsweise, in der eine Reduktion der Umweltbelastungen dadurch erzielt werden sol],
dass sich die Bediirfnisse und Konsumvolumina an einem individuell und kollektiv als
ausreichend erachteten Mafd orientieren. Die Rechnung ist einfach: Eine Gesellschaft, die
weniger materielle Giiter benotigt, wird ihren 6kologischen Fufsabdruck verringern (Fischer &

GriefShammer, 2013; Linz, 2013).

Die Strategie der Suffizienz wird von ihren Beflirwortern als komplementiar zu den
anderen Nachhaltigkeitsstrategien verstanden und stellt demnach eine notwendige Ergianzung
zu den eher technisch orientierten Ansatzen Effizienz (Entkopplung von Produktionsmenge und
Ressourcenverbrauch, d.h. mehr Output bei weniger Input; vgl.. von Weizsacker & Desha, 2010.)
und Konsistenz (bzw. Oko-Effektivitit: geschlossene Stoff- und Energiekreisliufe; vgl. Huber,
1995; 2013.) dar (Linz, 2013). Dass diese Ansitze an ihre Grenzen stofden, zeigen umfangreiche
Forschungen zum Rebound-Effekt: Trotz zahlreicher Effizienzinnovationen, beispielsweise
sparsamen Kraftfahrzeugen, oder energieeffizienten Haushaltsgerdten, tendieren die

tatsachlichen Einsparungen im Ressourcen- und Energieverbrauch in ihrer Gesamtheit gegen
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null. Dies ist darauf zuriickzufiihren, dass durch Effizienz frei werdende Produktionsfaktoren
wie Energie, Rohstoffe oder Zeit an anderer Stelle direkt weiterverwendet werden. Die
angestrebte Entkopplung findet also nicht statt, sondern resultiert sogar teilweise in einer
Verbrauchssteigerung (Jackson, 2009). Eine einseitige Konzentration auf technologische
Problemlé6sestrategien birgt zudem die Gefahr der Abhidngigkeit von stindigen Innovationen
und Entwicklungserfolgen und den dafiir bendtigten industriellen Infrastrukturen (Grunwald &

Kopfmiiller, 2012).

Obgleich die vorherrschende Entwicklungsrichtung weiterhin unter dem Stern von
Effizienzmafdnahmen und griinem Wirtschaftswachstum steht, wird diese Begrenztheit der
Mittel auch auf politischer Ebene erkannt (Bundesregierung, 2012). In ihrer
Nachhaltigkeitsstrategie kommt die Bundesregierung zum Schluss, dass die Effizienzstrategie
auf Dauer nur erfolgreich sein kann, ,wenn die Effizienzgewinne nicht durch wachsende
Produktion, zunehmenden Verkehr und mehr Konsum aufgezehrt werden“ (Bundesregierung,
2002, S. 10). Aus der Suffizienzperspektive sind technologische Fortschritte in Effizienz und
Konsistenz daher zwar wichtige Bestandteile nachhaltiger Systeme, stoflen fiir sich allein

genommen jedoch an ihre Grenzen (Linz, 2004).

Im Gegensatz zu technikorientierten Losungen lenkt Suffizienz den Blick auf individuelle
oder kollektive Verhaltensweisen und die dahinterliegenden kulturellen und psychologischen
Determinanten. Beflirworter der Suffizienz wie Sachs (1993) entgegnen der Fokussierung auf
eine technologische Effizienzrevolution daher mit der Notwendigkeit einer Suffizienzrevolution,
die an den Wurzeln des westlichen Kulturmodells ansetzt. Dieser Forderung liegt die These
zugrunde, dass die Gesellschaft sich in einem Zustand struktureller Nicht-Nachhaltigkeit
befindet, der sich durch oberflachliche Korrekturen nicht dauerhaft iiberwinden lasst (Welzer,
2013). Den westlich gepragten Gesellschaften wird darin bescheinigt, in eine Sackgasse zu
wandern, da ihre hegemonialen kulturellen Leitbilder wie Kapitalismus, Fortschritt und
Wirtschaftswachstum in grundlegendem Widerspruch zur Nachhaltigkeit stiinden. Brand und
Wissen (2011) beispielsweise bezeichnen das kulturelle Modell des globalen Nordens als
imperiale Lebensweise, die auf einer permanent wachsenden Vereinnahmung von Natur- und
Sozialkapital fufdt und sich von einem ,prinzipiell unbegrenzten - politisch, rechtlich und/oder
gewaltformig abgesicherten - Zugriff auf Ressourcen, Raum, Arbeitsvermégen und [CO2-]
Senken andernorts“ abhdngig macht (S. 82). Nach Welzer (2011) sind diese Muster tief in den
kulturellen Normen und Wertvorstellungen der Menschen verwurzelt und treten iiber alle
gesellschaftlichen Bereiche hinweg in Form von Konsumkultur, Leistungsgesellschaft,
Kommerzialisierung und dem Anschein der Alternativlosigkeit von Kapitalismus und
Wachstumswirtschaft zutage. Um solche tiefsitzenden mentalen Infrastrukturen zu verdndern,

wird ein langfristiger kultureller Transformationsprozess fiir notig erachtet, der sich am
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Suffizienzprinzip orientieren kénnte (Welzer, 2011). Ein solcher Verdnderungsprozess setzt in
erster Linie auf Ebene der individuellen Lebensstile an, also in den alltdglichen
Verhaltensweisen, Konsumpraktiken, Bediirfnissen und Werten der Menschen (Paech, 2012;
Welzer, 2013). Damit eine suffizienzorientierte Lebensfiihrung iiberhaupt zu einer attraktiven
Handlungsoption werden kann, wird auch die Notwendigkeit einer gezielten Anpassung der
politischen Rahmenbedingungen betont (Paech, 2012; Schneidewind & Zahrnt, 2013; Welzer,
2013)

Gegeniiber der Suffizienzstrategie wird vorgebracht, sie wére nicht vereinbar mit dem
menschlichen Streben nach Weiterentwicklung und Gliick. Autoren wie beispielsweise Huber
(1995), oder Liitge (2013) sehen in der Suffizienz einen Riickschritt in der zivilisatorischen
Entwicklung, der die Erfiillung menschlicher Grundbediirfnisse einschrianke. Aufgrund des
hohen Stellenwertes des Konsums fiir die meisten Menschen widre eine freiwillige
Selbstbegrenzung heutzutage nicht vorstellbar (Kraemer, 2002), sondern lasse sich allenfalls
durch einen Zwang zum Verzicht verordnen. Suffizienz wird aus dieser Perspektive als eine
Form von Askese betrachtet, die nur unter grofien Opfern in Freiheit, Selbstentfaltung und

Lebensqualitat umsetzbar sei.

Eine solche Kritik spielt auf die Wurzeln des Suffizienzkonzepts an, das keine Erfindung
der Moderne ist, sondern sich als eine moralphilosophische Idee des guten Lebens durch
Jahrhunderte der Menschheitsgeschichte zieht (Linz, 2013). In der ferndstlichen Tradition
geniefdt Genligsamkeit in der Lebensfiihrung und die Fahigkeit seine eigenen Wiinsche hinter die
Bediirfnisse der Gemeinschaft zuriickzustellen einen hohen Stellenwert. Der Ausspruch ,live
simple so that others may simply live“, der Mahatma Ghandi zugeschrieben wird, bringt dies auf
den Punkt. In Gestalt des Philosophen Diogenes im antiken Athen, am Beispiel franziskanischer
Bettelorden, oder in der protestantischen Ethik finden sich Ideen eines asketischen
Suffizienzverstandnisses auch in den Vorldufern der westlichen Kultur - oft begleitet von
religiosen Ideologien und einer Forderung nach Selbstaufgabe und Ablehnung von weltlichen

Gentissen.

Im modernen Suffizienzverstindnis wird dies differenzierter betrachtet. Aktuelle
Beflirworter der Suffizienz wie Linz (2004), Paech (2012), Binswanger (2013), Stengel (2011),
Princen (2005), oder Schneidewind und Zahrnt (2013) argumentieren fiir eine aufgeklarte und
moderne Interpretation von Geniligsamkeit, in der soziale und 6kologische Erfordernisse mit
dem Streben nach einer hohen Lebensqualitidt in eine Balance gebracht werden sollen. Das
Flihren eines solchen Lebensstils wird dabei direkt mit einem gliicklichen und erfiillten Leben in
Verbindung gebracht (Jungkeit, 2002; Linz, 2004; Paech, 2012). Eine bedeutende Rolle kommt
dabei der Freiwilligkeit zu. Schapke und Rauschmayer (2014) schreiben dazu: ,Wir sprechen

hier nicht iber eine erzwungene Suffizienz aufgrund von Armut oder eine traditionelle und
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unbewusste Suffizienz, sondern iiber die bewusste Entscheidung (unter Voraussetzung von

Freiwilligkeit) fiir einen suffizienzorientierten Lebensstil“ (aus dem Englischen, S. 32).

Dass Suffizienz keine lebensferne Theorie, sondern durchaus praxistauglich und
anschlussfahig ist, zeigen wachsende soziale Bewegungen, deren Anhdnger/innen ihr Leben an
den Ideen einer nachhaltigen Gesellschaft orientieren (Linz, 2013). Auf der ganzen Welt finden
sich zahlreiche Menschen, die den fundamentalen Regeln der Konsum- und
Leistungsgesellschaft entsagen, um ihr Leben nachhaltiger und personlich erfiillender zu
gestalten. Diese Ideen konnen auf unterschiedlichste Art und Weise umgesetzt werden - die
Beispiele reichen von kleinen Netzwerken und Initiativen wie lokalen Tauschringen (eine breite
Sammlung findet sich auf www.tauschringe.de, 2014), Urban Gardening Projekten (Vgl. Miiller,
2011.) oder Projekten zur autofreien Mobilitat (beispielsweise autofrei leben e. V., 2014), bis hin
zu wirtschaftlichen Visionen wie der Share Economy (Weitzman, 1984). Auch in sozialen
Bewegungen und Phidnomenen wie der Transition Town Bewegung (Hopkins, 2008), der
Generation Y (Vgl. Bund, 2014) oder den Anhinger/innen des Lifestyle of Health and
Sustainability (LOHAS; Glockner, Balderjahn & Peyer, 2010) lassen sich explizit oder implizit

suffizienznahe Ideen finden.

Als Fazit kann an dieser Stelle festgehalten werden, dass Suffizienz innerhalb der letzten
Jahrzehnte sowohl theoretisch als auch praktisch an Bedeutung gewonnen hat und zu einer
wichtigen Strategie auf dem Weg in eine nachhaltige Gesellschaft geworden ist. Freiwillige
Suffizienz bedeutet dabei nicht nur Reduktion und Verzicht, sondern wird unmittelbar mit dem

Ziel eines gliicklichen und erfiillten Lebens verbunden.

1.2 ANSATZ DER VORLIEGENDEN ARBEIT

Vom Standpunkt der Nachhaltigkeit aus ist ein Wandel hin zu einer zukunftsfahigen
Gesellschaft notwendig (WBGU, 2011). In einer solchen Transformation wird der Suffizienz eine
wichtige Rolle zugeschrieben, die in der letzten Zeit auch in der Offentlichkeit diskutiert wird.
Das Konzept der Suffizienz bietet zahlreiche psychologische Ankniipfungspunkte, auf die in der
einschlagigen Literatur an zahlreichen Stellen verwiesen wird. Doch obwohl Suffizienz direkt am
Lebensstil - also an Werten, Einstellungen oder Verhaltensweisen - der Menschen ansetzt und
ihre Potentiale fiir das Wohlbefinden und Gliick an zahlreichen Stellen angedeutet werden, ist
sie aus der psychologischen Perspektive bislang kaum betrachtet worden. In der Datenbank
PSYCinfo sind bislang keine Eintrdge zu Suffizienz vorhanden. Eine Vielzahl psychologischer
Arbeiten beschiftigt sich mit Fragestellungen, die mit Suffizienz in Verbindung gebracht werden
konnen. Beispiele dafiir finden sich in der psychologischen Materialismus- und
Konsumforschung (Vgl. Kasser, 2002; Kasser & Ryan, 1993.), in der Umweltpsychologie

(beispielsweise Modelle zu 6kologischen Verhaltensweisen, Vgl. Stern, Dietz, Abel, Guagnano &
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Kalof, 1999; Bamberg, 2013.) oder der Forschung zum LOVOS (Vgl. Boujbel & d'Astous, 2012.).
Ein weiteres aktuelles Beispiel ist die Genuss-Ziel-Sinn-Theorie von Hunecke (2013) zu

psychischen Ressourcen fiir ein erfiilltes Leben in einer Postwachstumsgesellschaft.

Eine explizite und systematische Untersuchung der Suffizienz gibt es in der Psychologie
bis auf wenige Ausnahmen bislang jedoch nicht. Henn (2013) entwickelte in ihrer Masterarbeit
einen Fragebogen zur Erfassung von suffizientem Verhalten und Einstellungen. In diesem
Zusammenhang wies sie auf eine Reihe von psychologischen Konstrukten hin, die mit Suffizienz
in Verbindung gebracht werden. Schiapke und Rauschmayer (2014) erarbeiteten einen Ansatz
zur Forderung suffizienten Handelns auf Grundlage des Befdhigungsansatzes. Diese Theorie
reichern sie mit Erkenntnissen aus der umweltpsychologischen Forschung an. Neben diesen
Beispielen gibt es moglicherweise noch weitere vereinzelte Arbeiten, in der Gesamtbetrachtung

ist die Suffizienz aus psychologischer Perspektive dennoch ein unterbelichtetes Feld.

Die vorliegende Arbeit mochte sich dieser Liicke in der psychologischen Forschung
widmen und einen Beitrag dazu leisten, sie mit Inhalt zu fiillen. Dafiir ist es zunachst notwendig,
die zahlreichen Paradigmen und Begriffe der Disziplinen, die den Suffizienzdiskurs pragen, mit
den entsprechenden Theorien und Konstrukten der Psychologie zu verkniipfen. In ihrem ersten
theoretischen Teil macht sich die vorliegende Arbeit dies zur Aufgabe und legt dabei ihr
Augenmerk vor allem auf ein Lebensstilverstidndnis der Suffizienz und die damit verkntipften
psychologischen Konstrukte (Kapitel 2). Sozialpsychologische Betrachtungen, oder Ansatze zum
decision making (Entscheidungsfindung) oder zur Verhaltensveranderung spielen daher eine
untergeordnete Rolle - wenngleich sie fiir eine psychologische Betrachtung von Suffizienz

ebenfalls wichtig sind.

Das zweite Teilziel ist die Beantwortung der Fragestellung, wo Potentiale fiir Lebensgliick
in einem suffizienzorientierten Lebensstil liegen konnten (Kapitel 3). Dafiir wird insbesondere
auf die Theorien der positiven Psychologie zuriickgegriffen, welche die wissenschaftliche
Beschiftigung mit den Bedingungen fiir ein gliickliches Leben mafigeblich gepragt hat. Diese
Erkenntnisse wurden bislang kaum auf den Kontext von Nachhaltigkeit und insbesondere

Suffizienz libertragen.

Aufgrund der Interdisziplinaritit des Suffizienzdiskurses wird in der theoretischen
Analyse und Argumentation haufig auf sozialwissenschaftliche, politische und philosophische
Texte zuriickgegriffen. Da eine einzelne Disziplin die Herausforderungen der nachhaltigen
Entwicklung allein nicht 16sen kénnen wird, sollten gerade Forschungsfragen in diesem Kontext
interdisziplinar angegangen werden (Bundesregierung, 2002, S. 280; WBGU, 2011, S. 343). Die
vorliegende Arbeit ist daher auch zu einem gewissen Teil als interdisziplindar zu verstehen.
Trotzdem wird in dieser Arbeit versucht den Blick der Psychologie auf den Gegenstand der

Suffizienz zu scharfen und zukiinftigen Arbeiten eine Richtschnur zu geben.
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2 PSYCHOLOGISCHE ANNAHERUNG AN EINEN
SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTIL

Ziel dieses Abschnittes ist die systematische Suche nach Ankniipfungspunkten und
Verweisen auf psychologische Konstrukte in der einschliagigen Literatur zur Suffizienz. Als
Grundlage wird ein psychologisches Rahmenmodell eines suffizienzorientierten Lebensstils
erarbeitet. Hierfiir wird der Begriff des Lebensstils ausgearbeitet und hinsichtlich
Nachhaltigkeitsorientierungen untersucht. Der idealtypische nachhaltige Lebensstil von
Kleinhtickelkotten (2005) liefert ein gutes Fundament fiir das Rahmenmodell, in welches die
Funde aus der Literaturrecherche eingegliedert werden sollen. Dieses wird in Kapitel 2.1.4
spezifiziert. In der Literaturrecherche werden zwei wesentliche Forschungsfelder ausgewertet:
Das erste Feld stellt der in erster Linie politische, 6konomische und sozialwissenschaftliche,
tiberwiegend deutschsprachige, Diskurs rund um Suffizienz dar. Das zweite Feld betrachtet den
Lifestyle of Voluntary Simplicity als Beispiel eines suffizienzorientierten Lebensstils und widmet
sich seiner internationalen sozialwissenschaftlichen Erforschung. In Kapitel 2.4 werden die
Ergebnisse aus den Literaturauswertungen in einer Synthese der zentralen psychologischen

Konstrukte des suffizienzorientierten Lebensstils zusammengefasst.

2.1 ENTWICKLUNG EINES RAHMENMODELLS FUR EINEN SUFFIZIENZORIENTIERTEN
LEBENSSTIL

Um Suffizienz in der individuellen Lebensfithrung greifbar zu machen und psychologisch
zu operationalisieren braucht es ein Rahmenmodell an dem die folgenden Analyseschritte
orientiert werden konnen. Eine psychologische Perspektive auf Suffizienz sollte neben dem
beobachtbaren und messbaren Verhalten auch Aspekte wie Werte, Einstellungen oder
Uberzeugungen miteinbeziehen. Dafiir scheint der Lebensstilansatz geeignet, da er beide
Faktoren gleichermafien berticksichtigt. Nach der Einfithrung des Lebensstilansatzes und seiner
Beziige zur Nachhaltigkeit, wird das Augenmerk auf das Modell eines idealtypischen
nachhaltigen Lebensstils von Kleinhiickelkotten (2005) gelegt. Auf dieser Grundlage wird ein
Rahmenmodell erstellt, in das die Befunde aus der Literaturanalyse im weiteren Verlauf des

Kapitels eingegliedert werden kénnen.

2.1.1 DER BEGRIFF DES LEBENSSTILS

Der Begriff Lebensstil entstammt der Soziologie und dient der Beschreibung der sozialen
Struktur einer Gesellschaft. Im Gegensatz zu herkdmmlichen Klassen- und Schichtmodellen gilt
der Lebensstilansatz zur Abbildung moderner Gesellschaften, die von Pluralisierung und
Individualisierung gepragt sind, als geeigneter (Kleinhiickelkotten, 2005). Moderne

Gesellschaften strukturieren sich in eine Vielzahl von Gruppen, die sich durch charakteristische
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Merkmale auszeichnen und voneinander unterscheiden lassen. Solch ein ,regelmafig
wiederkehrender Gesamtzusammenhang von Verhaltensweisen, Interaktionen, Meinungen,
Wissensbestdanden und bewertenden Einstellungen“ wird als Lebensstil bezeichnet (Hradil &
Schiener, 2005 zitiert nach Bundeszentrale fiir politische Bildung, 2013; S. 649). Lebensstil ist
dabei nicht gleichzusetzen mit dem Begriff Lebensweise, welche sich nach Reusswig (1994) auf
eine gesamte Gesellschaft bezieht und die in ihr iibliche ,Form der Produktion, Konsumtion,
politischen Regulation und kulturellen Deutung der Verhdltnisse von Individuen und
Gesellschaft zur Natur” beschreibt (zitiert nach Kleinhiickelkotten, 2005; S. 75). Demgegentiber
kann ein Lebensstil als eine charakteristische Form der individuellen Lebensfiihrung im Kontext

einer Lebensweise verstanden werden (Scholl & Hage, 2004).

Die zentralen Merkmale zu Beschreibung eines Lebensstils lassen sich nach Reusswig
(2002) drei wesentlichen Dimensionen zuordnen, wie in Abbildung 1 veranschaulicht wird (vgl.
auch Scholl & Hage, 2004): Performanz ist die verhaltensorientierte Komponente und umfasst
die charakteristischen Praktiken, (Konsum-)Handlungen und Interaktionsmuster mit der
sozialen und natiirlichen Umwelt, sowie die verfiigbare materielle Ausstattung. Unter der
Dimension Mentalitdt werden die subjektiven Motive der Individuen zusammengefasst.
Psychologische Konstrukte wie Einstellungen, Werte, Uberzeugungen und Lebensziele sind hier
verortet. Die dritte Dimension Lage tragt dem Umstand Rechnung, dass ,sich alle
Stilisierungsversuche des Selbst nicht ohne Riickgriff auf soziale Ressourcen [..] realisieren
lassen“ (Reusswig, 2002; zitiert nach Scholl & Hage, 2004; S. 10). Hier finden sich objektive
Indikatoren der sozialen Lage, wie Bildungsstand und Einkommen, kulturelles Prestige, sowie
unverdnderliche Merkmale, wie Herkunft oder Biographie. Der Lebensstilansatz von Liidtke
(1989), auf den sich die spater betrachtete Arbeit von Kleinhiickelkotten (2005) bezieht, bringt
zusatzlich zur Lage, Performanz- und Mentalitdtsaspekten noch die individuellen Kompetenzen
und Fahigkeiten ein. Im Hinblick auf das in diesem Kapitel zu erstellende Rahmenmodell
erscheint die Einteilung in Verhaltensweisen, motivationale Aspekte und Kompetenzen aus

einer psychologischen Perspektive sinnvoll und wird im Folgenden zugrunde gelegt.
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Abbildung 1. Dimensionen des Lebensstils (Reusswig, 2002; nach Scholl & Hage, 2004).

Breite Anwendung findet das Lebensstilparadigma bei der Einteilung der Bevolkerung in
soziale Milieus. In diesem Feld existiert eine Vielzahl verschiedener Anséatze, die sich in ihren
Perspektiven und Zielsetzungen unterscheiden. Neben soziologischen Ansitzen zur
Beschreibung sozialer Ungleichheiten und kultureller Unterschiede (hier sind als klassische
Vertreter Bourdieu, sowie modernere Ansitze von Liidtke, Schulze oder Spellerberger zu
nennen; vgl. Kleinhtickelkotten, 2005.) und verschiedenen Anwendungen zur Typenbildung in
der (Umwelt-)Psychologie und sozial-6kologischen Forschung (Hunecke, 2000; Gotz, 2001)
dominieren heutzutage vor allem Typologien aus der Markt- und Konsumforschung zur

Identifikation von Zielgruppen.

Die weit verbreitete Milieutypologie des Sinus-Instituts ist fiir die vorliegende Arbeit
relevant und soll an dieser Stelle tberblickshaft vorgestellt werden (SINUS, 2011). Die
regelméaflig aktualisierte Sinus-Typologie der deutschen Bevolkerung basiert auf umfangreichen
empirischen Untersuchungen und unterscheidet aktuell zehn verschiedene Milieus, die sich auf
zwei Dimensionen anhand ihrer sozialen Lage (Unter-, Mittel-, oder Oberschicht) und ihren
grundlegenden Wertorientierungen wie Tradition, Modernisierung/Individualisierung und
Neuorientierung klassifizieren. Eine visuelle Darstellung der Sinus-Milieus findet sich in

Abbildung 2.
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Abbildung 2. Die Sinus-Milieus in Deutschland. Soziale Lage und Grundorientierung (SINUS,
2011).

Ganz im Sinne des Lebensstilbegriffs erweitern die Sinus-Milieus den Kklassischen
Schichtenansatz (mit seinen demographischen Indikatoren, wie Bildungsstand, Beruf und
Einkommen) um charakteristische Eigenschaften aus dem alltiglichen Leben der Menschen (wie
Werte, Einstellungen und Verhaltensweisen). Zu den Schwachen einer solchen Darstellung
gehort ihre Neigung zur Vereinfachung der gesellschaftlichen Realitit und zur Reproduktion von
Stereotypen liber gewisse Bevolkerungsgruppen. Der Sinus-Ansatz ist zudem wissenschaftlich
umstritten, da er vornehmlich auf kommerzielle Marktforschung zugeschnitten ist und das
Sinus-Institut  die  detaillierte = Forschungsmethodik sowie die zugrundeliegenden
Befragungsdaten nicht veroffentlicht. Aufgrund seiner Anschaulichkeit, seiner Aktualitat und
seinem Anspruch, die Lebenswelt der Menschen abzubilden, finden die Sinus-Milieus in der

Lebensstilforschung trotzdem breite Anwendung.

In Anlehnung an einschldgige Publikationen von Kleinhiickelkotten (2005), dem
Umweltbundesamt (Borgstedt & Reusswig, 2011) oder dem Schlussbericht der Enquete-
Kommission Wachstum, Wohlstand, Lebensqualitat (2013) wird in der vorliegenden Arbeit zur
Beschreibung von sozialen Milieus haufig auf die Sinus-Typologie zuriickgegriffen. Dabei ist zu
beachten, dass die darin identifizierten Milieugruppen nicht als starre Konzepte verstanden
werden, sondern als solche, die sich liber die Jahre verdndern, ineinander iibergehen und neu

ausdifferenzieren.
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2.1.2 NACHHALTIGKEITSORIENTIERUNG IN LEBENSSTILEN

In der sozial-okologischen Forschung wird der Lebensstilansatz verwendet, um die
Verbreitung und Anschlussfihigkeit des Nachhaltigkeitskonzepts in der Bevolkerung zu
untersuchen. Die Betrachtung von nachhaltigkeitsrelevanten Verhaltensweisen, Einstellungen
und Werten in verschiedenen Lebensstilgruppen zeigt dabei vor allem Eines: einen
idealtypischen nachhaltigen Lebensstil, der in samtlichen Lebensbereichen vom Verhalten iiber
die Werte bis zur tatsichlichen Okobilanz an Nachhaltigkeit ausgerichtet ist, gibt es in der
Realitdt nicht. Vielmehr zeigen sich iiber verschiedenste Lebensstile hinweg 6ko-soziale
Tendenzen, die jedoch selten konsistent sind und innere Widerspriiche aufweisen
(Kleinhiickelkotten, 2005). Reusswig (1994) spricht in diesem Zusammenhang von einem
JPluralismus von okologisch ambivalenten Patchwork-Lebensstilen" (zitiert nach

Kleinhtickelkotten, 2005; S. 102).

Anschaulich wird diese Ambivalenz anhand des Aufstrebens der sogenannten
postmateriellen Wertorientierungen. Seit einigen Jahrzehnten lasst sich in den wohlhabenden
Landern der westlichen Welt ein Wandel der Wertorientierungen beobachten: Der Trend fiihrt,
insbesondere in den jiingeren Generationen, weg von Werten wie materiellem Besitz,
durchstrukturierten Lebensentwiirfen und finanziellen Sicherheiten und hin zu immateriellen
Lebenszielen wie Selbstverwirklichung, Sinnsuche oder Gliick (Inglehart, 1977; Bundeszentrale
fiir politische Bildung, 2013). In der aktuellen Sinus-Typologie finden sich postmaterialistische
Werte insbesondere im sozial-6kologischen und im liberal-intellektuellen Milieu, sowie z. T. in
avantgardistischen nach Neuorientierung strebenden Milieus (SINUS, 2011). Obwohl ein solcher
Schwenk, weg vom Haben und Besitzen und hin zum Sein und Werden uniibersehbare
Potentiale fiir Suffizienz mit sich bringt, und auch oft mit 6kologischen Werten einher geht, folgt
daraus noch nicht zwangslaufig eine nachhaltige Lebenspraxis (Vgl. Stengel, 2011.). So teilen die
Vertreter/innen der postmateriell-orientierten Milieus zwar zu einem Grofdteil 6kologische
Werte und zeigen sich offen fiir nachhaltigen Konsum und neue Nutzungsformen des Teilens
und Tauschens, leben in der Oko-Bilanz aber aufgrund eines iiberdurchschnittlichen
Einkommens und den damit verfiigbaren Konsumoptionen und haufigen Fernreisen trotzdem
auf grofdem Fufi (Kleinhiickelkotten, 2005; Bundeszentrale fiir politische Bildung, 2013). Dieser
Widerspruch zeigt sich auch aufderhalb der Sinus-Typologie am Beispiel des Lifestyle of Health
and Sustainability (LOHAS), dessen Anhdnger/innen das Bestreben haben, gesund und
nachhaltig zu konsumieren und zu leben, jedoch - im Gegensatz zu ihrer Selbsteinschitzung -
einen iberdurchschnittlich hohen 6kologischen Fufdabdruck haben (Grunwald, 2012). Mit der
Diskrepanz zwischen okologischen Werten und Wissensbestinden und der tatsdchlichen

Okobilanz des Verhaltens beschiftigen sich auch Studien des Umweltbundesamtes zum
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Umweltbewusstsein (Borgstedt & Reusswig, 2011) oder die umweltpsychologische Forschung

(Vgl. Haan & Harenberg, 1999, S. 60 f.).

Das entgegengesetzte Muster eines tendenziell nachhaltigen Verhaltens ohne
dahinterliegende Werthaltungen, findet sich in konservativen Milieugruppen, wo aus Tradition,
Religiositit, oder biographischen Erfahrungen von Knappheit ein konsumarmer und sparsamer
Lebensstil gepflegt wird. Stengel (2011) weist darauf hin, dass gerade in diesen auf
Verhaltensebene relativ suffizient lebenden Gruppen, materialistische Werthaltungen im Sinne
einer Wertschitzung knapper Ressourcen und Giiter dominieren - ohne jedoch mit einem
O0kosphdarischen, an Nachhaltigkeit orientierten Weltbild einherzugehen. Ein dhnliches Muster
zeigt sich in den prekidren Milieus der Unterschicht. Dessen Vertreter/innen sind finanziell
limitiert, hegen aber einen starken Wunsch nach sozialem Aufstieg. Konsum wird als Mdglichkeit
zur Erfilllung von hedonistischen Bediirfnissen, zur Ablenkung und als gesellschaftlichem
Statussymbol ein hoher Wert beigemessen (Kleinhiickelkotten, 2005). Der relativ geringe
Okologische Fufiabdruck in diesen auch als ,unfreiwillige Klimaschiitzer” bezeichneten Milieus
(Bundeszentrale fiir politische Bildung, 2013; S. 655) ist vor allem auf die geringe Kaufkraft und
den Mangel an Teilhabemoglichkeiten an konsumintensiven Verhaltensweisen zuriickzufiihren

und diirfte sich mit steigendem Wohlstand schlagartig vergrofiern.

Ein anders gelagertes Beispiel fiir die Ambivalenz der Lebensstile und ihrer
Nachhaltigkeitswirkung sind die leistungsorientierten Sinus-Milieus der Oberschicht (Etablierte
und Performer), deren Vertreter/innen einerseits einen luxuriosen Konsumstil pflegen und in
hohen Mafde global vernetzt und mobil sind und anderseits mit ihrem finanziellen und
wirtschaftlichen Einfluss oftmals die Realisierung 06kologischer Innovationen oder
(unternehmerischer) Nachhaltigkeitsbemiihungen erst ermdoglichen. Dies geschieht jedoch nicht
unbedingt aus Okologischen Werthaltungen heraus, sondern oft aufgrund pragmatischer

Erwagungen, beispielsweise, weil es auf den Markten profitabel zu sein scheint.

Dass Nachhaltigkeit sich auf Lebensstilebene auch in hohem Mafde konsistent auspragen
kann, zeigt der Lifestyle of Voluntary Simplicity (LOVOS; Elgin & Mitchell, 1977). Der LOVOS weist
zwar starke Merkmale von Suffizienz, sowohl in Verhaltensweisen als auch in den
Wertorientierungen auf, ist in den Sinus-Milieus allerdings nicht abgebildet. Er beruht auf der
Idee einer freiwilligen Einfachheit als Alternative zur konsumorientierten Uberflussgesellschaft.
Seine Ursprungsideen entwickelten sich zu Beginn des 20ten Jahrhunderts in den USA. Die
Anhdnger/innen des LOVOS verbindet die gemeinsame Suche nach Lebenszufriedenheit durch
immaterielle Quellen, also beispielsweise soziale Beziehungen, Naturerfahrung oder
personliches Wachstum. Ziele wie Reichtum, Besitz oder Status werden hingegen als irrelevant
fiir das Wohlbefinden betrachtet. Menschen, die einen LOVOS leben, praktizieren daher eine

Reihe von Verhaltens- und Denkweisen, die es ihnen ermdglichen in einem materiell einfachen
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Leben eine hohe Lebensqualitit zu empfinden (Vgl. Kapitel 2.3, in dem dieser Lebensstil

detaillierter beleuchtet wird.).

All diese Beobachtungen aus der Lebensstilforschung veranschaulichen, dass nachhaltiges
- also im engeren Sinne auch suffizientes - Verhalten aus den unterschiedlichsten Motiven
entstehen kann und sich in den Gesellschaftsgruppen auf verschiedenste Weise prasentiert.
Dabei lasst sich eine gewisse Unabhéngigkeit von nachhaltigkeitsrelevanten Verhaltensweisen
und dahinterliegenden Intentionen und Werten beobachten. Vor dem Hintergrund dieser
Beobachtungen lasst sich eine solche Ambivalenz der Motive auch fiir im engeren Sinne
suffizienznahes Verhalten vermuten. Jungkeit (2002) zeigt vergleichbare Muster auch am

Beispiel von Akteuren an die im Spektrum der Suffizienz aktiv sind.

Ziel dieses Kapitels ist die Erstellung eines psychologischen Rahmenmodells fiir einen
suffizienzorientierten Lebensstil. Den Analysen von Kleinhiickelkotten (2005) zu Folge finden
sich suffizienznahe Aspekte in Form von Werten und zum Teil auch im Verhalten insbesondere
im postmateriellen (aktuell das sozial-dkologische; SINUS, 2011) Milieu. Dieses ist jedoch nicht in
all seinen Merkmalen suffizienzorientiert, sondern weist die oben genannten Ambivalenzen
zwischen Wertorientierungen und Verhaltensweisen auf. Der LOVOS zeigt sich hingegen
konsistent und kommt einem ganzheitlichen Verstindnis von Suffizienz am nichsten. Als
Lebensstil ist er jedoch nicht ausreichend empirisch abgegrenzt und strukturiert. Aus diesen
Grinden unterziehen wir im folgenden Abschnitt den von Kleinhiickelkotten (2005)
herausgearbeiteten idealtypischen nachhaltigen Lebensstil, der starke Suffizienzbeziige aufweist,

einer genaueren Betrachtung.

2.1.3 DER,IDEALTYPISCHE NACHHALTIGE LEBENSSTIL" NACH KLEINHUCKELKOTTEN

Kleinhtickelkotten (2005) erarbeitete anhand einer qualitativen Analyse mit Expert/innen
aus dem Nachhaltigkeitsdiskurs wesentliche Merkmale eines idealtypischen nachhaltigen
Lebensstils. Thr Ziel dabei war es zu klaren, welche Faktoren einen solchen Lebensstil
ausmachen. Dabei geht sie besonders auf psychologische Konstrukte wie Werte, Einstellungen
oder Verhaltensweisen ein. Der von ihr erarbeitete Lebensstil vertritt nicht den Anspruch ein
unter allen Gesichtspunkten ideales Menschenbild zu zeichnen. Stattdessen soll er eine ,Briicke
zwischen dem allgemein formulierten Leitbild Nachhaltige Entwicklung und den vorfindlichen
Lebensstilen schlagen® wund als Orientierungshilfe fiir die Kommunikation von

Nachhaltigkeitsaspekten in verschieden sozialen Milieus dienen (Ebd., S.130).

Unter Befragung der Expert/innen wurden wesentliche Merkmale eines solchen
Lebensstils gesammelt, sortiert und hinsichtlich ihrer Zuordnung zu den Strategien Suffizienz,
Konsistenz und Effizienz bewertet. Die finale Ausarbeitung des idealtypischen nachhaltigen

Lebensstils umfasst zahlreiche suffizienznahe und nur wenige effizienz- oder konsistenznahe
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Aspekte. Threm Modell legt sie in Anlehnung an Liidtke (1989) ein mehrdimensionales
Verstdndnis eines nachhaltigen Lebensstils zu Grunde. Die drei Dimensionen heifden Werte und

Einstellungen, Verhaltensbereitschaft und Verhalten, sowie Kompetenz.

Die Dimension Werte und Einstellungen ldasst sich grob als ein ausgepragtes
Nachhaltigkeitsbewusstsein umschreiben und umfasst sowohl traditionelle als auch
postmaterielle Wertorientierungen, die in fiinf Bereiche eingeteilt werden konnten. Der erste
Bereich umfasst soziale Werte beziiglich eines menschlichen Miteinanders, das von Gerechtigkeit
geprégt ist. Der zweite Bereich des gesellschaftlichen Engagements beinhaltet die Uberzeugung,
dass Veranderungen notwendig sind und die Gewissheit, dass man selbst etwas bewirken kann.
Der dritte Bereich reprasentiert Werte gegeniiber der Natur sowie die Verantwortung des
Menschen ihr gegeniiber. Ein viertes Feld bildet die Uberzeugung, dass weniger materielle Giiter
und Konsum zu mehr Lebenszufriedenheit fithren. Der letzte Bereich umfasst das
Selbst/Individuum und ist gepragt durch Werte wie Bescheidenheit, innere Konsistenz zwischen
Verhalten und Einstellungen, Offenheit fiir Verdnderungen und die Bereitschaft eigene
Gewohnheiten zu iiberdenken und zu verandern, sowie das Streben nach Selbstverwirklichung

und Selbstverantwortung.

Aspekte von Verhaltensbereitschaft und Verhalten bilden die zweite Dimension. Sie
beinhaltet suffizienznahe Verhaltensweisen in den Bereichen Konsum, Mobilitdt, Abfall und
Erndhrung, die den 6kologischen Impact reduzieren. Der Bereich Konsum deckt Aspekte ab wie
die Bevorzugung nachhaltiger, langlebiger und umweltschonender Produkte, den Verzicht auf
tberfliissigen Konsum, die gemeinschaftliche Nutzung von Giitern, sowie Second-Hand-
Angebote oder Tauschkreise. Unter den Bereich Mobilitdt werden die Nutzung des o6ffentlichen
Nahverkehrs, die Reduzierung der eigenen Personenkilometern und Flugreisen sowie die
Teilnahme an Car-Sharing-Angeboten statt einem eigenen Auto gefasst. Erndhrung wird dann als
suffizient betrachtet, wenn regionale, saisonale, sowie 06kologisch und sozial vertragliche
Produkte bevorzugt werden. Gleichzeitig wird nicht nur die Herkunft, sondern auch der Genuss
und das Bewusstsein beim Essen als wichtig betrachtet, so wie es bei der Slow Food-Idee zu

finden ist.

Die letzte Dimension bildet die Kompetenz. Diese umfasst die Fertigkeiten Kreativitit,

Lernbereitschaft, Selbstmanagement und die Fahigkeit zur Verdnderung eigener Gewohnheiten.

Kleinhiickelkotten (2005) bildet in ihrer Arbeit zahlreiche suffizienznahe Aspekte der
Nachhaltigkeit in einem gut strukturierten und tibersichtlichen Modell auf Lebensstilebene ab.
Das Modell hatte allerdings nicht zum Ziel, Suffizienz in seiner Vollstindigkeit abzubilden,
sondern die wesentlichen Aspekte der drei Nachhaltigkeitsstrategien im Lebensstil zu verorten.
Aus diesem Grunde ist eine weiterfiihrende Analyse des Suffizienzdiskurses und seiner

zentralen Aspekte notwendig um diesen umfassend auf psychologische Anknilipfungspunkte zu
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untersuchen. Aufgrund seiner Vielschichtigkeit und der psychologischen Nahe seiner Konstrukte
eignet sich dieses Modell eines idealtypischen nachhaltigen Lebensstils gut als

Orientierungsrahmen fiir die folgenden Literaturanalysen.

2.1.4 FAZIT: RAHMENMODELL FUR EINEN SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTIL

Das Rahmenmodell soll eine Struktur bieten, in welche die Ergebnisse der folgenden
Literaturanalyse eingeordnet werden konnen. In den vorigen Abschnitten wurde auf die Rolle
von Verhalten und Werten fiir Nachhaltigkeit bzw. Suffizienz eingegangen. Eine solche

differenzierte Betrachtung erscheint uns aus psychologischer Perspektive unumganglich.

Fischer und Griefhammer (2013) unterscheiden dahingehend zwischen der
Suffizienzorientierung, also der bewussten und intentionalen Orientierung des Handelns an den
Ideen der Suffizienz, und dem Suffizienzeffekt, also der messbaren Wirkung des Handelns fiir
Umweltentlastung und Nachhaltigkeit. Fiir einen Suffizienzeffekt sind die dahinterliegenden
Motive und Verhaltensursachen irrelevant, was zahlt, ist die messbare Auswirkung. Dies mag fiir
eine politische Betrachtung zur Bewertung und Férderung von Suffizienz pragmatisch sein. Die
vorigen Ausfiihrungen zur Ambivalenz der Nachhaltigkeit in den Lebensstilen machen allerdings
deutlich, dass mit der alleinigen Betrachtung des verhaltensbedingten Suffizienzeffekts kein
umfassendes Bild der Suffizienz und ihrer Nachhaltigkeitspotentiale gezeichnet werden kann.
Dies trafe allerdings auch auf eine alleinige Fokussierung auf Motive (z.B. Werten,
Uberzeugungen, Einstellungen), ohne Betrachtung des tatsichlichen Verhaltens, zu. Aus einer
psychologischen Perspektive sollten daher beide Aspekte integriert betrachtet werden: Ziele
und Motive sind zentrale Determinanten des Verhaltens und sollten somit in einer Betrachtung
von Suffizienz auf Lebensstilebene berticksichtigt werden. Um dies zu vereinen verwenden wir

in dieser Arbeit den Begriff der Suffizienzorientierung.

In Anlehnung an die Lebensstilansitze von Reusswig (2002), Lidtke (1989) und
Kleinhtickelkotten (2005) wird eine Aufteilung in drei Dimensionen vorgenommen, in denen
sich die Suffizienzorientierung eines Lebensstils dufdern kann: Werte und Einstellungen,
Verhaltensweisen und psychologische Kompetenzen. Ein Lebensstii wird dann als
suffizienzorientiert verstanden, wenn sich auf diesen drei psychologischen Dimensionen
charakteristische Merkmale, Ideen und Ziele der Suffizienz erkennen lassen. Diese Merkmale
haben miteinander gemeinsam, dass sie in der Theorie mit Suffizienz in Verbindung gebracht
werden. Damit weisen sie eine Ndhe zu Suffizienz auf und werden in der vorliegenden Arbeit als

suffizienznah bezeichnet.

Diese psychologischen Charakteristiken der Suffizienz werden in den folgenden Kapiteln
2.2 und 2.3 aus der Literaturanalyse abgeleitet und im Anschluss in Kapitel 2.4 in einer Synthese

zusammengefihrt.
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2.2 PSYCHOLOGISCHE ANKNUPFUNGSPUNKTE IN DER SUFFIZIENZLITERATUR

Der erste Abschnitt der Literaturanalyse betrachtet die einschldgigen politischen,
sozialwissenschaftlichen und 6konomischen Arbeiten zum Thema Suffizienz. Wie in Kapitel 1.2
»Ansatz der Arbeit” beschrieben, gibt es bislang kaum psychologische Forschung zur Suffizienz.

In der Literatur-Datenbank psycINFO waren keine Eintrage zu Suffizienz vorhanden.

Der Suffizienz-Diskurs ist wesentlich gepragt vom Wuppertal Institut fiir Klima, Umwelt,
Energie, wo seit mehreren Jahren ein Forschungsstrang zum Thema (Oko-)Suffizienz gefiihrt
wird. Verschiedene Arbeitspapiere und Veroffentlichungen der daran beteiligten
Wissenschaftler/innen (insbesondere Linz, 2002b; Linz, 2004; Sachs, 1993; Schneidewind &
Zahrnt, 2013) bilden damit den Hauptteil der betrachteten Literatur. Des Weiteren wurden
Veroffentlichungen, Biicher und Abschlussarbeiten von Blieffert (2013), Hanke (2012), Henn
(2013), Ott und Voget-Kleschin (2013), Paech (2012), Princen (2005), Schiapke und
Rauschmayer (2014) und Siebenhiiner (2000) betrachtet, die sich explizit mit Suffizienz
beschiftigen. Ein aktuelles Arbeitspapier am Oko-Institut Freiburg (Fischer & Griefhammer,
2013) beschaftigt sich ebenfalls mit Suffizienz und wurde betrachtet. Die Beitrage verschiedener
Autor/innen in Band 135 der Politischen Okologie (2013) ,Vom rechten Maf: Suffizienz als
Schliissel zu mehr Lebensgliick und Umweltschutz” wurden ebenfalls analysiert. Die Analysen
erfolgten entlang der Struktur des psychologischen Rahmenmodells eines suffizienzorientierten

Lebensstils.

2.2.1 SUFFIZIENZNAHE WERTE UND EINSTELLUNGEN IN DER SUFFIZIENZLITERATUR

Die Ideen der Suffizienz sind von einer charakteristischen Weltanschauung und
charakteristischen Motiven gepragt. Diese Aspekte lassen sich anhand der psychologischen

Konstrukte Werte, sowie Einstellungen und Uberzeugungen beschreiben.
Suffizienznahe Werte

Werte werden in der Psychologie als langfristig stabile, individuelle Dispositionen
verstanden, die sich im Laufe der Adoleszenz herausbilden und als libergeordnete Leitziele des
individuellen Strebens fungieren (Schwartz, 1992; 2012). In der Suffizienz stehen als erster
Wertebereich 6kologische und soziale Werte im Vordergrund. Der zweite Wertebereich ist von
einer Orientierung an persdnlicher Lebensqualitdit und dem Streben nach intrinsischen
Lebenszielen gepragt. Der Versuch, das dadurch entstehende Spannungsfeld in Balance zu
bringen und das Verhalten in Konsistenz zu allen Werten zu gestalten, ist ein

Kerncharakteristikum der Suffizienz.

Suffizienz verschreibt sich als Nachhaltigkeitsstrategie insbesondere der Achtung
okologischer Tragfihigkeitsgrenzen. Okologische Werte, etwa der Schutz der Umwelt, die

Revitalisierung der Okosysteme, oder Verbundenheit und Einklang mit der Natur spielen daher
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eine zentrale Rolle (Vgl. Linz, 2002b; Ott & Voget-Kleschin, 2013; Siebenhiiner, 2000.). Werte,
die das Okosystem als Ganzes in den Mittelpunkt riicken, werden in der Psychologie auch als

biospharische Werte bezeichnet (Vgl. de Groot & Steg, 2007.).

Soziale Werte nehmen ebenfalls einen hohen Stellenwert in der Suffizienz ein. Dabei wird
ein Unterschied zwischen gegenwartsbezogenen und langfristig orientierten Zielen deutlich.
Bezliglich der Gegenwart stehen die intragenerationale soziale Gerechtigkeit und ein
solidarisches soziales Miteinander im Vordergrund (Linz, 2004; Ott & Voget-Kleschin, 2013).
Dementsprechende psychologische Wertekonzepte sind beispielsweise Altruismus, der dem
Wohlergehen aller Menschen einen Wert an sich zuschreibt (Vgl. de Groot & Steg, 2007; Schapke
& Rauschmayer, 2014.), oder Benevolenz, welches den Schwerpunkt auf das Kkonkrete
Wohlergehen der eigenen sozialen Gruppe legt (Vgl. Schwartz, 2012.). Dem gegeniiber stehen
langfristig orientierte Ziele im Sinne der Zukunftsorientierung der Nachhaltigkeit.
Intergenerationale Gerechtigkeit, also zukiinftigen Generationen die Chancen auf Wohlstand und
Lebensqualitat zu erhalten, und das eigene Handeln an langfristigen Zeithorizonten auszurichten

sind dabei zentrale Werte (Bartelmus, 2002; Linz, 2004; Ott & Voget-Kleschin, 2013).

Mitunter wird eine Unterscheidung, zwischen rein 6kologisch motivierter Oko-Suffizienz
und Suffizienz im weiteren Sinne, die sich zusatzlich an den sozialen Dimensionen der
Nachhaltigkeit orientiert vorgenommen (Scherhorn, 2002). Meist werden allerdings beide
Dimensionen als gleichermafden wichtig fiir die Suffizienz betrachtet (Linz, 2004; Ott & Voget-
Kleschin, 2013; Stengel, 2011). Die psychologische Wertedimension des Universalismus schreibt
der Natur und allen Menschen einen universellen Wert an sich zu und reprasentiert damit die
0ko-sozialen Werte der Suffizienz in ihrer Vollstindigkeit. Die Gruppe der universalistischen
Werte wird auch als selbst-transzendent bezeichnet, da die iibergeordneten Ziele iiber das

Individuum und sein Wohlergehen hinausgehen (Schwartz, 2012).

Neben den universalistischen Werten zeigen sich in der Suffizienz auch Werte, die primar
auf das Selbst und sein individuelles Wohlergehen fokussiert sind. Eine hohe Bedeutung wird in
der Suffizienz dem persénlichen Gliick bzw. einer hohen Lebensqualitit zugeschrieben
(Binswanger, 2013; Linz, 2004; Paech, 2012; Schneidewind & Zahrnt, 2013). Damit riickt
suffizienzorientiertes Streben in die Ndhe hedonistischer Werte. Diese sind nach Schwartz
(2012) durch das individuelle Streben nach Vergniigen und sinnlichem Genuss gepragt, konnen
in iibersteigerter Form allerdings auch in die Richtung von egoistischer und amoralischer
Mafilosigkeit riicken. Suffizienz hingegen versteht sich als Suche nach dem ,rechten Maf3“, das
personlich als ausreichend erachtet wird (Linz, 2004). Zur Erfiillung hedonistischer Gliicksziele
wird daher in der Suffizienz eine Orientierung an Gentigsamkeit und Bescheidenheit als

erstrebenswert betrachtet (Linz, 2004; Paech, 2012; Siebenhiiner, 2000). Henn (2013) bringt
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diesbeziiglich das psychologische Konstrukt frugality (Sparsamkeit; Lastovicka, Bettencourt,
Hughner & Kuntze, 1999) ins Spiel.

In der zuvor beschriebenen Art des Strebens nach personlichem Gliick ist eine
Konzentration auf intrinsische Werte zu erkennen. Diese zeigen sich im Kontext der Suffizienz
insbesondere im Streben nach sogenannten immateriellen Zufriedenheitsquellen, wie Muf3e und
Zeitwohlstand (Sachs, 1993), Selbstverwirklichung (Linz, 2013) und Wirksamkeit im eigenen
Handeln (Paech, 2012). AufRerdem wird die Freiwilligkeit in der Wahl des Lebensstils betont
(Linz, 2004; Schiapke & Rauschmayer, 2014; Schneidewind & Zahrnt, 2013). Hinsichtlich des
Verhaltens wird zudem die zentrale Rolle von gelingenden sozialen Beziehungen deutlich.
Intrinsische Werte zeichnen sich dadurch aus, dass ihre primire motivationale Kraft aus den
inneren Winschen und Bedirfnissen des Individuums erwichst und nicht von aufien,
beispielsweise durch Belohnung oder Bedrohung, aufgesetzt ist. Das Streben wird damit zum
Selbstzweck. Intrinsische Werte erlauben nach der Selbstbestimmungstheorie der Motivation
(Ryan & Deci, 2000) die Erfiillung von grundlegenden psychischen Bediirfnissen nach
Kompetenz (Wirksamkeit im eigenen Handeln), sozialer Ndhe (soziale Eingebundenheit und
Wertschatzung durch Andere) und Autonomie (Freiwilligkeit und Selbstbestimmung des
eigenen Handelns). Demgegeniiber stehen extrinsische Werte, wie Reichtum, Ruhm, Macht oder
Status, die vornehmlich auf materielle Gewinne und soziale Vergleiche abzielen und dabei
grundlegende psychische Bediirfnisse nicht befriedigen konnen. Eine Wertorientierung an
Status und Reichtum wird in einigen Arbeiten zur Suffizienz problematisiert (Binswanger, 2013;

Paech, 2012).

Die vielen unterschiedlichen Werte, die der Suffizienz zugrunde liegen, stehen in einem
Spannungsfeld zueinander. Ein Zielkonflikt kann insbesondere zwischen dem individuellen
Streben nach Genuss und Lebensqualitit und den selbst-transzendenten 6kologischen bzw.
sozialen Werte bestehen. Scherhorn (2002) beschreibt die Logik der Suffizienz als einen
Balanceakt, der danach strebt ,von mehreren Zielen, die allesamt wichtig sind, keines zu
maximieren, sondern fiir jedes das rechte Mafd zu suchen“ (S. 15). Auf diese Weise strebt
Suffizienz danach, die Werte ineinander zu integrieren und das Verhalten konsistent mit allen

bedeutsamen Werten zu gestalten.
Suffizienznahe Einstellungen und Uberzeugungen

Suffizienz ist von einer Reihe charakteristischer Einstellungen und Uberzeugungen
gepragt. Einstellungen beschreiben dabei als {ibergeordnetes Konstrukt die evaluative
Bewertung von bestimmten Objekten oder Ereignissen. Uberzeugungen kénnen als eine
Komponente von Einstellungen betrachtet werden, die den Anteil kognitiver Informationen
beziiglich des Gegenstands umfasst (Vgl. Smith & Mackie, 2007.). Die zentralen Uberzeugungen

der Suffizienz lassen sich zusammenfassen in einem dJkologischen Weltbild, der
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Verantwortlichkeit des Menschen fiir die okologischen und sozialen Krisen, sowie einer
kollektiven und individuellen Wirksamkeitsiiberzeugung zur Losung der Probleme. Die Suffizienz

gilt dabei gleichsam als Ldsungsstrategie und als Schliissel zu einer hohen Lebensqualitdt.

Suffizienz fufdt auf einem ékologischen Weltbild. Die Natur wird als Lebensgrundlage fiir
jegliche menschliche Existenz gesehen und die Okologische Tragfiahigkeit wird als begrenzt
wahrgenommen (Linz, 2004; Ott & Voget-Kleschin, 2013; Stengel, 2011). Es bestehen die
Uberzeugungen, dass das Klima sich wandelt, das 6kologische Gleichgewicht gestért ist und
diese Probleme drastisch wahrzunehmen sind. Als Verursacher wird der Mensch bzw. die
industrialisierte menschliche Zivilisation angesehen. Wirtschaftswachstum, Kapitalismus,
Fortschrittsideologie und moderne Konsumkultur werden als Ursachen okologischer und
sozialer Probleme angesehen und vorwiegend negativ bewertet. Aus dieser Problemdiagnose
ergibt sich die Uberzeugung einer Verantwortlichkeit des Menschen fiir die Situation der Welt.
Auflerdem ist Suffizienz von einer Skepsis gegeniiber technologischem Fortschritt und Effizienz
oder Konsistenz als alleinige Losungsansatze fiir 6kologische Probleme geprigt (Linz, 2004;
Paech, 2012; Stengel, 2011). Stellenweise wird auch die Uberzeugung vertreten, die Komplexitit
der Welt sei letztlich zu hoch um sie vollstindig vorhersagen und kontrollieren zu kénnen

(Princen, 2005).

Ein wirkungsvoller Weg, dieser Verantwortung gerecht zu werden und zur Losung der
Probleme beizutragen, wird in der Veranderung von Lebensstilen in Richtung Suffizienz gesehen
(Paech, 2012; Scherhorn, 2002). Damit verbunden ist eine kollektive und individuelle
Wirksamkeitsiiberzeugung, dass die Menschheit - und auch ihre individuellen Vertreter/innen im
Kleinen - die 6kologischen und sozialen Krisen aus eigener Kraft abwenden kénnen. Gleichzeitig
werden aber auch die Grenzen individueller Lebensstilverdanderung betont. Um einen
individuellen und kulturellen Wandel hin zur Suffizienz zu ermdoglichen wird daher auch die
Veranderung von politischen Rahmenbedingungen als notwendig erachtet (Linz, 2004;

Schneidewind & Zahrnt, 2013).

Ein Lebensstil, der sich an den Ideen der Suffizienz orientiert, wird aufderdem als Schliissel
fiir eine hohe Lebensqualitit gesehen. Dabei wird die Uberzeugung vertreten, eine einfachere
Lebensfiihrung mache gliicklich, indem sie beispielsweise vom Uberfliissigem befreie und sich
auf das Wesentliche konzentriere (Jungkeit, 2002; Linz, 2004; Paech, 2012). Diesen
Uberlegungen liegt ein alternatives Wohlstandsmodell zugrunde, in dem nicht nur materielle
Giiter zdhlen, sondern insbesondere immaterielle Dinge wie soziale Beziehungen, Freiraume und

Zeit von Bedeutung sind (Scherhorn, 2002).
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2.2.2 SUFFIZIENZNAHES VERHALTEN IN DER SUFFIZIENZLITERATUR

In der Suffizienz geht es laut Linz (2004) darum, ,,dass Menschen ihr Verhalten verandern
mit der Absicht, Energie und Rohstoffe anders zu nutzen und von ihnen weniger zu verbrauchen
als bisher (S. 10). Darin werden zwei der zentralen Verhaltensbereiche der Suffizienz, die
Reduktion von Konsum und Verbrauch, sowie die Verdnderung von Konsummustern genannt. Den
dritten wesentlichen Aspekt stellt die Subsistenz, also Selbstversorgung, dar. Suffizientes
Verhalten zeigt sich dabei insbesondere in den folgenden Handlungsfeldern: Energie (Vgl.
Brischke, 2013.), Mobilitat (Vgl. Cacilo, 2013.), Architektur und Raum (Vgl. Steffen, 2013.),
Wasser und Ressourcen, Abfall, Erndhrung (Vgl. Voget-Kleschin, 2013.), Kleidung, sowie
technische Gerate und Luxusgiiter (Vgl. Henn, 2013; Kleinhiickelkotten, 2005.).

Reduktion von Konsum und Verbrauch. Wesentlicher Bestandteil der Suffizienz ist eine
mengenmdfsige Reduktion des Verbrauchs von materiellen Giitern, Rohstoffen und Energie (Vlg.
Fischer & Grieffhammer, 2013; Paech, 2012; Linz, 2004.). Praktisch kann dies durch eine
Nichtinanspruchnahme von Konsumoptionen, also etwa weniger neuen Anschaffungen oder
Verzicht auf haufige Fernreisen, umgesetzt werden. Darliber hinaus wird haufig auch die
Reduktion des aktuellen Besitzes angefiihrt, also etwa die Entledigung von als tiberfliissig
erachteten oder selten genutzten technischen Geraten und Luxusgiitern. Fischer und
Griefhammer (2013) nennen hier ,den Verzicht auf oder die Reduzierung von besonders
ressourcenintensiven Gliterarten (z.B. Fernseher, Fleisch) [und] ein Weniger an Grofe,
Funktionen oder Komfort (z. B. eine kleinere Wohnung, ein Auto ohne Klimaanlage)“ (S. 9). In
Anlehnung an Sachs (1993) lassen sich diese Verhaltensweisen unter dem Begriff der

Entriimpelung, sprich der Befreiung von nicht benétigtem materiellem Ballast, zusammenfassen.

Ein weiterer Aspekt von Reduktion offenbart sich in der ebenfalls von Sachs (1993)
eingebrachten Entschleunigung, verstanden als eine Verringerung von (Konsum-)Handlungen
pro Zeiteinheit (Vgl. Rosa, 2005.). Ein suffizientes Konsumverhalten ist also nicht nur im Umfang
reduziert, sondern zeichnet sich auch durch eine geringere Frequenz aus: Es wird weniger und

seltener konsumiert.

Verdnderung von Konsummustern. Eine reine Reduktion von Konsumvolumina und -
frequenz bildet suffizienznahes Verhalten nicht in seiner Vollstindigkeit ab (Paech, 2012).
Stattdessen verdndert sich das verbleibende Konsumverhalten und wird gemeinschaftlicher,
immaterieller und moralischer. Gemeinschaftlicher Konsum beschreibt eine alternative Form des
Konsums, die nicht mehr an den Besitz und die Alleinverfiigung tber Giiter gekoppelt ist.
Stattdessen werden ressourcenintensive Dinge von Haushaltsgeraten, iibers Auto, bis hin zur
Wohnung mit anderen Nutzer/innen geteilt oder getauscht. Die Bandbreite von
Verhaltensweisen reicht von der sporadischen Teilnahme an onlinebasierten

Tauschnetzwerken, iiber Car-Sharing, bis hin zum Leben in einer Wohngemeinschaft mit
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gemeinsamer Haushaltsfiihrung. Durch eine solche gemeinschaftliche Nutzungsintensivierung
kann die gleiche Menge an Bediirfnissen mithilfe weniger Giitern - und damit
Ressourcenverbrauch - gestillt werden (Blieffert, 2013; Heinrichs, 2013). Haufig geht dies mit
einer Tendenz zur Entkommerzialisierung, also einer verringerten Teilnahme an geldbasierten
und profitorientierten Austauschverhdltnissen (Sachs, 1993), sowie einer Konzentration des

Verhaltens auf den regionalen Raum einher (s.u. Subsistenz).

Die Reduktion des Konsums von materiellen Gilitern und der Auslibung von
ressourcenintensiven Tatigkeiten erfolgt nicht ersatzlos, sondern wird haufig durch eine
verstarkte Hinwendung zu immateriellen Giitern und Ressourcen aufgewogen (Linz, 2002b). Als
suffizienznah gelten daher Verhaltensweisen, die dem personlichen Wachstum, etwa durch
Erfahrungsgewinn und Lernen, der Pflege sozialer Beziehungen, oder dem Genuss von Freizeit
oder Natur dienen (Hunecke, 2013; Kleinhiickelkotten, 2005; Scherhorn, 2002). Damit
verbunden ist eine verdnderte Bewertung des subjektiven Nutzens verschiedener Tatigkeiten,
Erfahrungen und Konsumgiiter fiir die Bediirfnisbefriedigung (Fischer & GriefShammer, 2013).
Auf diesen Aspekt wird unter dem Stichwort Bediirfnisreflexion im Abschnitt Psychologische

Kompetenzen naher eingegangen.

Das verbleibende konventionelle Konsum-, Mobilitdats- und Verbrauchsverhalten wird an
den Zielen der Nachhaltigkeit orientiert, insbesondere an intra- und intergenerationaler
Gerechtigkeit und Achtung der 6kologischen Tragfahigkeit (Fischer & GrieShammer, 2013; Linz,
2004). Es kann durch diese Orientierung als eine Art von moralischem Konsumverhalten
verstanden werden, welches sich dadurch definiert, dass es sich an ,verinnerlichten Prinzipien
und Werten orientiert und diese in [..] Entscheidungsprozesse [mit]einbezieht* (Ahaus,
Heidbrink & Schmidt, 2011, zitiert nach Bundeszentrale fiir politische Bildung, 2013, S. 711). In
konkreten Verhaltensweisen driickt sich dies durch eine Bevorzugung langlebiger und qualitativ
hochwertiger Produkte, die moglichst biologisch, fair und ressourcenschonend hergestellt,

verbrauchsarm und gut recycelbar sind aus.

Subsistenz. Als ein Kerncharakteristikum suffizienten Verhaltens wird auch die Subsistenz,
also die regionale Selbstversorgung, gesehen (Paech, 2012). Subsistenz ist mehr als eine
Verdanderung von Konsummustern, denn in ihr verwischen die konventionellen Grenzen
zwischen der Herstellung, dem Konsum und der Entsorgung von Giitern. Paech (2012) fasst
unter Subsistenz - neben der oben angesprochenen Nutzungsintensivierung durch
Gemeinschaftsnutzung - vor allem die Verlangerung der Nutzungsdauer durch Reparatur und
Recycling, sowie die Eigenproduktion. Konkrete subsistente Verhaltensweisen umfassen ein
weites Spektrum, vom Gemiiseanbau fiir den Eigenbedarf (z.B. Urban Gardening), iiber
handwerkliche Tatigkeiten und Reparatur (z.B. Upcycling von Kleidungsstiicken, Bau von

Mobeln), bis hin zur hauslichen Kinderbetreuung oder Versorgung von Pflegebediirftigen.
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Subsistente Verhaltensweisen zeichnen sich dadurch aus, dass sie sich haufig auf den
unmittelbaren Nahraum des eigenen Lebens fokussieren (Paech, 2012). Sachs (1993) driickt
dies mit dem Begriff Entflechtung aus und meint damit einen Abbau von komplexen und
liberregionalen Austauschverhadltnissen und Mobilitdtserfordernissen. Neben dem oben
genannten Subsistenzverhalten kann sich ein solches Bestreben auch in einer Veranderung von
Konsummustern ausdriicken, beispielsweise durch eine Bevorzugung von regional hergestellten
Produkten, den Aufbau von nachbarschaftlichen Gemeinschaften und lokalen Netzwerken, die
Wahl eines arbeitsplatznahen Wohnorts oder eine Reduktion von Fernreisen (Paech, 2012;

Hanke, 2012).

2.2.3 PSYCHOLOGISCHE KOMPETENZEN IN DER SUFFIZIENZLITERATUR

Im Zusammenhang mit Suffizienz werden eine Reihe von psychologischen Kompetenzen,
Fahigkeiten und Ressourcen genannt. Diese lassen sich im Wesentlichen in Selbstkompetenzen

und soziale Kompetenzen aufteilen.

Selbstkompetenzen. Hierunter lassen sich psychologische Kompetenzen fassen, die es
ermoglichen Suffizienzideen im individuellen Denken und Verhalten umzusetzen und zu
reflektieren. Zentrale Bedeutung fiir die Fiithrung eines suffizienzorientierten Lebensstils wird
dabei der Bediirfnisreflexion zugeschrieben. Im Kern der Suffizienz liegt die Suche nach dem
personlich als ausreichend zu erachtenden Maf3 (Linz, 2004). Um dieses zu bestimmen ist die
Fahigkeit zur aktiven Reflexion der Bediirfnisse und ihrer Erfiillungsmdéglichkeiten von besonderer
Relevanz. Bediirfnisse werden in der Suffizienz auf drei wesentliche Arten reflektiert:
Bediirfnisse werden hinterfragt, die Wege zur Bediirfniserfiillung werden entmaterialisiert und
gegenwidrtige und zukiinftige Bedlrfnisse werden gegeneinander abgewogen. Wie im vorigen
Abschnitt ausgefiihrt, ist suffizientes Verhalten insbesondere durch eine Reduktion von Konsum
bestimmt, der ja gemeinhin der Bediirfnisbefriedigung dienen soll. Dies bedeutet jedoch nicht,
dass suffizienzorientierte Menschen tatsichlich weniger grundlegende Bediirfnisse haben.
Vielmehr scheint es, als wiirden in der Suffizienz die salienten Bedirfnisse auf ihre intrinsische
Bedeutsamkeit gepriift, bevor nach ihrer Erfiillung gestrebt wird. Dadurch kénnen im Kern
extrinsisch motivierte Bediirfnisse erkannt und Kkontrolliert werden (Linz, 2004). In der
Suffizienz werden aufierdem immaterielle Wege zur Befriedigung von Bediirfnissen bevorzugt
(Linz, 2002b). Das Bediirfnis nach Sicherheit im Falle einer Erwerbsunfiahigkeit kann
beispielsweise auf materielle Weise durch eine finanzielle Absicherung oder auf immaterielle
Weise durch ein solidarisches soziales Netz von Menschen, die fiireinander sorgen, befriedigt
werden. Suffizienz zeichnet sich zudem durch eine Zukunftsorientierung im Hinblick auf die
Bediirfnisse aus. Durch die Fahigkeit, bei der Befriedigung der aktuellen Bediirfnisse, die

Erfillungsmoglichkeiten fiir kiinftige Bediirfnisse mitbedenken zu kénnen und wenn nétig Maf3
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halten zu kdnnen, wird das Kernprinzip der Nachhaltigkeit auf das eigene Leben tbertragen

(Scherhorn, 2002).

Weitere Hinweise auf relevante Selbstkompetenzen liefert das Menschenbild des homo
sustinens, das sich an den Ideen der Suffizienz orientiert (Vgl. Siebenhiiner, 2000.). Siebenhiiner
stellt darin Kreativitdt und Experimentierfreude, gepaart mit einer Offenheit fiir Verdnderungen
und der Bereitschaft zu Lernen als wichtige Kompetenzen fiir eine nachhaltige Lebensfiihrung
heraus. Des Weiteren wird die Fihigkeit zum moralischen Urteilen und zur Ubernahme von
Verantwortung als wichtig erachtet (Vgl. Siebenhiiner, 2000.). Dies findet sich auch bei Stengel
(2011), der in weiten Teilen der Gesellschaft einen Hang zur Zurlickweisung und Delegierung
von Verantwortung fiir die Umwelt und die Gesellschaft ausmacht und darin eine wesentliche
Barriere fiir eine suffiziente Kultur sieht. Wiinschenswert ware hingegen eine hoéhere
Bereitschaft zur Nonkonformitdit gegeniiber gesellschaftlichen Normen, die der Suffizienz im

Wege stehen.

Soziale Kompetenzen. Die Umsetzung von vielen suffizienzorientierten Verhaltensweisen,
beispielsweise die Auflosung von Ungerechtigkeit oder gemeinschaftlicher Konsum geschieht
innerhalb eines sozialen Kontexts. Damit stellen sich Anforderungen an die Fdhigkeiten und die
Bereitschaft zur Kooperation. Jungkeit (2002), Siebenhiiner (2000) und Stengel (2011) nennen
insbesondere Empathie und kommunikative Fdhigkeiten als entscheidend fiir die praktische
Umsetzung von Suffizienz im Lebensstil. Dartiber hinaus gibt es eine Vielzahl von praktischen
Kompetenzen, die fiir die Umsetzung eines suffizienzorientierten Lebensstils relevant
erscheinen. Ein Beispiel stellen handwerkliche Fertigkeiten dar (Paech, 2012). Da in dieser
Arbeit der Fokus auf psychologischen Kompetenzen liegt, wird auf eine genauere Darstellung

solcher praktischen Kompetenzen verzichtet.

2.3 PSYCHOLOGISCHE ANKNUPFUNGSPUNKTE IM LIFESTYLE OF VOLUNTARY SIMPLICITY

Das zweite Feld der Literaturanalysen umfasst den Lifestyle of Voluntary Simplicity-Diskurs
(LOVOS) und widmet sich seiner sozialwissenschaftlichen Forschung als Beispiel eines
suffizienzorientierten Lebensstils. Der LOVOS bezeichnet die praktische Umsetzung einer
freiwillig einfachen Lebensfiihrung, und verbreitet sich seit einigen Jahrzehnten hauptsachlich in
den USA (Elgin & Mitchell, 1977; Huneke, 2005). Einst aus einer spirituellen Motivation
entstanden (Gregg, 1936), umfasst die LOVOS-Bewegung heutzutage Menschen, die freiwillig auf
hohen Status und hohes Einkommen verzichten und stattdessen die Befriedigung durch
immaterielle Zufriedenheitsquellen suchen und wertschatzen (Etzioni, 1998; Shaw & Newholm,
2002). Auf individueller Ebene &ufiert sich der Lebensstil jedoch sehr unterschiedlich und

divers. Daher ist es nicht mdéglich, generelle Aussagen zu treffen. Alle angefiihrten Beispiele und
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Formen des Auslebens sind exemplarisch und teilweise als kleinster gemeinsamer Nenner zu

betrachten.

Trotz wachsendem Forschungsinteresse am LOVOS, ist besonders die psychologische
Befundlage sehr diinn. Bei der Recherche wurde nach Begriffen wie ,Voluntary Simplicity*,
»Voluntary Simplifiers®, ,Freiwillige Einfachheit®, ,LOVOS” in der Datenbank psycINFO gesucht.
Aus den insgesamt 72 Ergebnissen wurde hinsichtlich Relevanz ausgewertet und die 10 Studien
wurden hinsichtlich der Aspekte eines suffizienzorientierten Lebensstils analysiert. Zusatzlich

wurden einzelne soziologische Studien in die Analysen miteinbezogen.

2.3.1 SUFFIZIENZNAHE WERTE UND EINSTELLUNGEN IM LOVOS

Hinter einem Wandel des Lebensstils hin zu freiwilliger Einfachheit liegen verschiedene
individuelle Griinde. Die Arten der Motivation sind dabei in erster Linie intrinsischer Natur, also
nicht von aufden auferlegt oder durch Zwinge beeinflusst. Alexander und Ussher (2011) fanden
in einer multi-nationalen Umfrage heraus, dass Motive wie Umweltschutz, Gesundheit,
Selbststdndigkeit und Entriimpelung des eigenen Lebens besonders haufig im Vordergrund
stehen. Huneke (2005) benennt zusatzlich das Streben nach Erhéhen der Lebenszufriedenheit
sowie Unzufriedenheit mit dem leistungsorientierten und als stressig empfundenen
Erwerbsleben sowie eine generelle nicht-konsumorientierte Einstellung. Einige Anhénger/innen
berichten, dass eine bestimmte einschneidende Lebensphase als ziindende Motivation zum

Lebenswandel beitrug (Ballantine & Creery, 2010).

Der LOVOS ist von zahlreichen diversen und auch teilweise ambivalenten Werten und
Einstellungen gepragt. Elgin und Mitchell (1977), die den LOVOS in der Forschungslandschaft
gepragt haben, beschreiben flinf zentrale Themen innerhalb der Werte und Einstellungen, bzw.
Uberzeugungen, die sie als grundlegend fiir diesen Lebensstil erachten. Diese Themen werden
als intrinsisch betrachtet, da sie nicht durch externe Anspriiche beeinflusst sind (Brown &

Kasser, 2005) und werden im Folgenden beschrieben.

Material simplicity (Materielle Einfachheit) scheint dem gesamten Konsumverhalten als
Richtlinie zu Grunde zu liegen. Der nicht-konsumorientierte Lebensstil richte sich dabei nach
den Bediirfnissen des Individuums als auch nach den Auswirkungen auf andere Menschen und
die Erde. Gleichzeitig sollen die Tatigkeiten Aktivitdt statt Passivitit und Selbststindigkeit
anstatt Abhidngigkeit ermdglichen. Ziele dieser materiellen Vereinfachung werden dabei
hauptsachlich auf individueller Ebene gesehen. Durch die Unabhingigkeit von materiellen
Giitern und grofden komplexen Institutionen konne persoénliches Wachstum durch kreative
Einfachheit und Selbststandigkeit ermoglicht werden sowie wieder eine Balance zwischen
materiellen und nicht-materiellen Aspekten des Lebens hergestellt werden. Gleichzeitig solle der

ungleichen Verteilung des Einkommens und der Chancen begegnet werden. Materielle
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Einfachheit gehe dabei nicht automatisch mit geringeren finanziellen Ausgaben einher, da beim

Konsum andere Kriterien im Vordergrund stehen kénnen (Vgl. Kapitel 2.3.2.).

Human scale (Skalierung nach menschlichem Maf3) bezieht sich auf das Arbeiten und
Wohnen in einem Umfeld, das sich an der menschlichen Perspektive ausrichtet und damit
weniger grofd, weniger zentralisiert und weniger komplex ist. Ziel ist dabei auch, das
Endprodukt der eigenen Arbeit nicht aus den Augen zu verlieren und die Anonymitdt, die

komplexen Institutionen innewohnt, aufzulésen.

Self-determination (Selbstbestimmung) als Ziel beschreibt, mehr Kontrolle {iber das eigene
Leben zu erlangen und damit physisch und psychisch weitgehend unabhangig von
wirtschaftlichen und politischen Prozessen sowie medialen Einfliissen und sozialen
Erwartungen zu werden. Die Mittel zu wachsender Selbstbestimmung liegen dabei
hauptsachlich in Subsistenzarbeit und geringerem Besitz. Es herrsche dariiber hinaus die
Uberzeugung, dass biirokratisierte und anonyme politische und Verwaltungsprozesse zu starker
Entfremdung fithren. Hinsichtlich politischer Prozesse wachse daher die personliche
Verantwortungsiibernahme, was sich im wachsenden Unmut iiber die Entfremdung von

Individuum und Politik oder Verwaltung dufdern kann.

Ecological awareness (Umweltbewusstsein) entsteht den Autoren zu Folge auf Grund
einiger grundlegender Uberzeugungen, die auf der wechselseitigen Abhingigkeit und
Vernetzung der Menschen und den Ressourcen der Erde beruhen. Ein Beispiel ist etwa die
Anerkennung 6kologischer Grenzen. Damit geht direkt die Notwendigkeit von Naturschutz und
Ressourcenschonung einher. Das Umweltbewusstsein ist allerdings nicht auf Natur und
Ressourcen begrenzt, sondern umfasst gleichzeitig die gesamte Menschheit. Soziale
Verantwortung geht liber nationale Grenzen hinaus und férdert Gleichberechtigung, Diversitat,
regionales Engagement und Hilfsbereitschaft. Umweltbewusstsein geht im LOVOS also in hohem

Mafde mit humanistischen Werten einher.

Personal growth (Personliches Wachstum/personliche Entwicklung) wird als wesentliches
Motiv fiir den Lebenswandel hin zum LOVOS angebracht. Die vier zuvor genannten Werte,
dienen letztlich dem Ziel, mehr Raum zum Wachsen, Lernen und zur Selbstentfaltung zu
erlangen. Materieller Besitz wird dabei nicht als zielfithrend, sondern als ldhmend betrachtet.

Stattdessen sollten praktische, kreative und intellektuelle Fahigkeiten geschult werden.

Neben den Werten und Einstellungen ist die personliche Bindung an den LOVOS ein
weiterer bedeutender Aspekt. Menschen mit einer hoheren Bindung zeigen deutlich
konsistentere Verhaltensweisen in zahlreichen Bereichen. Des Weiteren scheinen sie eine

deutlich hohere Bereitschaft zu haben, ihr Verhalten zu verdndern und auch schwierige
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Verhaltensweisen auszuprobieren oder zu etablieren (Huneke, 2005). Im psychologischen Sinne

kann Bindung als ein Bestandteil von Identitdt interpretiert werden (Vgl. Marcia, 1980.).

2.3.2 SUFFIZIENZNAHES VERHALTEN IM LOVOS

Menschen, die einen LOVOS leben, haben selbststindig entschieden, ihr Leben zu
vereinfachen (Craig-Lees & Hill, 2002). Dieser Lebenswandel wird besonders auf der
Verhaltensebene sichtbar, die sich sehr divers auspragen und aus unterschiedlichen Motiven
heraus entstehen kann (Ballantine & Creery, 2010). Dennoch koénnen grob drei Bereiche
beschrieben werden: Dispositions-Verhalten, Einkommens- und Konsumreduktion sowie erhéhte
Anspriiche an weitergefiihrten Konsum (Vgl. Ballantine & Creery, 2010; Brown & Kasser, 2005;
Shaw & Newholm, 2002.). Diese Ansitze zur Verhaltensverdnderung im LOVOS werden nun

genauer betrachtet und die dahinter liegenden Griinde und Motive in Abschnitt 2.3.1 erlautert.

Dispositions-Verhalten. Gerade beim Einstieg in einen LOVOS werden zu Beginn viele
unniitze und iiberfliissige Gegenstinde entsorgt (Ballantine & Creery, 2010). Anfangs handelt es
sich dabei meist um Dinge, die keinen emotionalen Wert besitzen oder das Ergebnis impulsiver
Kaufe war. Die Besitzer/innen haben haufig schon ldnger keinen Gefallen mehr an diesen
Gegenstianden. Im ndchsten Schritt werden auch solche Gegenstinde verdufiert, die sogar als
wertvoll erachtet werden oder sogar mit der eigenen Person stark in Verbindung gebracht
werden. Ein wichtiger Grund liegt im Loswerden des Uberfliissigen, also der Masse an

ungenutzten Gegenstanden, die einen umgeben.

Reduktion von Konsum und Einkommen. Um mehr Zeit zur Verfligung zu haben, reduzieren
Anhanger/innen des LOVOS ihre Arbeitsstunden und damit auch ihr Einkommen (Craig-Lees &
Hill, 2002). Gleichzeitig verringern sie in starkem Mafde ihren Konsum. Kostspielige
Anschaffungen von Neuwaren werden vermieden und stattdessen alternative Wege beschritten
um materielle Bediirfnisse mit weniger finanziellen Mitteln zu erfiillen. Dadurch sind sie in ihrer
Lebensfiithrung weniger abhangig vom Geld und empfinden ihre geringe Kaufkraft nicht als

Armut.

Neue Anspriiche an den Konsum. Die Gegenstande und Waren, die weiterhin neu gekauft
werden, unterliegen ethischen und 6kologischen Anspriichen. Ballantine und Creery (2010)
identifizieren sechs Themen, die im Konsumverhalten des LOVOS ausschlaggebend sind:
Umweltschutz, Qualitit der Produkte, geteilter Besitz, Kauf von second-hand oder gebrauchten

Waren, ethische Produkte und Selbstversorgung.

Im Detail handelt es sich zum einen um Produkte, die moglichst langlebig und effizient,
und zum anderen um solche, die unter umwelt- und sozialbezogenen Aspekten moglichst

einwandfrei hergestellt zu sein scheinen. Dies umfasst beispielsweise Produkte einer regionalen,
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6kologischen und fairen Herstellung. Bei Lebensmitteln spielt auch der saisonale Anspruch eine

Rolle.

Diese Kriterien beim Kauf zu erfiillen ist relativ teuer. Da viele Anhdnger/innen des LOVOS
ihr Einkommen reduzieren, werden weitere Wege beschritten um mit weniger Geld die
personlichen Anspriche zu erfiillen. Einfache Ansatze sind beispielsweise das Teilen von selten
gebrauchten Werkzeugen oder das Reparieren von kaputten Gerdten. Eine weitere
niederschwellige Moglichkeit ist der Kauf von Artikeln aus zweiter Hand. Etwas
anspruchsvollere Verhaltensweisen umfassen den eigenen Anbau von Obst und Gemiise auf
kleinen Ackern oder in Hochbeeten oder das Nutzen von Car-Sharing-Angeboten oder
gemeinschaftlichen Waschereien. Dariiber hinaus werden moglichst viele Produkte mehrfach
verwendet oder recycelt, um Miill zu vermeiden (Weitere Beispiele eines vereinfachten

Konsums sind bei Shaw & Newholm, 2002 oder Ballantine & Creery, 2010 zu finden.).

2.3.3 PSYCHOLOGISCHE KOMPETENZEN IM LOVOS

Hinsichtlich der Kompetenzen und Fahigkeiten, durch die sich Menschen auszeichnen, die
einen Lebensstil der freiwilligen Einfachheit fiihren, ist relativ wenig bekannt. Elgin (1993)
betont die Relevanz von praktischen, kreativen und intellektuellen Fahigkeiten, die notwendig
sind, um sein Leben in einer konsumgepragten Gesellschaft vereinfachen zu kénnen. Boujbel
und d'Astous (2012) heben hervor, dass die Fahigkeit, die eigenen Konsumwiinsche zu
kontrollieren einen wichtige Rolle spielt. Anhand der Verhaltensweisen und der grundlegenden

Werte kann zudem angenommen werden, dass Bedlirfnisreflexion wichtig ist.

2.3.4 LIFESTYLE OF VOLUNTARY SIMPLICITY ALS KONTINUUM

Die sozialwissenschaftliche Forschung zum LOVOS hat gezeigt, dass seine Anhdnger/innen
in der Vehemenz ihrer Uberzeugungen und Motive und in der Konsequenz diese in Verhalten
umzusetzen stark divergieren konnen. Etzioni (1998) schldgt daher auf Basis der Auspragung
von Konsumreduktion und damit einhergehenden Lebensverdnderungen eine dreistufige
Unterscheidung zwischen downshifters, strong simplifiers und holistic simplifiers vor.
Downshifters verzichten zwar auf einige Giiter, behalten ihren konsumorientierten Lebensstil
ansonsten aber bei. Strong simplifiers zeigen Ansdtze einer grundlegenden Verdnderung ihrer
Lebensflihrung, indem sie beispielsweise eine gut bezahlte Arbeitsstelle aufgeben und mit
weniger Einkommen auskommen und dabei ihren Konsum anpassen. Holistic simplifers passen
in hoher Konsequenz ihren gesamten Lebensstil an die Ethik des LOVOS-Prinzips an. Um ein

einfacheres Leben fithren zu kénnen, ziehen sie beispielsweise in ein gering bevolkertes Gebiet.

McDonald, Oates, Young und Hwang (2006) empfiehlt die Betrachtung in einem
Kontinuum von Non-Voluntary-Simplifiers, also der aktuellen breiten Bevdlkerung, Beginner-

Voluntary-Simplifiers, d.h. Menschen, die erste Schritte in Richtung eines einfacheren Lebens
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unternehmen, bis hin zu Voluntary-Simplifiers, also denjenigen, die das Wertesystem und die
Verhaltensweisen des LOVOS bereits verinnerlicht haben. Besonders die Betrachtung der ersten
Schritte in Richtung eines solchen Lebensstils ist dem Autor zu Folge elementar, um die
Entwicklung nachhaltiger Lebensstile und zukunftsfahigen Konsums zu verstehen und férdern

Zu konnen.

2.4 SYNTHESE: PSYCHOLOGISCHE KONSTRUKTE IM SUFFIZIENZORIENTIERTEN
LEBENSSTIL

Fiir die Synthese wurden die Ergebnisse der beiden Bereiche der Literaturauswertung in
das Rahmenmodell eingegliedert - mit den Kernbereichen Werte und Einstellungen,
Verhaltensweisen und Psychologische Kompetenzen. Gleichzeitig wurde der idealtypische
nachhaltige Lebensstil von Kleinhilickelkotten (2005) zur Ergidnzung herangezogen. Die

Ergebnisse der Synthese finden sich in den Tabellen 1 bis 3.
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Tabelle 1. Werte und Einstellungen des suffizienzorientierten Lebensstils.

Facetten Kapitelverweis
i
Immaterielle Universalistische Werte 2.2.1
Werte e  Okologische / biosphirische Werte / Umweltbewusstsein 221
e  soziale / humanistische Werte 2.1.3,2.2.1,2.3.1
o  Altruismus / Benevolenz 221
o intra- und intergenerationelle Gerechtigkeit 213,221
Gliick & Lebensqualitat 221
e hedonistische Werte 2.2.1
e Mufle & Zeitwohlstand 2.1.1
Intrinsische Werte 221
e  Selbstbestimmung / Autonomie 2.2.1,2.31
e  personliches Wachstum 2.1.3,2.2.1,2.3.1
Balance
e  Streben nach Balance der Werte und dem rechten Maf3 2.2.1,2.3.1
e  Konsistenz zwischen Werten und Verhalten 2.1.3,2.21
Weitere
e  Geniigsamkeit / Bescheidenheit / materielle Einfachheit 213,221,231
Einstellungen/ e  Okologisches Weltbild 2.2.1,2.31
Uberzeugungen e  Verantwortlichkeit der Menschen 2.1.3,2.2.1,2.3.1
o Notwendigkeit gesellschaftlichen Engagements 213
e  Wirksamkeitsiiberzeugung 2.1.3,2.21
o Engagement kann etwas bewegen und Probleme l6sen 2.1.3,2.21
e  Suffizienz ist eine Lésungsstrategie 2.2.1
o Effizienz & Konsistenz reichen nicht aus 2.2.1
e  Suffizienz tragt zu Gliick bei 2.1.3,2.3.1
e  Alternatives Wohlstandsmodell 2.1.3,2.2.1,2.3.1
o Kapitalismus- und Wachstumskritik 221
o  Zeit- und Raumwobhlstand iiber Giiterwohlstand 221

o das menschliche Maf / human scale 231
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Tabelle 2. Verhaltensweisen des suffizienzorientierten Lebensstils.

Facetten Kapitelverweis
e Reduktion von Konsum und Verbrauch in Menge und Frequenz 2.2.2,2.3.2
e  Veranderung von Konsummustern 2.2.2,2.3.2
o  okologisch-ethisch-moralischer Konsum 2.2.2
o gemeinschaftlicher Konsum 2.2.2
e  Subsistenzverhalten 2.2.2,2.3.2
e Dispositionsverhalten 2.3.2
e  Reduktion von Erwerbstétigkeit und Einkommen 2.3.2
¢ Hinwendung zur Nutzung von immateriellen Giitern 2.2.2
e  Handlungsfelder: 2.1.3,2.2.2
o  Energie, Mobilitdt, Architektur & Raum, Wasser & Ressourcen, Abfall,
Erndhrung, Kleidung, technische Gerate, Luxusgiiter
Tabelle 3. Psychologische Kompetenzen des suffizienzorientierten Lebensstils.
Facetten Kapitelverweis
Selbstkompetenzen 2.1.3,2.2.3
e  Reflexion von Bediirfnissen und Erfiillungsmoglichkeiten 2.2.2,2.3.3
e  Kreativitit 2.1.3,2.2.3
e  Lernbereitschaft 2.1.3,2.23
e  Selbstmanagement 2.1.3
e  Veranderungsbereitschaft 2.1.3,2.2.3
e  Verantwortungsiibernahme 2.2.3
e  Bereitschaft zur Nonkonformitdt 2.2.3
Sozialkompetenzen 2.2.3
e  Kooperationsfiahigkeit 223
e  Empathie 2.2.3

e  Kommunikationsfahigkeiten 2.2.3
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3 POTENTIALE FUR GLUCK IN DER SUFFIZIENZ

Aus der Perspektive der Suffizienz wird es als notwendig erachtet, dass Gesellschaften ihre
Anspriiche an materiellen Wohlstand zuriickschrauben um zukunftsfahig werden zu konnen. Die
Psychologie kann mit ihren Theorien und Erkenntnissen iiber individuelles und kollektives
Verhalten, Denken und Erleben eine tragende Rolle auf diesem Weg einnehmen (Vgl. Oskamp,

2000; Brower & Leon, 1999.).

In der Realitit stofden Versuche, Menschen dazu zu bewegen, ein 6kologisch und sozial
vertragliches Leben zu fiihren, hiufig auf Widerstinde. Oft wird dabei die Uberzeugung
vorgebracht, ein solcher Lebenswandel gehe mit Verzicht und damit einem geringeren
Wohlbefinden einher (Huber, 1995; Liitge, 2013). In der Theorie hingegen wird Suffizienz haufig
mit dem guten oder gelingenden Leben in Verbindung gebracht (Vgl. Paech, 2012; Linz, 2002a.).
In der liberwiegend nicht-psychologischen Suffizienzliteratur finden sich zahlreiche Annahmen
zu moglichen Potentialen fiir Gliick und Wohlbefinden (Vgl. Kapitel 1.1 und 2.2.), ob sie
allerdings aus dem Blickwinkel der Gliicksforschung theoretisch und empirisch Bestand haben,

wurde bislang noch nicht systematisch untersucht.

Hinweise auf eine solche Verbindung liefern psychologische Studien zu den
Anhanger/innen des LOVOS und der Transition Town Bewegung. In diesen Gruppen, die ihren
Lebensstil an suffizienznahen Werten und Ideen orientieren, lassen sich Hinweise auf ein hoch
ausgepragtes subjektives Wohlbefinden beobachten (Boujbel & d'Astous, 2012; Richardson,
Nichols & Henry, 2012).

In diesem Kapitel sollen die angedeuteten Potentiale fiir Glick in einem
suffizienzorientierten Lebensstil genauer analysiert werden. Hierfiir wird zu Beginn ein
Uberblick iiber den Stellenwert von Gliick in der Gesellschaft und die zentralen Begriffe und
Theorien der psychologischen Gliicksforschung gegeben. Im darauffolgenden Schritt wird
dargestellt, welche Grenzen und Beeintrachtigungen fiir das Gliick in der aktuell hegemonialen
Lebensweise der westlich gepragten Kulturen sichtbar werden. Abschliefdend werden Potentiale
fiir eine hohe Lebensqualitit durch die Fithrung eines suffizienzorientierten Lebensstils
aufgezeigt. Daflir werden Argumentationen aus der Suffizienzliteratur betrachtet, denen zufolge
ein Weg zur Uberwindung der zuvor dargestellten Grenzen und zu einer hohen Lebensqualitit
in einem suffizienzorientierten Lebensstil liegt. Diese Ansidtze werden mit Erkenntnissen zu
suffizienznahen Konstrukten aus der psychologischen Gliicksforschung, sowie mit

Forschungsergebnissen zum LOVOS erginzt und diskutiert.
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3.1 PSYCHOLOGISCHE GLUCKSFORSCHUNG

3.1.1 STELLENWERT VON GLUCK

Gliick als wesentlicher Bestandteil eines erfiillten Lebens =zieht sich durch die
philosophische und religiése Ideengeschichte der Menschheit. Ob Utilitarismus, Hedonismus,
Buddhismus, oder Eudaimonia - die Grundideen vieler philosophischer Leitbilder basieren auf
dem Ziel der Mehrung des individuellen oder kollektiven Gliicks. Ein aktueller Blick in die
westliche Popkultur zeugt von seiner ungebrochen hohen Bedeutung im Lebensalltag - auch
jenseits theoretischer Uberlegungen (Als Beispiel ist hier die virale Verbreitung von
Musikvideos zum Song Happy zu nennen; Williams, 2013.). Auch auf politischer Ebene gewinnt
die Frage nach dem gliicklichen Leben in jiingster Zeit an Beachtung. Zivilgesellschaftliche
Kampagnen wie das Ministerium fiir Gliick und Wohlbefinden (Schéler, 2014) stoflen auf ein
grofles Medienecho, vom Bundestag wurde eine Enquete Kommission einberufen, die sich
dezidiert mit Lebensqualitdt im Kontext von Wohlstand und Wirtschaftswachstum beschaftigen
sollte (Bundeszentrale fiir politische Bildung, 2013) und das Konigreich Bhutan verankerte das
Bruttonationalgliick als alternativen Maf3stab fiir Entwicklung in seine Verfassung (Ura, Alkire,
Zangmo & Wangdi, 2012). Auch im Sozio-oekonomischen Panel des Deutschen Instituts fiir
Wirtschaftsforschung (DIW), der grofdten und zeitlich ldngsten multidisziplindren

Langzeitstudie in Deutschland, wird die Lebenszufriedenheit seit 1984 miterfasst.

3.1.2 GLUCK AUS DER PERSPEKTIVE DER POSITIVEN PSYCHOLOGIE

Das Streben nach Gliick und Wohlbefinden lasst sich in zahlreichen Kulturen auf der
gesamten Welt nachweisen und wird in der psychologischen Gliicksforschung als ein
universelles Streben verstanden (Veenhoven, 2010). Entgegen dem alltagssprachlichen
Wortsinn, nach dem Gliick oft als Synonym fiir Spafs und Vergniigen, oder im Sinne eines
erfreulichen Zufalls verstanden wird, geht das psychologische Verstindnis dariiber hinaus und

betrachtet Gliick als ein vielschichtiges Konstrukt.

Mit dem Ziel, wichtige Elemente fiir ein gutes und gelingendes Leben zu identifizieren um
dieses fordern zu konnen, erfuhr Ende des 20ten Jahrhunderts die Positive Psychologie grofien
Aufschwung (Seligman, 1999; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Die Positive Psychologie
wird nicht als ein vollkommen neues Wissenschaftsparadigma verstanden, sondern bezieht sich
bewusst auf klassische humanistische und existentialistische Ideen von Konfuzius, Aristoteles,

Thomas von Aquin, Carl Rogers oder Abraham Maslow (Peterson & Park, 2003).

Gegenstand der modernen Positiven Psychologie sind Faktoren, die ein gliickliches Leben
fordern. Doch was genau ist das gliickliche Leben? Innerhalb der Positiven Psychologie gibt es
zahlreiche verschiedene Theorien und Forschungsansitze dazu, sodass sich diese Frage nicht

eindeutig beantworten lasst. Eine weit verbreitete Theorie von Seligman (2002) definiert es als
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das erfiillte Leben, das mit Hilfe von drei Strategien erreicht werden kann: dem vergniiglichen
Leben, dem engagierten Leben und dem sinnbestimmten Leben (Hunecke, 2013). Das
vergniigliche Leben umfasst das Erleben einer Vielzahl positiver Emotionen wie Freude oder
Genuss. Das engagierte Leben beinhaltet das aktive Ausleben der personlichen Stirken. Im
sinnbestimmten Leben gewinnt das eigene Handeln mehr Bedeutung, da es an hoheren Werte
und Zielen orientiert wird. Das Ziel des erfiillten Lebens kann nur durch die gleichzeitige
Anwendung aller drei Strategien erreicht werden, allerdings sind die Méglichkeiten zum

Erreichen dieser je nach Personlichkeit unterschiedlich ausgepragt.

Eine differenziertere und empirisch untermauerte Betrachtung bieten Sheldon und Hoon
(2007), die in ihrem Modell spezifische Faktoren identifizieren, die das Wohlbefinden auf der
psychologischen und sozialen Ebene beeinflussen. Auf der psychologischen Ebene sind
bestimmte Personlichkeitseigenschaften, beispielsweise eine geringe Auspriagung von
Neurotizismus, die Befriedigung der drei psychischen Grundbediirfnisse nach Autonomie,
Kompetenz und Zugehorigkeit, die Erreichung der personlichen Lebensziele sowie verschiedene
Aspekte des Selbstwertes von grofler Bedeutung. Auf der sozialen Ebene scheint besonders die

soziale Unterstiitzung wichtig zu sein.

3.1.3 OPERATIONALISIERUNG VON GLUCK

Zwei wesentliche Konzepte priagen den Gliicksbegriff in der Psychologie: der hedonische
und der eudaimonische Ansatz. Das hedonische Gliicksverstdandnis ist deutlich weiter verbreitet
und versteht Gliick als Streben nach Freude und Vermeidung von Schmerz. In der
Operationalisierung wird Gliick als subjektives Wohlbefinden beschrieben und umfasst diesem
Ansatz zufolge das Empfinden von mehr positiven als negativen Gefiihle sowie eine kognitive
Bewertung des eigenen Lebens, die Lebenszufriedenheit. Zentral fiir diesen Ansatz ist die

subjektive, also personliche Einschitzung des eigenen Wohlbefindens.

Das eudaimonische Gliicksverstdndnis hingegen stellt ein sinnvolles und gutes Leben in
den Vordergrund und differenziert zwischen psychologischem und sozialem Wohlbefinden. Das
psychologische Wohlbefinden umfasst demnach Autonomie, Selbstakzeptanz, personliches
Wachstum, Lebensinhalt, 6kologische Sensitivitdt und positive Beziehungen zu anderen (Ryff &
Keyes, 1995). Dem sozialen Wohlbefinden liegen soziale Akzeptanz, soziale Verwirklichung,
sozialer Beitrag, soziale Kohdrenz und soziale Integration zu Grunde (Keyes, 1998). Gliicklich ist
der Mensch dem eudaimonischen Ansatz zu Folge, wenn die Kriterien fiir beide Aspekte des

Wohlbefindens erfiillt sind.

Die beiden Ansitze werden teilweise als komplementdr und teilweise als gegenlaufig
verstanden. Dem hedonischen Ansatz wird eine oberflachliche Messung von Gliick vorgeworfen,

wohingegen dem eudaimonischen Ansatz vorgehalten wird, das Wohlbefinden werde von
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Expert/innen definiert und sei damit fernab der personlichen Wahrnehmung des Individuums.
Es sei wichtiger, dass Menschen ihr Wohlbefinden selbst beurteilen - nach ihren eigenen
Kriterien (vgl. Ryan & Deci, 2001). Fiir das Thema der vorliegenden Arbeit erscheinen beide
Ansdtze gleichsam relevant. Auf Grund der empirischen Fundierung und der einfachen
psychometrischen Operationalisierung wird in dieser Arbeit hauptsachlich auf den hedonischen

Ansatz zuriickgegriffen.

In der empirischen Forschung variieren die jeweiligen Begriffsdefinitionen von Gliick,
Wohlbefinden oder Lebensqualitit je nach Fragestellung, Operationalisierung und Messmethode
(Hunecke, 2013). Grundsatzlich kann das Wohlergehen des Menschen anhand von objektiv
messbaren Lebensumstdnden und der subjektiven Lebensqualitdt, also ob sich Menschen selbst
als gliicklich wahrnehmen, beschrieben werden (Sheldon & Lyubomirsky, 2004). Gliick dient
haufig als Synonym fiir Lebensqualitit und wird im empirischen Kontext dem hedonischen
Ansatz zu Folge gemeinhin als subjektives Wohlbefinden definiert (Diener, Lucas & Oishi, 2002;
Veenhoven, 1984). Subjektives Wohlbefinden setzt sich aus drei Komponenten zusammen. Die
ersten beiden sind emotionaler Natur: positiver Affekt sowie die Abwesenheit von negativem
Affekt (Diener, 1994; Arthaud, Rode, Mooney & Near, 2005). Bradburn (1969) beschrieb
erstmals, dass positive und negative Emotionen einen voneinander unabhangigen Einfluss auf
das Wohlbefinden hatten und nicht zwei Enden des selben Kontinuums seien. Die Verringerung
von negativen Emotionen scheint nicht unbedingt zu héherem Gliick zu fithren und braucht
daher die gleichzeitige Forderung von positiven Emotionen. Zahlreiche Studien konnten diese
Theorie untermauern (Arthaud-day, Rode, Mooney & Near, 2005; Diener & Emmons, 1985;
Warr, Barter & Brownbridge, 1983). Lebenszufriedenheit stellt als dritte Komponente die
bewusste kognitive Evaluationskomponente des bisherigen Lebens dar. Sie umfasst die globale
und rationale Bewertung des bislang vergangenen Lebens und der gesammelten Erfahrungen
(Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985; Diener, 1994; Arthaud-day et al., 2005). Die drei
Komponenten werden als klar abgrenzbar und gleichwertig wichtig zur Erfassung des

subjektiven Wohlbefindens betrachtet (Arthaud-day et al., 2005).

3.1.4 BEDEUTUNG VON GLUCK FUR DAS WOHLERGEHEN

Dem personlichen Gliick wird eine hohe Bedeutung fiir das menschliche und soziale
Wohlbefinden zugesprochen. Der World Happiness Report 2013 der UN berichtet zahlreiche
positive Auswirkungen auf Gesundheit, soziale Beziehungen und Leistungsfiahigkeit. So geht ein
hohes Wohlbefinden mit verbesserter physischer Gesundheit und héherer Sozialvertraglichkeit
und qualitativ h6heren sozialen Beziehungen einher. Auféerdem verspricht hohes Wohlbefinden
eine gesteigerte Arbeitszufriedenheit und hoheren beruflichen Erfolg, der sich beispielsweise im
Einkommen oder in der Arbeitsmotivation und -produktivitit sowie besseren

Wiedereinstiegschancen in den Beruf zeigen kann. Konkret kann sich subjektives Wohlbefinden
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positiv auf das individuelle Sozialverhalten auswirken, sowie einen reduzierten Konsum foérdern.
(Vgl. Helliwell, Layard & Sachs, 2013; S. 56 f.). Gleichzeitig bringt subjektives Wohlbefinden
zahlreiche Implikationen fiir die psychische Verfassung und adaptive Funktionen mit sich
(Diener & Seligman, 2002; Lyubomirsky, King & Diener, 2005). Im Detail zeigen zahlreiche
Studienergebnisse, dass Gliick und haufiger positiver Affekt sich direkt auf soziale Beziehungen,
gesundheitsforderliches Verhalten, Stress, Unfallraten und Coping auswirken und damit die
Gesundheit positiv beeinflussen (Vgl. Diener & Seligman, 2002; Lyubomirsky, Sheldon &
Schkade, 2005.).

3.1.5 EINFLUSSFAKTOREN DES GLUCKS

Menschen unterscheiden sich in ihrem subjektiven Wohlbefinden. Wie lassen sich die
wesentlichen Einflussfaktoren auf das Gliick klassifizieren? Auf Grundlage wissenschaftlicher
Ergebnisse wird Gliick zu einem Grofdteil als individuell beeinflussbar und nur zu einem
geringen Teil gekoppelt an die jeweiligen Lebensumstiande gesehen (Sheldon & Lyubomirsky,
2004). Konkret beeinflusst wird das Wohlbefinden den Autoren zu Folge zu 50 % von der
genetischen Pradisposition, zu 10 % von den aktuellen Lebensumstdanden und zu 40 % von den
willentlich verdnderbaren Verhaltensweisen und Zielvorstellungen. Im Folgenden soll auf diese

drei Faktoren eingegangen werden.

Genetische Determinanten (50 %). Der sogenannte set range steckt den genetisch

veranlagten Rahmen ab, in dem sich das individuelle Gliicksempfinden ausbilden kann.

Lebensumstdinde (10 %). Unter Lebensumstanden werden Kontext- und Umweltfaktoren
gefasst. Dazu gehoren die demografischen Variablen Alter, Familienstand, Beschaftigungsstatus
und Einkommen, die geographischen und kontextuellen Variablen Wohnumfeld und Region,
sowie Privilegien und Besitz. All diese Faktoren sind zeitlich relativ stabil und aus eigener Kraft
nur schwer verdnderbar. Verdnderungen in diesen Umstidnden steigern zwar das subjektive
Wohlbefinden kurzzeitig und teilweise sehr stark, allerdings verblasst dieser Einfluss im Laufe
kurzer Zeit wieder. Grund dafiir ist die rasche Anpassung des Menschen an Verdnderungen

(Sheldon & Lyubomirsky, 2004; Brickmann, Coates & Janoff-Bulmann, 1978).

Verhalten und Ziele (40 %). Dieser Faktor umfasst Verhaltensweisen (z.B.
Hilfsbereitschaft, sportliche Aktivitdt), Kognitionen (z.B. optimistische oder positive
Einstellung) und Volitionen (z.B. Streben nach intrinsischen Zielen). Diese sind resistenter
gegeniiber der oben beschriebenen Anpassung, da sie durch bewusste und intentionale
Steuerung bei jeder Ausilibung verdndert werden und somit stets neue Erfahrungen mit sich
bringen konnen. Dadurch bieten sie das Potential, stets neue und aktiv herbeigefiihrte
Glicksmomente zu erleben, die sich an den aktuellen Bediirfnissen orientieren und

kontinuierlich zum Wohlbefinden beitragen. Auch, wenn manche Verhaltensweisen oder
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Denkmuster mit der Zeit ebenfalls der Routine verfallen kénnen und damit adaptiert werden,
bleibt aufgrund der Intentionalitit von Verhalten und Kognition die aktive Macht zur

Verdanderung im Individuum (Sheldon & Lyubomirsky, 2004).

Externe Lebensumstidnde und die individuellen Verhaltensweisen und Ziele beeinflussen
sich natiirlich wechselseitig und sind zum grofien Teil voneinander abhingig. So diirfte es
Menschen, deren Grundbediirfnisse erfiillt sind und die geringen externen Zwéingen
unterworfen sind, leichter fallen, intrinsische Verhaltensweisen und positive Kognitionen zu
praktizieren. Die hemmende Wirkung von Belastung und Stress auf das subjektive
Wohlbefinden, beispielsweise in unsicheren oder prekdren Beschaftigungsverhaltnissen, soll mit
diesem Ansatz nicht negiert werden (Sverke, Hellgren & Naswall, 2002). Fiir eine personliche
Entfaltung und ein in allen Bereichen menschenwiirdiges und erfiillendes Leben stellen solche
Verhiltnisse eine Barriere dar. Vor dem Hintergrund von sozialer Ungleichheit - global wie
national - kann daher eine Ungleichheit in den Verwirklichungschancen von Gliick vermutet
werden. Trotzdem wird der aktiven Fahigkeit zur Veranderung von Verhalten und Kognitionen
eine bedeutende Rolle fiir das subjektive Wohlbefinden zugeschrieben, die weitgehend
unabhdngig von den Kontextbedingungen und Lebensumstidnden ihre Wirkung entfalten kann.
Die Auswirkungen einer leistungs-, status- und konsumgepragten Kultur auf das Wohlbefinden

werden im Abschnitt 3.2 diskutiert.

3.1.6 FAZIT: PSYCHOLOGISCHE GLUCKSFORSCHUNG

Suffizienz wird in der Theorie mit Gliick und einem gelingendem Leben
zusammengebracht. Das aktuelle Kapitel diente dazu, diesen angedeuteten Zusammenhang
genauer zu beleuchten. Zusammengefasst kann gesagt werden, dass der psychologische
Gliicksbegriff sehr divers und vielschichtig ist und in erster Linie subjektive Aspekte umfasst, um
ein glickliches Leben zu beschreiben. Das subjektive Wohlbefinden wird als ein
mehrdimensionales Konstrukt verstanden, welches sich aus hohem positiven Affekt, geringem
negativen Affekt und einer hohen Zufriedenheit mit dem eigenen Leben zusammensetzt, das
durch sinnvolle, starkenorientierte und vergniigliche Tatigkeiten gesteigert werden kann. Das
Empfinden von Gliick ist dabei nur zu einem geringen Teil von schwer verdnderbaren
Kontextbedingungen abhdngig. Der groflere Anteil ldsst sich - innerhalb eines genetisch
vorgegebenen Rahmens - durch bewusste Entscheidungen, Verhaltensweisen und Kognitionen

aktiv beeinflussen.
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3.2 GRENZEN DES GLUCKS IN EINER NICHT-SUFFIZIENZORIENTIERTEN
GESELLSCHAFTLICHEN LEBENSWEISE

3.2.1 DAS VERHALTNIS VON WOHLSTAND UND WOHLBEFINDEN

Besonders in den industrialisierten Liandern verspricht die Konsum- und
Uberflussgesellschaft zahlreiche Gliicks- und Erlebnismoglichkeiten und steckt voller
Verheifdungen, die endloses Zufriedenheitswachstum suggerieren (Stengel, 2011). Es h&ufen
sich jedoch Beobachtungen, die in eine andere Richtung weisen. Wahrend der materielle
Wohlstand in der Weltbevdlkerung zunimmt und der Konsum rapide steigt, bleibt das
Gliicksempfinden seit Jahrzehnten konstant oder nimmt sogar ab (Myers, 2000). Am Beispiel der
USA, einem der reichsten Lander der Welt wird dies besonders ersichtlich: Dort hat sich das
durchschnittliche Einkommen in den letzten vier Jahrzehnten verdoppelt, was die Vermutung
nahelegt, dass es der heutigen Generation viel besser gehen sollte als der Generation ihrer
Grofdeltern. Dennoch hat sich das durchschnittliche Gliicksempfinden iiber diesen Zeitraum
hinweg kaum verdndert und ist stattdessen sogar teilweise gesunken. So stiegen in diesem
Zeitraum beispielsweise die Depressions- und Selbstmordraten unter Jugendlichen (Myers,

2000).

Unterzieht man das Verhaltnis von Wohlstand und Wohlbefinden einem genaueren Blick,
so zeigt sich ein vielfach replizierter Zusammenhang, der seit den 1970er Jahren unter dem
Namen Easterlin-Paradoxon bekannt ist: Vermehrter Reichtum kann ab einem gewissen
Schwellenwert das Wohlbefinden der Menschen nicht weiter erhohen. In Querschnittsstudien
wurde zwar ein schwacher Zusammenhang zwischen Einkommen und Wohlbefinden gefunden,
dieser 16st sich jedoch ab einem Einkommen von 7.000-10.000 US-Dollar auf (Easterlin, 1974).
Kahneman und Deaton (2010) spezifizieren diese Erkenntnisse und zeigen, dass die kognitive
Lebenszufriedenheit zwar weiterhin ansteigen kann, das emotionale Wohlbefinden ab einem
jahrlichen Einkommen von ca. 75.000 US-Dollar (entspricht 6250 US-Dollar monatlich) hingegen

stagniert.

Dieses Muster zeigt sich nicht nur im Querschnitt, sondern auch bei der Betrachtung des
Entwicklungsprozesses einzelner Liander iiber die Zeit hinweg. In Langsschnittstudien iliber
mehrere Jahrzehnte konnte nachgewiesen werden, dass das Wohlbefinden eines Landes nicht
mit Anstieg des Bruttoinlandproduktes (BIP) steigt (Easterlin, 1974). Obwohl es einige Studien
gab, die Versuche unternommen haben, die Easterlin-Hypothese zu falsifizieren (Vgl. Hagerty &
Veenhoven, 2003.), zeigt sich das Paradoxon iiber die Zeit hinweg bestdndig (Easterlin, McVey,
Switek, Sawangfa & Smith Zweig, 2010). Im Jahr 2013 bestitigte eine Untersuchung auf
Grundlage des Sozial-oekonomischen Panels diese Befunde in Deutschland und dem Vereinigten
Konigreich (Pfaff & Hirata, 2013). Diese Beobachtungen veranschaulichen, dass das

Gliickversprechen von finanziellem und materiellem Wohlstand an Grenzen stof3t.
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Zwar steigt mit wachsendem Bruttosozialprodukt der durchschnittliche Lebensstandard
in Form materieller Ausstattung, Konsumoptionen und zivilisatorischer Infrastrukturen. Ein
Blick auf die 6kologischen, sozialen und individuellen Folgekosten relativiert den Wert dieser
Errungenschaften jedoch enorm (Brand & Wissen, 2011; Reisch, 1998). Neben den 6kologischen
Auswirkungen einer solchen Lebensweise und dem ungeldsten Problem der sozialen
Ungleichheit, wachsen mit steigendem Wohlstandsniveau einer Gesellschaft auch die
sogenannten Wohlistandskrankheiten. Als Folge von Leistungsdruck, Stress und Uberforderung
hdufen sich psychische Erkrankungen wie Substanzmissbrauch, Narzissmus, Burnout und
Depressionen (Kleinhiickelkotten, 2005; Roberts & Clement, 2007). Ehrenberg beschreibt dieses
Phanomen als Kehrseite einer kapitalistischen, auf Konsum und Leistung gepolten Gesellschaft,
deren Zwang zur Produktivitit die Psyche auf Dauer iiberfordere und in einem erschipften
Selbst resultiere (Ehrenberg, 2004). Hinzu kommen korperliche Erkrankungen aufgrund von
Bewegungsmangel und ungesundem Lebenswandel, wie Diabetes und Ubergewicht. Selbst die
Nutzniefder eines hohen Giliterwohlstands schneiden sich damit also bildlich gesprochen ins
eigene Fleisch und tappen in eine Art Wohistandsfalle (Vgl. Linz, 2002a; Scherhorn & Reisch,
1999.).

3.2.2 MATERIALISMUS ALS DYSFUNKTIONALES LEITBILD

An dieser Stelle kann festgehalten werden: Das subjektive Wohlbefinden der Menschen ist
nur bis zu einem gewissen Grad an finanziellen oder materiellen Wohlstand gekoppelt. Unter
gewissen Umstdnden scheint ein hoher Wohlstand in einer Gesellschaft sogar in einem
negativen Verhaltnis zur dortigen Lebensqualitidt zu stehen. Die psychologische Forschung zum
Materialismus bietet einen Erklarungsansatz flr diese Diskrepanz und vertritt die These, dass
eine individuelle Wertorientierung an Giiterwohlstand, Status und Konsum fiir ein gliickliches
Leben sogar kontraproduktiv ist (Diener & Biswas-Diener, 2008). Entgegen ihren VerheifRungen,
geht eine materialistische Werteausrichtung mit geringerer Zufriedenheit sowie psychischen
und physischen Beschwerden einher (Roberts & Clement, 2007). Kasser und Ryan (1993; 1996)
fanden heraus, dass das Streben nach finanziellem Erfolg mit schadlichen Konsequenzen, wie
geringer Vitalitit, geringerer Selbstaktualisierung, sowie erhohter Angstlichkeit und Schwermut
einhergeht. Dies illustriert auch eine Studie von Kasser und Ahuvia (2002) in der diese
Zusammenhange bei Wirtschaftsstudierenden in Singapur repliziert wurden. Studierende mit
hoch ausgepridgten materialistischen Werten zeigten zusatzlich zu den vorher genannten
Mustern geringere Zufriedenheit und vermehrt physische Gesundheitsprobleme. Eine Erklarung
fiir diesen Befund bieten Burroughs und Rindfleisch (2002). Den Autoren zu Folge steht eine
materialistische Wertorientierung im Konflikt mit kollektiven Werten wie beispielsweise
Gemeinschaft, Familie oder Solidaritiat. Daraus entsteht eine psychologische Spannung, die mit

reduziertem Wohlbefinden in Verbindung gebracht wird.
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3.2.3 DIE TRETMUHLEN DES MATERIALISMUS

Obwohl es fundierte Evidenz zum negativen Einfluss von Materialismus auf das SWB und
die psychische Gesundheit der Menschen gibt, wird seine Rolle kaum hinterfragt. Bereits Ende
der 70er Jahre wurde ein Wertewandel von materiellen hin zu postmateriellen Orientierungen
beobachtet (Inglehart, 1977), komplett vollzogen hat sich dieser jedoch nur bei einer Minderheit
der Bevdlkerung (postmateriell-orientierte Milieus umfassen aktuell nur ca. 14% der
Bevolkerung; SINUS, 2011). Eine Theorie zur Erklarung der Bestiandigkeit des als dysfunktional
verstandenen Materialismus liefert Binswanger (2006; 2013). Er bezeichnet das Leben des
modernen Menschen sinnbildlich als ,Kampf gegen Tretmiihlen” und beschreibt vier dieser
metaphorischen Hamsterrader, in denen Menschen laufen und dabei dennoch nicht an Gliick
gewinnen. Diese vier Tretmiihlen werden im Folgenden beschrieben und um weiterfithrende

Erkenntnisse aus der Psychologie ergdnzt.

Statustretmiihle. Sind Grundbediirfnisse in einem Land erst einmal befriedigt, wie es in
den Industrielindern der Fall ist, wird dem Einkommen eine immense Bedeutung fiir das
personliche Gliick zugeschrieben, so Binswanger (2013). Status erlangen Menschen durch
soziale Vergleichsprozesse oftmals mit Bevolkerungsgruppen, die weniger besitzen oder
verdienen (Festinger, 1954; Kasser, 2002). Solche Vergleiche finden jedoch auch nach oben
gerichtet statt. Und hier liegt das Paradoxon, denn der Wohlstand ist in Deutschland ungleich
verteilt. Beispielsweise erzielten im Jahr 2008 die einkommensstirksten 10% der deutschen
Haushalte ganze 25,9% des Gesamteinkommens. Auf die einkommensschwichsten 70%
entfielen hingegen lediglich 44,6% (Statistisches Bundesamt, 2012). Geh6rt man nicht zu den
obersten Prozenten, wird es also stets Menschen geben, die eindeutig mehr verdienen oder
besitzen als man selbst. Das Streben nach Status durch héheres Einkommen wird damit zu einer
Sisyphos-Arbeit, insbesondere da sich die Schere zwischen hohen wund niedrigen
Einkommensschichten stetig weitet (Schunk, Sauer & Valet, 2014). Dieser soziale Druck, den
Anschluss an das steigende Niveau der Referenzeinkommen in der Oberschicht nicht zu
verlieren, kann sogar zu Einbufden in der Lebensqualitat fithren, was besonders fiir Linder mit
hohen Einkommensunterschieden gezeigt wurde (Diener & Biswas-Diener, 2008; Wilkinson &
Pickett, 2009; Frey & Frey-Marti, 2010). Das personliche Gliick anhand sozialer
Vergleichsprozesse und gesellschaftlichem Status zu bemessen, scheint unter diesen Umstanden
unmoglich. Zumal die 100 reichsten Menschen der Erde nur marginal gliicklicher zu sein

scheinen, als der Durchschnitt (Myers, 2000).

Anspruchstretmiihle. Die Uberzeugung, durch Konsum eine héhere Lebenszufriedenheit zu
erlangen, ist weit verbreitet (Belk, Ger & Askegaard, 2003). Die Anspruchstretmiihle entsteht
dadurch, dass der Zufriedenheitszuwachs durch materielle Dinge selten von langer Dauer ist.

Selbst bei grofden Errungenschaften wie einem Lottogewinn, oder einer teuren Anschaffung tritt
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nach einer kurzen Weile Habituation ein und sie werden als selbstverstindlich empfunden und
das Gliicksempfinden kehrt zum Ausgangszustand zuriick (Brickmann et al.,, 1978). Was bleibt

ist ein wachsender Anspruch und neue Bediirfnisse.

Ein grofdes Versprechen der Konsumgesellschaft besteht darin, simtliche Bediirfnisse der
Menschen zu erfiillen um dadurch ihr Gliick zu maximieren (Vgl. Hansen & Schrader, 1997.).
Bereits zu Beginn der 70er Jahre warnte Erich Fromm vor genau dieser Entwicklung. Seiner
Ansicht nach koénne das Industriezeitalter seine zentralen Versprechungen nicht erfiillen
(Fromm, 1976). Denn ist ein Bediirfnis durch Konsum erst einmal gestillt, eroffne dieser Zustand
die Sicht auf weitere Wiinsche und Bediirfnisse, die danach folgen konnten (Vgl. Bak, 2013.). Die
verbreitete Auffassung, durch die Befriedigung aller Bediirfnisse mittels Konsum gliicklich zu
werden, kann sich daher niemals erfiillen, sondern fiihrt in eine Endlosschleife an immer neuen
Wiinschen (Kasser & Ryan, 1993). Eine solche Dynamik von stetig wachsenden Anspriichen ist
schwer umkehrbar. Gemafd der Neuen Erwartungstheorie von Kahneman und Tversky (1979)
wird Dingen, sobald sie von Verlust bedroht sind, ein hoherer Wert beigemessen und Menschen
unternehmen grofde Anstrengungen um den Verlust zu vermeiden. Das aktuelle Niveau an Besitz

und Wohlstand wird damit zur Referenzgrofie fiir alle zukiinftigen Anspriiche.

Multioptionentretmiihle. Die dritte Tretmiihle ist den wunzdhligen Entscheidungs-
moglichkeiten geschuldet, mit denen die Menschen in einer Welt von steigender Vielfalt von
Optionen und Giitern konfrontiert sind (Binswanger, 2006). Um diese wachsenden Anzahl an
Entscheidungsmaoglichkeiten zu bewaltigen, ist ein immer grofierer kognitiver und zeitlicher
Aufwand notwendig. Der Sozialpsychologe Barry Schwartz (2000) bezeichnet diesen Zustand als
eine Tyrannei der Freiheit und weist auf die Probleme hin, die in einer zu starken Fokussierung
auf Selbstbestimmung und Entscheidungsvielfalt liegen. Viele Menschen seien demnach
liberfordert von der personlichen Verantwortung und dem daraus resultierenden Druck, keine
falschen Entscheidungen treffen zu diirfen, da dies unmittelbare Auswirkungen auf das eigene
Leben mit sich bringt (Vgl. auch choice overload effect; Scheibehenne, Greifeneder & Todd,
2010.). Dies bereite den Weg fiir psychischen Stress, Selbstzweifel, Depressionen und ein
geringeres Wohlbefinden (Markus & Schwartz, 2012). Sennett (2000) macht in dieser
gesellschaftliche erwarteten Flexibilitit und Autonomie einen Grund fiir die Instabilitat, Angst

und Verunsicherung in weiten Teilen der Gesellschaft aus.

Zeitspartretmiihle. Moderne Gesellschaften zeichnen sich durch hohe Innovationsraten
und stiandige technische Neuentwicklungen aus. Sei es im Bereich von Haushalt, Mobilitit oder
Kommunikation - viele dieser Erneuerungen versprechen eine vermeintliche Erleichterung des
Lebens durch Zeitersparnis. Menschen brauchen weniger Zeit, um von A nach B zu kommen,
weniger Zeit fiir die Haushaltsfiihrung und weniger Zeit um mit all ihren Freunden in Kontakt zu

bleiben. Die gesparte Zeit wird allerdings selten tatsdchlich gewonnen. Stattdessen erhoht sich
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die Menge der Konsum- und Arbeitsakte pro Zeiteinheit, ein Phdnomen was unter dem Begriff
Beschleunigung bekannt ist (Rosa, 2005). Statt die freie Zeit fiir Mufde und Genuss zu verwenden,
wird mehr gearbeitet und das dadurch verdiente Geld in neue Giiter investiert. Dadurch nahrt
sich ein Teufelskreis, denn die Anschaffung, Nutzung, Wartung, Reparatur oder Entsorgung
dieser Giiter braucht selbst wieder Zeit (Scherhorn & Reisch, 1999). Am Ende bleibt trotz allen
vermeintlichen Zeitgewinns noch immer zu wenig Zeit fiir immaterielle Tatigkeiten und Giter,
die oft keinen direkten Marktwert haben, beispielsweise Genuss, personliches Wachstum, enge
soziale Beziehungen, soziales Engagement oder Reproduktionsarbeit (Gronemeyer, 1998;
Scherhorn & Reisch, 1999). Jedoch sind es genau diese Dinge, die mafdgeblich zur
Lebenszufriedenheit beitragen (Binswanger, 2006; Peterson, Park & Seligman, 2005). Auch vor
dem Hintergrund von Maslows (1970) Bediirfnishierarchie sind aktive Tatigkeiten unerlasslich,
da hohere Bediirfnisse der Selbstaktualisierung durch passiven Konsum nicht in ausreichendem

Maf3e befriedigt werden konnen (Zavestoski, 2002).

Die Betrachtung dieser Tretmiihlen nach Binswanger (2013) illustriert, warum es trotz
aller erkennbaren negativen Auswirkungen so schwer sein kann, sich vom Materialismus zu
l6sen. Gleichzeitig ist zu beobachten, dass zahlreiche Menschen und Gruppen auf der ganzen
Welt der Konsumkultur entsagen und freiwillig ein einfacheres Leben, das weniger von
Materialismus und Giliterwohlstand und dafiir mehr von Zeitwohlstand und sozialen
Beziehungen gepragt ist, anstreben. Als Motive nennen sie zunehmend, dass der materielle
Konsum sie nicht gliicklich mache und dass sie in immateriellen Dingen mehr Sinn und
Lebenszufriedenheit finden (Elgin & Mitchell, 1977; Zavestoski, 2002). An welchen Stellen ein
suffizienzorientierter Lebensstil Auswege aus den Tretmiihlen bieten kann und welche weiteren
Potentiale zur Erlangung von Lebensgliick in ihm liegen, soll im folgenden Abschnitt erortert

werden.

3.3 POTENTIALE FUR GLUCK IN EINEM SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTIL

Suffizienz wird hiufig mit dem guten Leben und einer hohen Lebensqualitit in
Verbindung gebracht (Vgl. beispielsweise Linz, 2002a; Paech, 2012.). Da direkte empirische
Belege fiir diese These sparlich sind, wird zumeist auf das bereits erlduterte Easterlin-Paradoxon
(Vgl. Kapitel 3.2.1) als Hinweis auf diese Verbindung hingewiesen (Linz, 2002). Weitere
Argumente schopfen sich aus der Philosophie, insbesondere antiker und fernéstlicher Schule.
Aristoteles beschrieb Gliick als das Ziel des guten Lebens, das es mit Tugenden wie
Feinfiihligkeit, Besonnenheit oder Sanftmut zu verwirklichen gilt (Aristoteles, 2014). Die
Philosophie des Epikureismus verfolgte die Annahme, durch eine Vielzahl unbefriedigter
Bediirfnisse sei weniger Gliick zu erreichen, als durch wenige befriedigte und plddierte vor
diesem Hintergrund fiir eine Reduktion der menschlichen Bediirfnisse (Epikur, 2014; Ott &
Voget-Kleschin, 2013).
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Diese theoretischen Annahmen werden auch in praktischen Suffizienzbemiihungen
sichtbar: Menschen, die ein Leben fithren, das Suffizienzideen nahe kommt, berichten von einer
héheren Lebensqualitat. Beispielsweise berichten die Beteiligten in einer lokalen Transition-
Town-Gruppe von starkerer korperlicher Bewegung, gesunder Erndhrung sowie wachsendem
Wohlbefinden (Richardson et al, 2012). Ebenso wird der LOVOS mit Potentialen fiir das

personliche Wohlbefinden assoziiert (Brown & Kasser, 2005).

Um weitere Potentiale fiir das Wohlbefinden herauskristallisieren zu kdénnen, lohnt ein
Blick in die (umwelt-)psychologische Literatur. Als Orientierung soll vor allem die Fragestellung
dienen, welche suffizienznahen Konstrukte in der Psychologie bereits mit Wohlbefinden in
Verbindung gebracht werden konnten und welche suffizienzfernen Konstrukte dem Gliick

abtraglich zu sein scheinen.

3.3.1 SUFFIZIENZNAHE WERTE UND EINSTELLUNGEN UND WOHLBEFINDEN

Die Strategie der Suffizienz umfasst zahlreiche Werte, bei denen ein Zusammenhang mit
SWB bereits nachgewiesen wurde. Ein wichtiger Bestandteil ist die Orientierung an
intrinsischen anstatt extrinsischen Zielen. In Kapitel 3.2.2 wurde bereits herausgestellt, dass
eine materialistische Wertorientierung dem Lebensgliick abtraglich sein kann. Die in der
Suffizienz hervorstehenden intrinsischen Werte, wie personliches Wachstum oder Gemeinschaft
tragen hingegen nachweislich zum SWB bei. Brown und Kasser (2005) konnten zeigen, dass
intrinsische Werte sowohl zu SWB als auch zu umweltfreundlichem Verhalten beitragen und so
den Zusammenhang von Wohlbefinden und umweltfreundlichem Verhalten erkldaren konnten.
Auch die in der Suffizienz vertretenen altruistischen und biospharischen Werte lassen sich mit
intrinsischen Zielen verkniipfen (de Groot & Steg, 2007). In einer Wertorientierung auf solche
universalistischen anstatt auf egoistische Werte konnte ein weiteres Potential fiir Gliick in der

Suffizienz liegen.

3.3.2 SUFFIZIENZNAHES VERHALTEN UND WOHLBEFINDEN

Da die psychologische Forschung rund um suffizientes Verhalten noch jung ist, liegen noch
keine Ergebnisse zu Zusammenhdngen mit SWB vor. Aus der positiven Psychologie ist jedoch
bekannt, dass die wesentlichen Quellen fiir die Lebenszufriedenheit immaterieller Natur sind
(Vgl. Myers & Diener, 1995.). Daher scheint die Suche nach dem Glick weder

konsumorientiertes noch umweltschéidliches Verhalten zu bendtigen.

Wie in Kapitel 2.3.2 ausgefiihrt, zeigen Anhdnger/innen des LOVOS héaufig
umweltschonende Verhaltensweisen und reduzierten Konsum. Gleichzeitig nennen sie als
Motive fiir diesen Lebenswandel die Erh6hung des Wohlbefindens sowie eine Reduktion der
Okologischen Auswirkung ihres Verhaltens (Elgin, 1993). Boujbel und d'Astous (2012) zeigten in
ihrer Studie, dass Anhdnger/innen des LOVOS iiberdurchschnittlich hohe Werte auf der
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Lebenszufriedenheitsskala von Diener et al. (1985) erzielten. Auch Brown und Kasser (2005)
konnten diese Befunde in einer Studie mit LOVOS Anhdnger/innen bestitigen. Sie fanden zudem
starke Hinweise auf den Zusammenhang von umweltfreundlichem Verhalten und SWB bei

Studierenden und Erwachsenen.

Hinsichtlich der freiwilligen Reduktion von Erwerbsarbeit liegen bislang keine
psychologischen Befunde aus der Forschung zum LOVOS vor. Die Arbeiten von Kopatz (2012)
bieten jedoch Grund zur Annahme, dass eine verringerte Arbeitszeit und dafiir mehr Zeit fiir
zivilgesellschaftliches Engagement und die Erfiillung immaterieller Bediirfnisse zum

Wohlbefinden beitragen konnen.

3.3.3 SUFFIZIENZNAHE PSYCHOLOGISCHE KOMPETENZEN UND WOHLBEFINDEN

Die in der Literaturanalyse herausgearbeiteten psychologischen Kompetenzen (Vgl
Kapitel 2.4.) ermoglichen in erster Linie die Umsetzung von Suffizienz im personlichen
Lebensstil. Hunecke (2013) hat sich mit psychologischen Kompetenzen aus einem anderen
Blickwinkel beschiftigt. Ziel seiner Analysen war die Suche nach psychologischen Kompetenzen
und Ressourcen, die in einer Gesellschaft, die sich vom Materialismus und Wirtschaftswachstum
unabhingig gemacht hat, zum subjektiven Wohlbefinden beitragen. Eine solche
Postwachstumsgesellschaft hat zahlreiche Bezilige zu einer Gesellschaft, die an Suffizienz
ausgerichtet ist (Paech, 2012; Schneidewind & Zahrnt, 2013). Von daher konnen die
Kompetenzen von Hunecke auch als Potentiale fiir Wohlbefinden in der Suffizienz interpretiert

werden.

Die sechs Ressourcen aus seiner Genuss-Ziel-Sinn-Theorie verbindet, dass sie in einer
Postwachstumsgesellschaft von grofem Belang sein konnen und gleichzeitig die empirische
Erkenntnis, dass sie zu Gliick beitragen. Diese Ressourcen bildet Hunecke als ein dynamisches
hierarchieloses Netzwerk ab und sie stehen in einem ausgewogenen Verhiltnis zueinander. Drei
der Ressourcen bilden das Fundament fiir eine starke Personlichkeit und werden als fundierende
Ressourcen beschrieben, drei weitere konnen Reflexionsprozesse initileren und so als
zielbildende Ressourcen beschrieben werden. Die fundierenden Ressourcen sind egozentrischer
Natur und umfassen Selbstwirksamkeit, Selbstakzeptanz und Genussfahigkeit. Die zielbildenden
Ressourcen hingegen sind eher ganzheitlich. Darunter werden die Sinnkonstruktion, Solidaritat

und Achtsamkeit gefasst.

Sinnkonstruktion ist inhaltlich als neutral zu verstehen und dient dazu, die Suche nach Sinn
zu ermoglichen. Ziel der Ressource ist es, Raum und Zeit zu schaffen, Tatigkeiten und
Lebensentwiirfe zu reflektieren und hinsichtlich ihres Sinnaspekts zu beurteilen. Solidaritdt ist
ebenfalls inhaltsneutral und bezieht sich auf das Gefiihl der Zugehorigkeit zu einer sozialen

Gemeinschaft. Wer dabei die Bezugsgruppe ist, ist irrelevant. Achtsamkeit als Ressource ist
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zweistufig zu verstehen. Die erste Stufe ist ein achtsames Umgehen mit sich Selbst und den
eigenen Empfindungen und Bediirfnissen. Die zweite Stufe beinhaltet eine achtsame Haltung
anderen Lebewesen gegeniiber samt ihrer Gefiihle und Bediirfnisse und kann als Empathie

interpretiert werden.

In einigen Teilen tiberschneiden sich die Ressourcen aus der Genuss-Ziel-Sinn-Theorie mit
den zentralen psychologischen Aspekten des suffizienzorientierten Lebensstils (Kapitel 2.4).
Selbstwirksamkeit (Vgl. Wirksamkeitsiiberzeugung, Tabelle 1.), Selbstakzeptanz (Vgl.
personliches Wachstum, Tabelle 1.), Genussfahigkeit (Vgl. Hedonistische Werte, Tabelle 1.),
Sinnkonstruktion (Vgl. Intrinsische Werte, Tabelle 1.), Solidaritiat (Vgl. Sozialkompetenzen,
Tabelle 3.) und Achtsamkeit (Vgl. Bediirfnisreflexion, Empathie, Tabelle 3.) finden sich in exakter
oder vergleichbarer Abbildung auch im Lebensstil wieder. Diese Uberschneidungen implizieren,
dass die psychologischen Kompetenzen, Werte und Einstellungen eines suffizienzorientierten
Lebensstils nicht nur fiir dessen Umsetzung relevant sind, sondern auch zum subjektiven

Wohlbefinden beitragen kénnen.

3.4 FAZIT: POTENTIALE FUR GLUCK IN DER SUFFIZIENZ

Aus den Betrachtungen der Zusammenhange von Gliick und materiellem Wohlstand wird
deutlich, dass das Gliicksversprechen des Materialismus an Grenzen stofdt. Das subjektive
Wohlbefinden der Menschen ist nur bis zu einem gewissen Grad an finanziellen oder materiellen
Wohlstand gekoppelt. Entgegen ihren Verheifdungen, geht eine materialistische
Werteausrichtung mit geringerer Zufriedenheit sowie psychischen und physischen
Beschwerden einher. Ein Grund fiir diesen negativen Einfluss koénnte im Konflikt von
materialistischen und kollektiven Werten liegen. Die vier Tretmiihlen Status, Anspruch,
Multioptionen und Zeit veranschaulichen sinnbildlich, warum Menschen weiterhin Gliick im
dysfunktionalen Materialismus suchen. Suffizienzorientierung im personlichen Lebensstil
konnte eine Moglichkeit eroffnen, aus einigen dieser Tretmiihlen Auswege zu finden. Sie bietet
zahlreiche Aspekte, die Gliick ermoglichen kénnen und reduziert gleichzeitig Faktoren, die dem

Gliick entgegenstehen.

Ist das Leben etwa an immateriellen Werten, wie personliches Wachstum oder sozialen
Beziehungen ausgerichtet, anstatt an materiellen wie Besitz und Einkommen, fehlt jegliche
Grundlage fiir soziale Vergleichsprozesse hinsichtlich des materiellen Besitzes. Die

Statustretmiihle ware daher ihres Fundamentes beraubt.

Suffizienznahe Verhaltensweisen haben zudem das Potential, die Anspruchstretmiihle
auszuhebeln, da grofle und kostspielige Anschaffungen reduziert werden und wenn mdéglich
durch Subsistenzarbeit und immaterielle Tatigkeiten ersetzt werden, welche wiederum die

Selbstbestimmung und personliches Wachstum fordern konnen. Eine Habituation ist auf Grund
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damit einhergehender neuer Erfahrungen unwahrscheinlicher und ldsst materielle Anspiiche
nicht endlos wachsen. Gleichzeitig kann eine Bediirfnisreflexion zur Verminderung von
Anspriichen fiihren, da hinterfragt wird, ob diese Anspriiche fiir das personlich ausreichenden

Maf3 notwendig sind.

In einem Leben der materiellen Einfachheit, muss man sich nicht kontinuierlich den
zahllosen Entscheidungen beim Konsum stellen. Besonders in Kombination mit freiwilliger
Verringerung der Erwerbstitigkeit kann die Zeit sinnvoll genutzt werden und in aktive
Handlungen und gesellschaftliches Engagement statt in passiven Konsum investiert werden.
Dass solch ein Leben zu Gliick beitragen kann, zeigen psychologische Studien beispielsweise
zum LOVOS (Vgl. Kapitel 3.3.1.). Auf diese Art und Weise kénnte der Multioptionen- und der

Zeitspartretmiihle entstiegen werden.

In diesem Kapitel konnten einige Potentiale fiir Lebensgliick in einem SOL gefunden
werden. Auf Grundlage der Befunde zu Zusammenhingen zwischen den psychologischen
Konstrukten eines SOL und SWB scheinen besonders umweltfreundliche Verhaltensweisen und
das Streben nach intrinsischen Lebenszielen forderlich fiir SWB zu sein. Fiir ein hohes
Wohlbefinden auf Basis von immateriellen Zufriedenheitsquellen werden jedoch nicht nur
bestimmte Verhaltensweisen und Einstellungen benétigt, sondern auch Kompetenzen. Dies zeigt
die Vielzahl an Ressourcen, die von Hunecke (2013) beschrieben werden und die es zu férdern
gilt, um diese Kompetenzen zu stirken. Nichtsdestotrotz ist die empirische Befundlage bislang
nur diinn. In Verbindung mit den vorigen Analysen zu den Grenzen und Tretmiihlen ergeben
sich aber einige Hinweise darauf, dass ein suffizienzorientierter Lebensstil das Glick der

Menschen bereichern kann.
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4 EMPIRISCHE UNTERSUCHUNG

In der empirischen Untersuchung sollten die theoretischen Annahmen zu den
psychologischen Konstrukten des suffizienzorientierten Lebensstils (SOL; Vgl. Kapitel 2.) und zu
den Potentialen fiir Gliick in der Suffizienz (Vgl. Kapitel 3.) ersten empirischen Betrachtungen
unterzogen werden. Hierfiir wurden die Konstrukte des SOL und des subjektiven Wohlbefindens
(SWB) operationalisiert, als Selbstberichtfragebogen an einer Stichprobe erhoben und im

Anschluss explorativ statistisch analysiert.
Die zentralen Forschungsfragen lauteten:

(1) Zeigen sich empirische Zusammenhdnge zwischen den aus der Theorie

herausgearbeiteten psychologischen Konstrukten des SOL?

(2) Hangen die psychologischen Konstrukte des SOL mit SWB zusammen?

4.1 BETRACHTETE KONSTRUKTE

Der SOL sollte in der empirischen Untersuchung auf seinen drei wesentlichen
psychologischen Dimensionen abgebildet werden (Vgl. Kapitel 2.4.). Neben einer moglichst
umfassenden Abbildung der Konstrukte wurde bei der Auswahl darauf geachtet, dass diese gut

operationalisierbar sind und entsprechende psychometrische Instrumente existieren.

Die Dimension Werte und Einstellungen (Vgl. Kapitel 2.4.; Tabelle 1.) sollte moglichst breit
hinsichtlich ihrer drei Facetten der zentralen Werte, Uberzeugungen und Einstellungen, sowie
Identitdit reprasentiert werden. Auf Ebene der Wertorientierungen umfasste dies
universalistische Werte, im Speziellen 6kologische und soziale Werte. Gleichsam sollten
intrinsische Werte und hedonistische Werte in die Betrachtung mit aufgenommen werden. Als
ein wesentlicher Aspekt von Geniigsamkeit und Bescheidenheit sollte zudem die Zufriedenheit

mit der persdnlichen finanziellen Situation in die Untersuchung mit einbezogen werden.

Hinsichtlich der Einstellungen und Uberzeugungen wurden insbesondere ein 6kologisches
Weltbild und die Zuschreibung von Verantwortung des Menschen gegeniiber der Natur als
wichtig erachtet. Des Weiteren sollte erfasst werden, wie hoch die persdnliche Wirksamkeit bei
der Losung 6kologischer Probleme und gesellschaftlicher Verdanderungen eingeschatzt wird.
Aufierdem sollten weitere suffizienznahe Einstellungen hinsichtlich Konsum-, Materialismus-
und Wachstumskritik und die Uberzeugung, dass ein suffizienzorientierter Lebensstil zum Gliick
beitragt, betrachtet werden. Als dritte Facette der Werte und Einstellungen sollte die Identitat

erfasst werden, also in wie weit jemand sich selbst als eine suffizienzorientierte Person versteht.

Zur Analyse konvergenter Validitadt sollten zudem einige suffizienzferne Konstrukte in die
Studie mit aufgenommen werden. Extrinsische und egoistische Wertorientierungen erschienen

hier geeignet, da sie ein weites Spektrum an suffizienzfernen Aspekten abdecken.
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Auf der Dimension Verhalten sollten suffizienznahe Verhaltensweisen in ihren

wesentlichen Facetten abgedeckt werden (Vgl. Kapitel 2.4.; Tabelle 2.).

Aufgrund der Vielzahl an unterschiedlichen Selbst- und Sozialkompetenzen im SOL wurde
aus Okonomischen Griinden auf eine Betrachtung der Konstrukte auf der Dimension
psychologische Kompetenzen verzichtet (Vgl. Kapitel 2.4., Tabelle 3.). Giangige psychometrische
Testverfahren etwa hinsichtlich Kreativitit, kommunikativer Fahigkeiten, oder Empathie

erwiesen sich als zu umfangreich im Rahmen dieser Fragebogenstudie.

Das Gliick sollte in Anlehnung an den hedonischen Gliicksbegriff in Form des SWB erfasst
werden, welches sich aus den Bestandteilen positiver Affekt, negativer Affekt und

Lebenszufriedenheit zusammensetzt.

Zur genaueren Beschreibung der Stichprobe und zur Untersuchung auf Zusammenhange
mit den psychologischen Konstrukten des SOL wurden folgende soziodemographische Variablen
betrachtet: Alter, Geschlecht, Bildungsstand, aktuelle Tatigkeit und Einkommen. Gegeniiber den
psychologischen Dimensionen des suffizienzorientierten Lebensstils konnen diese

soziodemographischen Variablen als Lageparameter verstanden werden (Vgl. Kapitel 2.1.1.).

4.2 STUDIENDESIGN UND STATISTISCHES VORGEHEN

Die Studie wurde als Querschnitts-Erhebung mithilfe einer onlinegestiitzten Version eines
deutschsprachigen Fragebogens durchgefiihrt. Mit 9 Skalen und einigen weiteren Fragen
enthielt er insgesamt 147 Items, woflir eine Bearbeitungszeit von ca. 30 Minuten angesetzt
wurde. Es wurden neben demographischen Variablen einige zentrale psychologische Konstrukte

des SOL und Maf3e des SWB erhoben.

Die Befragung wurde gezielt an Personengruppen verbreitet, bei denen eine eher hohe
(6kologische, wachstumskritische und umweltpsychologische Netzwerke) bzw. eine eher
durchschnittliche oder geringe Suffizienzorientierung (Sportverein, Stipendiaten-Netzwerk,
studentische Verteiler, Online-Communities zu Auto, Finanzen, Computer und Popkultur)
erwartet wurde. Die Erhebung wurde innerhalb von zwei Wochen im April und Mai 2014
durchgefiihrt, und den Teilnehmenden wurde auf Wunsch eine Aufwandsentschadigung von 5 €
ausgezahlt. Etwa die Halfte der Teilnehmenden nahm dies in Anspruch, wobei aus
Datenschutzgriinden eine Zuordnung von Fragebogen und Inanspruchnahme der
Aufwandsentschadigung nicht mdglich war. Eine inhaltlich mit dem Onlinesurvey identische

Papier-Version des Fragebogens ist in Anhang A zu finden.

Um die Zusammenhange zwischen den Konstrukten des SOL zu untersuchen und mit den
Erwartungen abzugleichen wurden zundchst Korrelationsanalysen durchgefiihrt. In einem

weiterfithrenden Schritt wurde eine explorative Hauptkomponentenanalyse durchgefiihrt um
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die Muster der Zusammenhange zu veranschaulichen und zu interpretieren. Um mogliche
Zusammenhdnge zwischen den Konstrukten des SOL und dem SWB explorativ zu untersuchen,
wurden Korrelationsanalysen durchgefiihrt. Aufderdem wurden Einfliisse soziodemografischer

Variablen auf das SWB untersucht und in den Korrelationsanalysen kontrolliert.

Alle Hypothesentests wurden auf einem Signifikanzniveau von a=5 % und Tests auf
statistische Voraussetzungen auf einem Signifikanzniveau von a=20% durchgefiihrt. Zur
Priiffung auf Normalverteilung der Variablen wurden statistische und grafische Verfahren
herangezogen. Da der Kolmogorov-Smirnov-Anpassungstest bei grofRen Stichproben von iiber
200 als ungeeignet gilt (Lienert & Raatz, 1998), wurden stattdessen die Histogramme, sowie die
Schiefe und Kurtosis der Kennwerteverteilungen betrachtet (siehe Anhang B). Nach Miles und
Shevlin (2001) gilt eine Verteilung als ausreichend normalverteilt fiir die meisten statistischen
Analysemethoden, wenn die Schiefe und die Kurtosis zwischen -2 und 2 liegen und als gut

geeignet wenn die Schiefe und die Kurtosis zwischen -1 und 1 liegen.

Korrelationen wurden mit Produkt-Moment Korrelationen nach Pearson (r) berechnet.
Zum Umgang mit nicht-normalverteilten Daten wurde auf Spearman-p-Korrelationen (rs)
zurlckgegriffen. Bei der Interpretation von Korrelationskoeffizienten wurde in Anlehnung an
Brosius (2008, S. 509) zwischen schwachen (< .40), mittleren (.40 bis .60) und starken (>.60)

Zusammenhangen unterschieden.

4.3 SO0ZIODEMOGRAPHISCHE DATEN DER STICHPROBE

Die Stichprobe umfasste insgesamt 312 Personen (62.5 % weiblich, 37.5 % mannlich). Die
Geschlechter waren nicht gleichverteilt (y>Test auf Gleichverteilung, df =1, y*=19.5, p =.000).
Die Teilnehmenden waren zwischen 17 und 65 Jahren alt (M =28.21, SD = 7.61, Md = 26). Das
Alter wurde nicht als normalverteilt betrachtet (Schiefe = 2.00, Kurtosis = 4.73).

Die Teilnehmenden wiesen ein insgesamt hohes durchschnittliches Bildungsniveau auf,
welches anhand des hdchsten Bildungsabschlusses gemessen wurde. Die iiberwiegende Anzahl
befand sich zum Befragungszeitraum im Studium oder war berufstitig. Keiner der
Teilnehmenden hatte einen Hauptschulabschluss oder gab an, keinen Schulabschluss zu haben.
Eine detaillierte Darstellung des Bildungsniveaus und der Tatigkeit liegt in Tabelle 4 vor. Unter
die Kategorie Sonstiges fielen Tatigkeiten wie Praktika, Volontariat, Promotion oder

Bundesfreiwilligendienst.
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Tabelle 4. Hochster Bildungsabschluss und aktuelle Tdtigkeit der Stichprobe.

Aktuelle Tatigkeit
derzeit derzeit derzeit in berufstiti nicht Sonstices | Gesamt
Schiiler/in  Student/in  Ausbildung & berufstatig J
Realschule 5 0 0 6 1 1 13 (4 %)
Abitur /
1 7 1 1(269
Héchster  Fachabitur 58 0 5 0 81 (26 %)
Bildungs- abgeschlossene o
abschluss Berufsausbildung > ! 18 3 0 27 (9%)
abgeschlossenes 79 6 73 18 8 184 (59 %)
Studium
Promotion 0 0 0 6 1 0 7(2%)
Gesamt 6 (2 %) 142 (46 %) 14 (4 %) 113 (36 %) 28 (9 %) 9 (3 %) 312

Die Teilnehmenden verfiigten monatlich liber einen Nettobetrag zwischen 0€ und 5000%€,
das durchschnittliche Einkommen lag bei 1112,97 € (4 fehlende Werte, SD=751.86,
Md=900.00). Das Einkommen konnte nicht als normalverteilt betrachtet werden

(Schiefe = 1.72, Kurtosis = 4.17).

4.4 (OPERATIONALISIERUNG UND MESSINSTRUMENTE

Subjektives Wohlbefinden

Zur Messung des SWB wurden in Anlehnung an Diener (1984) drei Variablen betrachtet.
Angenehme und unangenehme Emotionen wurden mit der deutschen 20-Item Version der
Positive Affect Negative Affect Schedule erfasst (PANAS; Watson, Clark & Tellegen, 1988; deutsche
Version von Krohne, Egloff, Kohlmann & Tausch, 1996). Die Teilnehmenden sollten auf einer 5-
stufigen Likert-Skala einschitzen, wie sie bestimmte Emotionen in den vergangenen 12 Monaten
wahrgenommen haben (1 = ganz wenig oder gar nicht bis 5 = dufSerst). Eine Affekt-Bilanz wurde
berechnet, indem die unangenehmen Emotionen (10 Items, Cronbachs-a=0.79, M=2.02,
SD = 0.55, normalverteilt) von den angenehmen Emotionen (10 Items, Cronbachs-a=0.85,

M =3.37,5D = 0.59, normalverteilt) subtrahiert wurden (M = 1.35, SD = 0.89, normalverteilt).

Die Lebenszufriedenheit wurde mit der deutschen 5-Item Version der Satisfaction With
Life Scale erhoben (SWLS; Diener et al., 1985; deutsche Version von Glaesmer, Grande, Braehler
& Roth, 2011). Auf einer 7-stufigen Likert-Skala (1 = trifft iiberhaupt nicht zu bis 7 = trifft véllig
zu) wurde die Zustimmung zu Aussagen liber Lebensbedingungen abgefragt (Cronbachs-a = .87).

Es wurde ein Summenscore berechnet (M = 4.83, SD = 1.15, normalverteilt).

Die Affekt-Bilanz korrelierte in mittlerem Mafde mit der Lebenszufriedenheit (r=58,
p=.000). Der Wert fiir das SWB wurde als Mittelwert aus der Affekt-Bilanz und der
Lebenszufriedenheit berechnet (M = 3.09, SD = 0.91, normalverteilt; vgl. Sheldon, Ryan, Deci &
Kasser, 2004).



Psychologische Anndherung an einen suffizienzorientierten Lebensstil 59

Suffizienznahes Verhalten

Suffizienznahes Verhalten wurde mit Hilfe eines psychometrischen Instruments zur
Erfassung suffizienten Verhaltens aus einer unveroffentlichten Masterarbeit erhoben (Henn,
2013). Die Verhaltensskala des Fragebogens gliedert sich in die Handlungsfelder Konsum,
Energiesparen, Wassersparen, Mobilitdt, Papierverbrauch, Nahrungsmittel, Technische Gerate,
Weiternutzung und Gemeinschaftsnutzung. Die darin erfassten Verhaltensweisen umfassen
Reduktion und Verdnderung von Konsummustern, sowie subsistente Verhaltensweisen. Es
wurde die gesamte Verhaltensskala verwendet (26 Items, Cronbachs-a =0.89). Auf einer 6-
stufigen Likert-Skala sollte bewertet werden, in wie weit Verhaltensweisen auf die eigene
Person zutreffen (1 = trifft iiberhaupt nicht zu bis 6 = trifft voll und ganz zu). Die gemittelten

Werte ergaben einen Verhaltensscore (M = 3.88, SD = 0.76, normalverteilt).
Suffizienznahe Einstellungen

Fiir die Erhebung suffizienznaher Einstellungen wurde auf eine gekiirzte Version der
Einstellungsskala aus dem Instrument von Henn (2013) zuriickgegriffen (5 Items, Cronbachs-
a =0.78; personliche Mitteilung von Henn vom 16.04.2014). Die Items fokussieren auf generelle
Einstellungen gegentiber Suffizienz, z.B. die Meinung, dass die Vielzahl der Produkte eine
tiberfliissige Ressourcenverschwendung, oder eine sparsame Lebensweise wichtig und
erstrebenswert sei. Auf einer 6-stufigen Likert-Skala sollte bewertet werden, in wie weit die
beschriebenen Einstellungen auf die eigene Person zutreffen (1 = trifft tiberhaupt nicht zu bis
6 = trifft voll und ganz zu). Die gemittelten Werte ergaben einen Einstellungsscore (M = 4.29,
SD = 0.95, normalverteilt). Zwischen dem Verhaltensscore und dem Einstellungsscore zeigte sich

eine starker positiver Zusammenhang (r=.74, p =.000).
Okologische Uberzeugungen

Zur Erfassung von umweltbezogenen Uberzeugungen wurde die deutsche Ubersetzung
der Skala zum New Ecological Paradigm - Revised (NEP-R; Stern, Dietz & Guagnano, 1995;
revidierte Fassung von Dunlap, Van Liere, K. D., Mertig & Jones, 2000; deutsche Ubersetzung von

Kaiser, F. G., Hiibner, G., Bogner, F. X., 2005) mit 15 Items genutzt (Cronbachs-a = .74).

Das Instrument NEP-R erfasst die dkologische Weltsicht als Umweltbewusstsein, wie sie
auch in der value-belief-norm Theorie von Stern (2000) implementiert ist. Damit einher gehen
die okologischen Uberzeugungen, dass Wachstum begrenzt sei, der Mensch nicht den
Mittelpunkt der Erde darstelle, die Balance der Natur leicht gestort werden kénne und, dass eine
Umweltkrise wahrscheinlich sei. Die Skala wurde im englischsprachigen Raum zur Erfassung
von Umweltbewusstsein am haufigsten verwendet. Dunlap et al. (2000) empfiehlt eine
einfaktorielle Betrachtung der Skala als eindimensionales Konstrukt der okologischen

Uberzeugungen.
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Auf einer 5-stufigen Likert-Skala wurde eingeschatzt, ob die dargebotenen Aussagen zu
6kologischen Themen zutreffend seien (1 = trifft iiberhaupt nicht zu bis 5 = trifft voll und ganz
zu). Es wurde ein Gesamtwert berechnet (M = 4.12, SD = 0.38, normalverteilt).

Intrinsische und extrinsische Wertorientierungen

Intrinsische und extrinsische Wertorientierungen wurden mit der deutschen Version des
Aspiration Index erhoben (Al; Kasser & Ryan, 1996; deutsche Version von Klusmann, Trautwein
& Liidtke, 2005). Der Fragebogen wurde auf Basis der Selbstbestimmungstheorie (Ryan & Deci,
2000) entwickelt und erfasst sieben globale Lebensziele, die sich zu intrinsischen und
extrinsischen Wertorientierungen zuordnen lassen. Hinsichtlich jeder Kategorie musste
beantwortet werden, wie wichtig das jeweilige Ziel fiir das Individuum ist (4-stufige Likert-
Skala, 1=sehr unwichtig bis 4 =sehr wichtig). Aus Okonomischen Griinden wurde die
Einschadtzung, ob das Ziel erreicht werden kann, nicht zusatzlich abgefragt. Es wurden die Skalen
Persénliches Wachstum (5 Items, Cronbachs-a = .66), Beziehungen (5 Items, Cronbachs-a = .81),
Gesellschaft (5 Items, Cronbachs-a=.78) und ihre Zusammensetzung als intrinsische
Wertorientierung (Cronbachs-a = .85), sowie Wohlistand (5 Items, Cronbachs-a =.81), Ruhm (5
Items, Cronbachs-a =.82), Attraktivitdt (5 Items, Cronbachs-a=.76) und die gemeinsame
Kategorie extrinsische Wertorientierung (Cronbachs-a = .85) betrachtet. Die Subskala Gesundheit
wurde ausgeschlossen, da ihre Zuordnung zu intrinischer oder extrinischer Wertorientierung
nicht eindeutig ist (Vgl. Ryan, Kuhl & Deci, 1997; Klusmann et al.,, 2005.). Die extrinsische
(M =1.89, SD = 0.41), sowie die intrinsische Wertorientierung (M = 3.49, SD = 0.33) wurden als
normalverteilt betrachtet. Die deskriptiven Daten sowie Interkorrelationen zwischen den Skalen

finden sich in Tabelle 5.

Tabelle 5. Korrelation der Skalen innerhalb des Aspiration Index.

Persénliches Beziehungen Gesellschaft Wohlstand Ruhm Attraktivitat
Wachstum
Persénliches Wachstum 1 .45 .47 -.112 .06 132
Beziehungen 1 .40 -.05 -.01 A1
Gesellschaft 1 -.26 .04 .06
Wohlstand 1 31 .48
Ruhm 1 .36
Attraktivitat 1
M 3.55 3.68 3.24 1.87 1.73 2.01
SD 0.39 0.43 0.43 0.52 0.55 0.54

Anmerkungen. M = Mittelwert, SD = Standardabweichung. Fettgedruckte Zahlen: Die Korrelationen sind, wenn nicht weiter spezifiziert, auf
a =.01 Niveau signifikant (zweiseitig). ? Die Korrelation ist lediglich auf a = .05 Niveau signifikant (zweiseitig). Negative Korrelationen sind
grau hinterlegt.



Psychologische Anndherung an einen suffizienzorientierten Lebensstil 61

Hedonistische, egoistische, altruistische und biosphdrische Wertorientierung

Um hedonistische, egoistische, altruistische und biospharische Wertorientierungen zu
erfassen, wurde ein Instrument von Steg, Perlaviciute, van der Werff und Lurvink (2014)
genutzt. Dieses entlehnt drei Skalen aus dem Schwartz Value Survey (SVS; Schwartz, 1992) und

erweitert diese um eine Subskala zu hedonistischen Werten.

Die deutsche Ubersetzung der Items wurde von der deutschen Ubersetzung des SVS
(Glockner-Rist, 2012) entnommen, zwei biosphédrische Items wurden neu libersetzt. Auf einer 9-
stufigen Likert-Skala wurde die Wichtigkeit von 16 Werten eingeschatzt (-1 = entgegengesetzt zu
meinen Werten, 0 = nicht wichtig bis 7 = dufSerst wichtig). Es wurden die Skalen Hedonistische (3
Items, Cronbachs-a =.80), Egoistische (5 Items, Cronbachs-a=.74), Altruistische (4 Items,
Cronbachs-a = .80) und Biosphdrische Wertorientierung (4 Items, Cronbachs-a =.91) gebildet.
Alle Skalen wurden als normalverteilt betrachtet. Die deskriptiven Daten sowie die

Interkorrelationen zwischen den Skalen finden sich in Tabelle 6.

Tabelle 6. Korrelation innerhalb der Skalen zu Wertorientierungen.

Egoistisch Altruistisch Biospharisch Hedonistisch
Egoistisch 1 -.22 -.16 .20
Altruistisch 1 .55 .20
Biospharisch 1 .09
Hedonistisch 1
M 3.01 6.32 5.89 5.83
SD 1.23 1.26 1.56 1.31

Anmerkungen. M = Mittelwert, SD = Standardabweichung. Fettgedruckte Zahlen: Die Korrelationen sind, wenn nicht weiter
spezifiziert, auf a = .01 Niveau signifikant (zweiseitig). 2 Die Korrelation ist lediglich auf & = .05 Niveau signifikant (zweiseitig).
Negative Korrelationen sind grau hinterlegt.

Wirksamkeitsiiberzeugung

Die Selbstwirksamkeitsiiberzeugung wurde mit einer Skala zur Wirksamkeitsbewertung
von Homburg und Wagner (2007) erfasst. Auf einer 4-stufigen Likert-Skala wurde eingeschitzt,
in wie weit bestimmte Personengruppe in der Lage sein kdnnten etwas gegen die Bedrohung
durch globale Umweltprobleme zu tun (1 = nicht in der Lage bis 4 = sehr in der Lage). Es ergaben
sich die Subskalen Individuell (4 Items, Cronbachs-a =.92), Arbeit (3 Items, Cronbachs-a = .84),
Region (3 Items, Cronbachs-a = .84), Industrieldnder (3 Items, Cronbachs-a =.80) und Global (3
Items, Cronbachs-a =.86). Alle Skalen wurden als normalverteilt betrachtet. Die deskriptiven
Daten sowie Interkorrelationen zwischen den Skalen finden sich in Tabelle 7. In den weiteren
Analysen wurde zur Betrachtung der Selbstwirksamkeit auf die Skala Individuell

zuriickgegriffen.
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Tabelle 7. Korrelation innerhalb der Skalen zur Selbstwirksamkeit.

Individuell Arbeit Region Industrielander  Global

Individuell 1 .74 .65 .37 .08
Arbeit 1 .61 .54 .27
Region 1 .38 .19
Industrieldnder 1 .55
Global 1

M 2.96 2.89 3.12 3.58 3.71
SD 0.71 0.73 0.64 0.51 0.53

Anmerkungen. M = Mittelwert, SD = Standardabweichung. Fettgedruckte Zahlen: Die Korrelationen sind, wenn nicht weiter
spezifiziert, auf a = .01 Niveau signifikant (zweiseitig). ? Die Korrelation ist lediglich auf @ = .05 Niveau signifikant (zweiseitig).
Negative Korrelationen sind grau hinterlegt.

Suffizienz-Identitdt

Am Ende der Befragung wurde den Teilnehmenden ein Text zu Suffizienz und
Suffizienzorientierung  prasentiert (siehe Anhang A). In diesem wurde die
Nachhaltigkeitsstrategie Suffizienz erklart, sowie anschauliche Beispiele fiir eine Umsetzung auf
Lebensstilebene beschrieben. In Anlehnung an Fielding, McDonald und Louis (2008) wurde im
Anschluss mit drei Items die Suffizienz-ldentitit auf einer 6-stufigen Likert-Skala erfasst
(1 = trifft tiberhaupt nicht zu bis 6 = trifft voll und ganz zu). Die Aussagen lauteten: (1) ,Ich halte
mich fiir eine suffizienzorientierte Person., (2) ,Suffizienzorientierung ist ein wichtiger Teil von
mir.“ und (3) ,Ich bin ein Mensch, der keine suffizienzorientierte Lebensweise fithren wirde.“.
Die drei Items zu Identitit wurden in einer Skala zu Suffizienz-Identitdt zusammengefasst

(Cronbachs-a = .85, M = 4.48, SD = 0.87, normalverteilt).
Uberzeugung: Suffizienz trigt zu Gliick bei

Im Anschluss an die Suffizienz-Identitdt wurde mit einem Item (,Ich glaube, dass
Suffizienzorientierung zu einem gliicklichen Leben beitragen kann.“) die personliche
Uberzeugung zum Zusammenhang zwischen Suffizienz und Gliick erfragt (M = 4.84, SD = 1.06,
normalverteilt). Das Item wurde wie die Suffizienz-Identitit ebenfalls auf einer 6-stufigen
Likert-Skala erfasst (1 = trifft tiberhaupt nicht zu bis 6 = trifft voll und ganz zu). Zwischen der
Suffizienz-Identitit und der Uberzeugung, dass Suffizienzorientierung zu einem gliicklichen

Leben beitragen konne, zeigte sich ein mittlerer Zusammenhang (r=.53, p =.000).
Zufriedenheit mit der finanziellen Situation

Die Zufriedenheit mit der persénlichen finanziellen Situation wurde mit der Frage ,Wie
zufrieden sind Sie mit lhrer finanziellen Situation?“ auf einer 7-stufigen Likert-Skala erhoben
(1 =idiberhaupt nicht zufrieden bis 7 =véllig zufrieden). Die Teilnehmenden waren im

Durchschnitt eher zufrieden (M=4.72, SD=1.75, Md =5, normalverteilt). Zwischen dem
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monatlichen Nettoeinkommen und der Zufriedenheit mit dem Einkommen bestand ein

schwacher Zusammenhang (rs=.26, p =.000).

4.5 ERGEBNISSE ZUM SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTIL

Um die Zusammenhénge zwischen den Konstrukten des SOL zu untersuchen und mit den
Erwartungen abzugleichen wurden zundchst Korrelationsanalysen durchgefiihrt. In einem
weiterfithrenden Schritt wurde eine explorative Hauptkomponentenanalyse durchgefiihrt um

die Muster der Zusammenhange zu veranschaulichen und zu interpretieren.

Auf Grundlage der theoretischen Analysen in Kapitel 2 wurden folgende
Zusammenhangsmuster erwartet: Es sollten sich positive Zusammenhdnge zwischen den
psychologischen Konstrukten des SOL zeigen. Gleichsam sollten die suffizienzfernen Konstrukte
nicht oder negativ mit den Konstrukten des SOL zusammenhangen. Ein derartiges Muster sollte

sich auch in der exploratorischen Hauptkomponentenanalyse abbilden.

4.5.1 ZUSAMMENHANGE ZWISCHEN DEN KONSTRUKTEN DES SUFFIZIENZORIENTIERTEN
LEBENSSTILS
Zwischen den Konstrukten des SOL zeigten sich zahlreiche Zusammenhinge, die den
Erwartungen grofitenteils entsprachen. Einen detaillierten  Uberblick iiber die

Korrelationsmuster bietet Tabelle 8.
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Tabelle 8. Skaleninterkorrelationen der Konstrukte des suffizienzorientierten Lebensstils.

Werte und Einstellungen

Verhalten Suffizienzferne Aspekte
Suffizienz Okologische Zufriedenheit: Uberzeugung:
Suffizienznahe :Suffizienz- nahe GUQNM: Altruistische  Biosphéarische Hedonistische Intrinsische finanzielle " Suffizienz Selbst- Extrinsische Egoistische
s Verhalten Identitat . Werte Werte Werte Werte . X tragt zu Gluck wirksamkeit Werte Werte
Einstellungen gungen Situation bei
suffizieznahes 66 74 47 42 61 -01 44 10 39 39 -31 -30
Verhalten
Suffizienz- 1 62 45 36 63 -07 39 18 53 33 -.29 -24
Identitat
Suffizienznahe 1 54 39 68 -12° 35 13 44 38 -38 -30
Einstellungen
Okologische
Uberzeugun- 1 41 .57 -.02 .40 05 .39 .32 -.33 -.24
gen
Altruistische 1 55 .20 47 110 .28 35 -.23 -22
Werte
Biospharische 1 .09 .43 a10 50 .40 -18 -16
Werte
Hedonistische
1 2 - - 11 2 2

Werte 5 03 00 5 0
Intrinsische

1 i 4 .2 -.01 -
Werte 0 5 5 0 03
Zufriedenheit:
finanzielle 1 17 .02 -.08 -.07
Situation
Uberzeugung:
Suffizienz 1 28 -14° -12°
tragt zu Glick
bei
Selbst-

1 - -.14°

wirksamkeit 09 4
Extrinsische 1 55
Werte '
Egoistische 1
Werte

Anmerkungen. Fettgedruckte Zahlen: Die Korrelationen sind, wenn nicht weiter spezifiziert, auf dem 0.01 Niveau signifikant (zweiseitig). a Die Korrelation ist lediglich auf dem 0.05 Niveau signifikant (zweiseitig). Negative
Korrelationen sind grau hinterlegt.
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Innerhalb der Konstrukte der Werte und Einstellungen - also den suffizienznahe
Einstellungen,  okologischen  Uberzeugungen, biosphidrischen und  altruistischen
Wertorientierungen, der Suffizienz-Identitit, der Uberzeugung zum Zusammenhang zwischen
Suffizienz und Gliick, der Zufriedenheit mit der finanziellen Situation und der Selbstwirksamkeit
- zeigten sich durchgehend schwache bis starke positive Zusammenhinge. Zwei Ausnahmen
stellten die Zufriedenheit mit der finanziellen Situation und die hedonistische Wertorientierung
dar, da diese schwach positive und teilweise gar keine Zusammenhdnge aufwiesen.
Hedonistische Werte wiesen sogar einen schwachen negativen Zusammenhang mit

suffizienznahen Einstellungen auf.

Das suffizienznahe Verhalten wies ebenfalls schwache bis starke positive Zusammenhange
mit den Konstrukten der Werte und Einstellungen auf. Die Ausnahmen bildeten hier ebenfalls die
Zufriedenheit mit der finanziellen Situation und hedonistische Werte, die keine signifikanten

Korrelationen mit Verhalten aufwiesen.

Auch in den Zusammenhangen mit den suffizienzfernen Werten und Einstellungen zeigten
sich erwartungsgemafie Muster. Extrinsische und egoistische Wertorientierungen wiesen keine
oder schwache negative Zusammenhidnge mit den Konstrukten des SOL auf, lediglich mit
hedonistischen Werten zeigten sich schwache positive Zusammenhange. Dies deutet darauf hin,
dass hedonistische Werte sowohl mit suffizienznahen, als auch mit suffizienzfernen

Wertorientierungen gleichermafden einhergehen kénnen.

4.5.2 EXPLORATORISCHE FAKTORENANALYSE DER KONSTRUKTE DES
SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTILS

Zur weiterfilhrenden Analyse der Zusammenhangsmuster zwischen den Konstrukten
wurde eine exploratorische Faktorenanalyse nach der Methode der Hauptkomponentenanalyse
durchgefiihrt. Diese hatte zum Ziel, die innerhalb der Stichprobe auftretenden
Korrelationsmuster durch wenige Faktoren abzubilden, um damit die Interpretation zu
erleichtern und fiir weitere Analysen die Faktoren verwenden zu kénnen. Nach Bithner (2008,
Kap. 5) miissen zur Durchfiihrung einer Hauptkomponentenanalyse folgende Voraussetzungen
erfiillt sein: Ausreichende Stichprobengréfie, sowie hohe Interkorrelationen der betrachteten

Variablen.

Die Stichprobengréfie ist nach Bithner (2008) mit N =312 Personen gut geeignet. Zur
Bewertung der Interkorrelationen der Variablen wurde der Kaiser-Meyer-Olkin Koeffizient,
sowie der Bartlett’s Test auf Spharizitat herangezogen. Der Kaiser-Meyer-Olkin Koeffizient setzt
die gemeinsamen und spezifischen Varianzen der Variablen in ein Verhaltnis und lag mit .86
deutlich tiber dem Richtwert von .60 und kann als gut bewertet werden. Der Bartlett’s Test priift

die Signifikanz der Interkorrelationen und fiel ebenfalls positiv aus (ungefahres yZ = 1572.69,
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df =66, p=.000). Die Voraussetzungen fiir eine Hauptkomponentenanalyse konnten damit als

erfillt betrachtet werden.

In Anlehnung an Eid, Gollwitzer und Schmitt (2011) wurde als Extraktionskriterium der
Screeplot betrachtet, der die Eigenwerte der potentiellen Komponenten abbildet (siehe
Abbildung 3). Es zeigte sich, dass die ersten beiden Komponenten deutlich héhere Eigenwerte
als anderen aufwiesen, weshalb diese als Hauptkomponenten extrahiert wurden. Die erste
Komponente wies einen Eigenwert von 4.93 und einen Beitrag zur Varianzaufklarung von
41.04 % auf. Die zweite Komponente hatte einen Eigenwert von 1.73 und einen zusatzlichen
Beitrag von 14.37 % an der Varianzaufklarung. Die Zweikomponentenlosung hatte damit eine
kumulierte Varianzaufklarung von 55.50 %. Die beiden Komponenten waren schwach negativ

korreliert (r=-.27).

Eigenwert

0

Faktor
Abbildung 3. Screeplot zur Bestimmung der zu extrahierenden Faktoranzahl fiir die
exploratorische Faktorenanalyse.

Tabelle 9 zeigt eine Mustermatrix mit den beiden Hauptkomponenten nach einer obliquen
Rotation mit dem Verfahren Promax (Strukturmatrix s. Anhang E). Diese wurde vorgenommen
um Doppelladungen zu verringern und damit eine bessere Interpretation der Komponenten zu
ermoglichen. Ladungen zwischen .30 > A >.70 wurden als mittelmaf3ig und Ladungen A >.70 als
hoch bezeichnet. Da geringe Faktorladungen (A <.30) als unbedeutend gelten, wurden diese bei

der Darstellung und Interpretation nicht betrachtet (Biihner, 2008).
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Tabelle 9. Mustermatrix der Hauptkomponentenanalyse der Konstrukte des SOL.

Komponente
1 2
Suffizienznahe Einstellungen 723
Suffizienznahes Verhalten .754
Okologische Uberzeugungen .664
Egoistische Werte 712
Altruistische Werte .698
Biospharische Werte .854
Hedonistische Werte .306 .720
Intrinsische Werte 757 .382
Extrinsische Werte .759
Suffizienz-ldentitat 723
Uberzeugung: Suffizienz tragt zu Gliick bei .666
Selbstwirksamkeit .581

Anmerkungen. Rotiert nach Promax und in 3 Iterationen konvergiert.

Alle Konstrukte des SOL luden mittelméafdig oder stark auf die erste Komponente. Starke
Ladungen wiesen suffizienznahe Verhaltensweisen (A=.75), suffizienznahe Einstellungen
(A=.72), biosphdrische Werte (A =.85), altruistische Werte (A =.70), Marsmannchen (A =.42),
intrinsische Werte (A =.76), sowie die Suffizienz-Identitat (A =.72) auf. Ladungen mittlerer Hohe
auf die erste Komponente hatten okologische Uberzeugungen (A =.66), Selbstwirksamkeit
(A =.58), sowie die Uberzeugung iiber einen Zusammenhang zwischen Suffizienz und Gliick
(A=.67) auf. Hedonistische Werte luden ebenfalls mittelmafdig (A=.31) auf die erste

Komponente und wies damit eine Doppelladung auf.

Auf die zweite Komponente luden iiberwiegend die suffizienzfernen Aspekte. Egoistische
Werte (A =.71), extrinsische Werte (1 =.76), sowie hedonistische Werte (A =.72) wiesen dabei
starke Ladungen auf. Intrinsische Werte wies ebenfalls eine Doppelladung auf und lud

mittelmaflig (A =.38) auf die zweite Komponente.

Die erste Komponente umfasste samtliche, der in dieser Studie erhobenen Konstrukte, die
nach den theoretischen Uberlegungen fiir einen SOL als relevant erachtet wurden und konnte
damit als Komponente SOL interpretiert werden. Die zweite Komponente korrelierte negativ mit

der ersten und driickte iiberwiegend suffizienzferne Aspekte aus.

Wie schon in den Korrelationsanalysen wiesen hedonistische Werte ein ambivalentes Bild
auf und waren mit beiden Komponenten assoziiert, luden jedoch deutlich héher auf die zweite
und erreichte nur sehr knapp Relevanz fiir die erste Komponente. Ein umgekehrtes Muster
zeigte sich fiir die intrinsischen Werte, die ebenfalls Doppelladungen aufwiesen, aber deutlich

hoher mit der ersten Komponente assoziiert waren. Diese ambivalente Rolle dieser beiden
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Wertorientierungen zeigte sich auch schon in den vorigen Analysen anhand von korrelativen

Zusammenhdngen.

In der Gesamtschau zeigten sich die Ergebnisse der Hauptkomponentenanalyse damit
konsistent zu den Mustern aus den vorangegangen Korrelationsanalysen. Die extrahierte
Komponente suffizienzorientierter Lebensstil (SOL) wurde in den folgenden Abschnitten fiir

weiterfithrende Analysen genutzt.

4.5.3 EIGENSCHAFTEN DER KOMPONENTE ,SUFFIZIENZORIENTIERTER LEBENSSTIL"

Die in der Faktorenanalyse extrahierte standardisierte Komponente SOL wurde in den
folgenden Analysen zum SWB als eine Analysevariable verwendet, da sie den SOL mdglichst
umfassend abbildete (M =.00, SD =.95, Md = .12, Schiefe = -.56, Kurtosis =.15, normalverteilt).
Zu Beginn wurde gepriift, ob Zusammenhinge zwischen der Auspriagung der Komponente und

den soziodemografischen Daten bestehen (Vgl. Kapitel 4.6.2.).

Es zeigte sich ein schwacher negativer Zusammenhang mit dem monatlichen Einkommen
(rs=-.17, p=.003) sowie ein mittlerer positiver Zusammenhang mit dem Alter (rs=.55,
p =.000). Zudem wurden Mittelwertunterschiede in den verschiedenen Gruppen der Variablen
Geschlecht, Bildungsstand und aktuelle Tatigkeit betrachtet. Effektstarken (¢) wurden nach
Bortz (2005) mit der Formel 1 berechnet.

e = ﬁx(z:z;—m) (1)

Zur Untersuchung der Mittelwertunterschiede in den unabhangigen Stichproben mdnnlich
(m) und weiblich (w) (Nm =195, Nw=117) wurde ein t-Test gerechnet. Die Voraussetzungen
galten als erfiillt, da die Verteilungen innerhalb der Gruppen normalverteilt (siehe Histogramme
und Kennwerte im Anhang C) und die Varianzen homogen waren (Levene-Statistik: F=0.01,
p =.920). Es zeigte sich ein signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen (T = 3.00, df = 310,
p =.003), wobei der Mittelwertunterschied (Mm = 0.21, SDn = 0.96, bzw. M,,=0.12, SD., = 0.93)
eine Effektstirke von € = .49 aufwies. Diese kann nach Bortz (2005) als mittlerer bis hoher Effekt
interpretiert werden. Die Komponente SOL wies bei Frauen in der vorliegenden Stichprobe

demnach hohere Werte als bei Manner auf.

Um den Einfluss des Bildungsniveaus auf die Komponente SOL zu untersuchen wurde der
Welch-Test mit der Gruppenvariable Bildungsniveau gerechnet, da die Varianzen der
Komponente in den Gruppen nicht gleichverteilt waren (Levene-Statistik: F=1.86, dfl =4,
df2 =307, p =.12). Der Welch-Test war nicht signifikant (F = 2.10, dfI =4, df2 =29.19, p=.11) -
es scheint also keinen Zusammenhang zwischen dem Bildungsniveau und der Auspriagung der

Komponente zu geben.
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Bei der aktuellen Tatigkeit wurden die beiden grofiten Gruppen derzeit Student/in und
berufstdtig mittels t-Test verglichen (Ns =142, Ng = 113). Die weiteren Gruppen waren fiir eine
Varianzanalyse zu schwach besetzt und konnten auch nicht sinnvoll zusammengefasst zu
werden. Zwischen den Gruppen ergab sich ein signifikanter Unterschied in der Komponente SOL
(Levene-Statistik: F=0.17, p=.897; T=2.27, df=253, p=.02). Studierende (Ms=0.16,
SDs =0.93, Mds=0.29) wiesen einen deutlich hoheren Wert in der Komponente SOL auf als
Berufstatige (Mg=-0.11, SDg=0.95, Mdg = 0.03). Die Effektstirke dieses Unterschieds lag bei

€ =.40 und kann als mittelhoch eingestuft werden.

Zusammengefasst lasst sich sagen, dass die Auspriagung auf der Komponente SOL
Zusammenhdnge mit Alter, Einkommen, Geschlecht und aktueller Tatigkeit aufwies. Hoheres
Alter hing positiv, hoheres Einkommen hingegen negativ mit der Auspragung auf der
Komponente zusammen, Frauen und Studierende zeigten zudem hohere Werte als Manner und

Berufstatige.

4.6 ERGEBNISSE ZUM SUBJEKTIVEN WOHLBEFINDEN UND SUFFIZIENZORIENTIERTEN
LEBENSSTIL

Um mogliche Zusammenhdnge zwischen den Konstrukten des SOL und dem SWB
explorativ zu untersuchen, wurden Korrelationsanalysen durchgefiihrt. Aufderdem wurden
Einfliisse soziodemografischer Variablen auf das SWB untersucht und in den
Korrelationsanalysen kontrolliert. Auf Grundlage der zusammengetragenen Befunde in Kapitel 3
wurden folgende Zusammenhangsmuster erwartet: Zwischen den psychologischen Konstrukten
des SOL und den Mafien des SWB sollten sich positive Zusammenhadnge zeigen. Auch die
extrahierte Komponente SOL sollte diesen Zusammenhang aufweisen. Zwischen den
suffizienzfernen Konstrukten und dem SWB wurde kein oder ein negativer Zusammenhang

erwartet.

4.6.1 SUBJEKTIVES WOHLBEFINDEN IN DER BETRACHTETEN STICHPROBE

Um die Verteilung des Wohlbefindens in der Stichprobe genauer zu untersuchen, wurden
die Maf3e fiir das SWB im Hinblick auf die soziodemografischen Daten analysiert. Es fand sich ein
schwacher negativer Zusammenhang zwischen Alter und SWB (rs = -.15, p =.007). Hinsichtlich
des Einkommens fand sich kein Zusammenhang. Zwischen den Geschlechtergruppen (Nm= 195,
N, =117) zeigte sich ein Mittelwertunterschied (Mn = 2.93, SDn = .88, bzw. M,,= 3.19, SD,,=.92),
dessen Signifikanz mittels ¢-Test liberpriift wurde. Die Voraussetzungen galten als erfillt, da die
Verteilungen innerhalb der Gruppen normalverteilt (siehe Histogramme und Kennwerte im
Anhang D) und die Varianzen homogen waren (Levene-Statistik: F=0.14, p =.709). Es zeigte
sich ein signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen (T = 2.49, df = 310, p =.013), wobei der

Mittelwertunterschied eine Effektstirke von € =.40 aufwies. Diese kann nach Bortz (2005) als
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mittelhoher Effekt interpretiert werden. Frauen wiesen in der vorliegenden Stichprobe demnach

ein hoheres SWB als Minner auf.

Um den Einfluss des Bildungsniveaus auf das SWB zu untersuchen wurde ein Kruskal-
Wallis-Test mit der Gruppenvariable Bildungsniveau gerechnet, da die Voraussetzungen fiir eine
ANOVA nicht gegeben waren (siehe Anhang D). Der Test wurde nicht signifikant (y?=6.79,
df=4, p=.15), die Bildungsniveaugruppen wiesen also keine Unterschiede in ihrem SWB auf.
Bei der aktuellen Tatigkeit wurden, wie in den vorigen Analysen, die beiden grofden Gruppen
derzeit Student/in und berufstdtig verglichen (Ns= 142, Ng= 113). Zwischen den Gruppen ergab
sich kein signifikanter Unterschied im SWB (Levene-Statistik: F=3.94, p=.048; T=0.76,
df=252.94, p = .450).

Zusammengefasst ldsst sich sagen, dass das SWB zwischen den beiden
Geschlechtsgruppen und im Hinblick auf das Alter variierte. Frauen, sowie Personen mit

geringerem Alter wiesen ein erhdhtes SWB auf.

4.6.2 ZUSAMMENHANGE ZWISCHEN SUBJEKTIVEM WOHLBEFINDEN UND DEN
KONSTRUKTEN DES SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTILS
Zusammenhadnge zwischen dem SWB und den Konstrukten des SOL wurden untersucht.
Aufgrund des Einflusses von Alter und Geschlecht auf das SWB wurden diese Variablen aus den
Zusammenhdngen herauspartialisiert. Es zeigten sich zahlreiche schwache bis mittlere positive
Zusammenhange. In einem Fall zeigte sich ein Effekt von Alter und Geschlecht auf den

Zusammenhang. Tabelle 10 veranschaulicht diese Korrelationsmuster.
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Tabelle 10. Korrelationen und partielle Korrelationen zwischen den Konstrukten des SOL und dem

SWB.

SWB SWB SWB
(Alter (Alter (Alter
B b b
SW konstant) P konstant, konstant, P
weiblich) mannlich)

Verhalten Suffizienznahes Verhalten .16 .15 .897 142 12 .865

Suffizienz-ldentitat .23 .23 1 .24 212 .795

Suffizienznahe Einstellungen .11 11 1 .14 .04 401

Okologische Uberzeugungen .10 A1 .897 .05 .19° 234

Altruistische Werte .26 .27 .897 .23 .28 .653
Werte und Biospharische Werte 17 .18 .897 .21 .08 .263
Einstellungen

Hedonistische Werte .13 122 .897 .162 -.01 147

Intrinsische Werte .34 .32 .780 .30 .30 1

Z.ufrle.denhelt: finanzielle 34 39 472 34 52 060

Situation

Uberzeugung:

Suffizienz tragt zu Gliick bei 21 21 ! 12 32 074

Selbstwirksamkeit .16 .18 .795 .152 .18 .795

_ Extrinsische Werte -.06 -.08 .803 .03 -.242 .020

Suffizienz-
ferne Aspekte o ictische Werte -01 -02 897 .04 -.09 271
SOL Komponente: SOL .25 .25 1 .24 232 .928

Anmerkungen. SWB = subjektives Wohlbefinden. SOL = Suffizienzorientierter Lebensstil. Fettgedruckte Zahlen: Die Korrelationen sind,
wenn nicht weiter spezifiziert, auf o = .01 Niveau signifikant (zweiseitig). @ Die Korrelation ist lediglich auf a = .05 Niveau signifikant
(zweiseitig). ° Signifikanztest auf Korrelationsunterschiede zwischen den Geschlechtergruppen mit Fisher‘s-Z Transformation (alpha = .05,
zweiseitig).

Zwischen suffizienznahem Verhalten und dem SWB zeigte sich ein schwacher positiver
Zusammenhang. Auch zwischen den Werte und Einstellungen des SOL und dem SWB fanden sich
liberwiegend schwache bis mittlere positive Zusammenhange. Keine signifikante Korrelation
zeigte sich mit ékologischen Uberzeugungen und suffizienznahen Einstellungen. Somit hingen,
mit Ausnahme von 6kologischen Uberzeugungen und Einstellungen, alle Konstrukte des SOL
positiv mit dem SWB zusammen. Unter den suffizienzfernen Aspekten zeigten sich keine
Zusammenhdnge mit dem SWB. Betrachtet man die, in der Hauptkomponentenanalyse
extrahierte, Komponente SOL als eigene Variable, so zeigt sich ebenfalls ein schwacher positiver

Zusammenhang zu SWB, wodurch sich das obige Muster bestatigt.

Bei der Betrachtung der partiellen Korrelationen zeigte sich in einigen Fillen ein
deskriptiver Unterschied in der Korrelationshdhe. Diese Unterschiede wurden jedoch nur in
einem Fall signifikant: Die Hohe der Korrelation zwischen extrinsischen Werten und SWB

unterschied sich in den Geschlechtergruppen. In der Gruppe der Manner zeigte sich ein
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signifikanter negativer Zusammenhang. In der Gruppe der Frauen, wie auch in der

Gesamtgruppe war ein solcher Zusammenhang nicht vorhanden.

Als Abschluss der Analysen ist festzuhalten: Die Konstrukte des SOL zeigten iiberwiegend
schwache positive Zusammenhdnge mit dem SWB. Ausnahmen bildeten o6kologische
Uberzeugungen und suffizienznahe Einstellungen, die nicht mit dem SWB in Verbindung
standen. Ein Effekt von Alter und Geschlecht auf die Zusammenhinge zeigte sich nur bei

extrinsischen Werten, welche bei Mannern negativ mit dem SWB verbunden waren.

4.7 7ZUSAMMENFASSUNG DER ERGEBNISSE

Mit dem Ziel, erste Analysen zu den Zusammenhidngen zwischen den psychologischen
Konstrukten des SOL sowie deren Zusammenhdngen mit SWB wurde eine onlinegestiitzte
Fragebogenstudie durchgefiihrt, in der die zentralen Konstrukte des SOL operationalisiert und

erfasst wurden.

Wie erwartet ergaben sich {iberwiegend positive Zusammenhinge zwischen den
Konstrukten des SOL. Zwischen den Konstrukten des SOL und suffizienzfernen Werten ergaben
sich erwartungsgemaifd negative Zusammenhinge. Diese Zusammenhangsmuster konnten in
einer exploratorischen Hauptkomponentenanalyse in einer Komponente SOL abgebildet
werden. Die negativen Zusammenhéange mit den suffizienzfernen Werten sprechen fiir eine hohe
konvergente Validitdt der SOL. Die hedonistischen Werte zeigten ein ambivalentes Muster, da sie
sowohl mit den Konstrukten des SOL als auch mit den suffizienzfernen Werten positiv
zusammenhingen. Es liegt nahe, dass hedonistische Werte gleichsam fiir einen suffizienznahen

als auch -fernen Lebensstil von Bedeutung sein kénnen.

Ebenso konnten die Erwartungen zum Zusammenhang zwischen den Konstrukten des SOL
und SWB bestitigt werden. Nahezu alle Konstrukte (bis auf Einstellungen und Uberzeugungen)
zeigten positive Zusammenhange mit dem SWB - auch nach Kontrolle von Alter und Geschlecht.
Die in der Hauptkomponentenanalyse extrahierte Komponente SOL wies ebenfalls einen
schwachen Zusammenhang mit SWB auf. Suffizienzferne Werte hingen nicht oder negativ mit

SWB zusammen.
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5 DISKUSSION DER ARBEIT

5.1 ZUSAMMENFASSUNG DER ARBEIT

Die vorliegende Arbeit hatte zum Ziel, sich der Nachhaltigkeitsstrategie der Suffizienz und
darin liegenden Potentialen fiir Lebensgliick aus einer psychologischen Perspektive anzundhern.
Aus dieser Perspektive wurde Suffizienz bislang kaum betrachtet. Erst in der jiingsten Zeit
entstehen derartige psychologische Forschungsvorhaben (beispielsweise Henn, 2013;
Dissertationen an der Uni Koblenz-Landau, am Helmholtz-Zentrum fiir Umweltforschung).
Daher wurde in der vorliegenden Arbeit zundchst versucht, ein moglichst umfassendes Bild der

psychologischen Ankniipfungspunkte an die Suffizienz zu zeichnen.

Basierend auf einer umfangreichen Literaturauswertung zur Suffizienz und zum Lifestyle
of Voluntary Simplicity wurde ein suffizienzorientierten Lebensstil (SOL) mit den Dimensionen
Verhaltensweisen, Werten und Einstellungen sowie psychologischen Kompetenzen entwickelt. Die
Dimensionen und Facetten, die als Teile des SOL identifiziert werden konnten, wurden in einem
ndchsten Schritt mit dem psychologischen Verstindnis von Gliick in Verbindung gebracht. Es
wurden Grenzen fiir Lebensgliick in einer Gesellschaft aufgedeckt, die an monetdren
Wohlstandsindikatoren und Materialismus ausgerichtet ist. Anschliefiend wurden empirische
Befunde zu Verbindungen zwischen suffizienznahen Konstrukten und Gliick zusammengetragen
und darauf aufbauend Potentiale fiir Gliick in einem SOL herausgearbeitet. In einer empirischen
Studie wurden die Annahmen der vorangegangen theoretischen Arbeit explorativ untersucht.
Die Ergebnisse der Studie konnten die Erwartungen grofdtenteils bestitigen. Es zeigen sich
zahlreiche Zusammenhadnge unter den Konstrukten des SOL sowie zwischen dem SOL und

subjektivem Wohlbefinden (SWB).

5.2 REFLEXION UND AUSBLICK

Die zentrale Herausforderung der vorliegenden Arbeit lag darin, sich einem iiberwiegend
psychologiefernen Diskurs explorativ zu ndhern und ihn mdéglichst umfassend zu betrachten. Im
Folgenden soll die Arbeit kritisch reflektiert und in diesem Zuge zentrale Erkenntnisse
herausgestellt, Grenzen aufgezeigt und Implikationen fiir die folgende Forschung getatigt

werden.

5.2.1 REFLEXION UND AUSBLICK: PSYCHOLOGISCHE ANNAHERUNG AN EINEN
SUFFIZIENZORIENTIERTEN LEBENSSTIL
In Kapitel 2 wurde unter Riickgriff auf Arbeiten aus der aktuellen Lebensstilforschung ein
Rahmenmodell fiir einen SOL erstellt. In einem nachsten Schritt wurden psychologische
Konstrukte zusammengetragen, die mit einem solchen Lebensstil in Verbindung gebracht

werden. Dafiir wurde die sozialwissenschaftliche Literatur zur Suffizienz und zum Lifestyle of
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Voluntary Simplicity analysiert und das dort vertretene Verstindnis von Suffizienz auf
psychologische Ankniipfungspunkte hin untersucht. Auf den Dimensionen Verhaltensweisen,
Werte und Einstellungen und psychologische Kompetenzen konnten zahlreiche fiir einen SOL
charakteristische psychologische Konstrukte herausgearbeitet werden. Diese Klassifikation
stellt ein zentrales Ergebnis der vorliegenden Arbeit dar. Fiir die psychologische Forschung zur
Suffizienz ist der SOL wertvoll, da er das abstrakte Konzept der Suffizienz in konkrete
psychologische Konstrukte iibersetzt und damit greifbar macht. Die Vorgehensweise und
Methodik der Analysen in diesem Kapitel bieten an einigen Stellen Diskussionsbedarf und

Implikationen fiir zukiinftige Forschungsvorhaben:
Methodisches Vorgehen bei der Literaturanalyse

Bei der Suche nach psychologischen Ankniipfungspunkten wurde eine semi-systematische
Vorgehensweise gewahlt. Auf der einen Seite sollte die zentrale Literatur moglichst differenziert
untersucht werden, auf der anderen Seite waren den methodischen Méoglichkeiten im Rahmen
dieser Arbeit Grenzen gesetzt. Eine inhaltsanalytische Auswertung der Literatur war auf Grund
ihres Umfangs zu aufwéndig. Dadurch war das Vorgehen bei der Auswahl und der Zuordnung
der zentralen psychologischen Konstrukte nur begrenzt standardisiert und teilweise von
subjektiven Einschatzungen gepragt. Trotz dieser methodischen Einschrankung stellt die
vorliegende Arbeit eine umfangreiche Klassifikation psychologischer Aspekte in der Suffizienz
dar, die es in dieser Art und in diesem Umfang bislang noch nicht gab. Kiinftige Arbeiten kénnen
darauf aufbauen und die Sammlung um weitere psychologische Konstrukte und

Betrachtungsebenen ergianzen.
Grenzen und Perspektiven des Lebensstil-Ansatzes fiir psychologische Betrachtungen

Der Lebensstil-Ansatz entstammt den Sozialwissenschaften und wird in der Psychologie
nur selten angewandt. Nichtsdestotrotz wird im Bereich der Lebensstilforschung mit
zahlreichen psychologischen oder psychologienahen Konstrukten gearbeitet. Der Lebensstil-
Ansatz erschien daher als geeignetes Rahmenmodell um psychologische Konstrukte aus der
interdisziplindren und sozialwissenschaftlich gepragten Suffizienzliteratur abzuleiten. Diese

Vorgehensweise erwies sich als fruchtbar und sinnvoll.

Auf der anderen Seite zeigten sich auch die Grenzen des Lebensstil-Ansatzes fiir eine
psychologische Betrachtung von Suffizienz. Aufgrund dieses Orientierungsrahmens lag das
Hauptaugenmerk auf den Konstrukten (Verhalten, Werten und Einstellungen, Kompetenzen), die
in der Lebensstilforschung eine Rolle spielen. Zahlreiche andere psychologische Konstrukte wie
Personlichkeitseigenschaften, Kognitionen und Emotionen fanden im analytischen Raster des
Rahmenmodells keinen Platz und wurden daher auch nicht explizit betrachtet. Zudem wurde

ersichtlich, dass die Dreiteilung der Dimensionen in Anlehnung an Kleinhiickelkotten (2005) die
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Bandbreite der psychologischen Konstrukte nur begrenzt abbilden konnte. Insbesondere die
Dimension psychologische Kompetenzen erwies sich aus psychologischer Sicht als inkonsistent,
da eine Vielzahl unterschiedlicher Kognitionen, psychischer Ressourcen, und differentieller
Personlichkeitseigenschaften in ihr versammelt waren. In Zukunft ist daher eine Erweiterung
und Prazisierung des dreidimensionalen Rahmenmodells angeraten. Beispiele fiir in dieser
Arbeit kaum betrachtete aber moglicherweise fiir die Suffizienz relevante Konstrukte sind:
Kognitionen (z. B. Verlustaversion: Vgl. dazu Kahneman & Tversky, 1979; consideration of future
consequences: Vgl. dazu Strathman, Gleicher, Boninger & Edwards, 1994; affective forecasting:
Wilson & Gilbert, 2005; Heuristiken des Entscheidungsverhaltens: Vgl. dazu Todd & Gigerenzer,
2007.), Normen (Vgl. Linz, 2004), Gewohnheiten (Vgl. Linz, 2004), Emotionen (z.B.
connectedness to nature: Vgl. dazu Mayer & Frantz, 2004.) Bediirfnisse (Vgl. Maslow & Frager,
1970; Rauschmayer, Omann & Frithmann, 2011; Ryan & Deci, 2000.) und
Personlichkeitseigenschaften (Vgl. Gerechtigkeitssensitivitdt: Schmitt, Neumann & Montada,

1995.).
Herausforderung aufgrund der Interdisziplinaritdt

Bei der Suche nach psychologischen Konstrukten in der interdisziplindren Literatur zur
Suffizienz und zum LOVOS traten stellenweise Schwierigkeiten auf. Eine eindeutige Zuordnung
der gesammelten psychologienahen Konzepte auf die Dimensionen des SOL war nicht immer
moglich. Die oftmals vage und unpsychologische Sprache in der Literatur, beispielsweise
hinsichtlich Suffizienzmotiven, erschwerte es zudem, konkrete und trennscharfe psychologische
Konstrukte auszumachen. Dies wurde dadurch verkompliziert, dass auch in der Psychologie die
zentralen Konstrukte nicht immer eindeutig definiert sind und oft inhaltliche Uberschneidungen
haben. So sind Werte beispielsweise durch charakteristische Einstellungen gepriagt und
beeinflussen gleichzeitig Uberzeugungen zu einem gewissen Grad (Schultz, 2001). Ein méglicher
Weg um in zukiinftigen Arbeiten mit solchen Zuordnungs- und Ubersetzungsschwierigkeiten
umzugehen besteht darin, den betrachteten Konstrukten eindeutige Definitionen zu Grunde zu
legen und ein inhaltsanalytisches Vorgehen mit klaren Ankerbeispielen zu wahlen. Die in der
Synthese zusammengestellten Ergebnisse der Literaturanalyse sollten daher als eine
umfangreiche, aber nicht abgeschlossene Sammlung verstanden werden. Kiinftige Arbeiten

konnten die hier vorgenommene Einteilung priifen und wenn nétig anpassen und erweitern.
Die Kombination von Suffizienzliteratur und LOVOS-Forschung

Die Betrachtung des LOVOS erwies sich als bereichernd, da sich in seiner konkreten
Umsetzung von Suffizienz viele psychologische Ankniipfungspunkte zeigten. Zahlreiche
Konstrukte aus der Suffizienzliteratur konnten in den Ideen des LOVOS wiedergefunden werden.
Aufierdem konnten auf Grund seiner Lebensnihe einige wesentliche Bereiche erganzt werden

(beispielsweise die Facette Identitdt). Die beiden Perspektiven setzen zudem unterschiedliche
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Schwerpunkte hinsichtlich der Motive, einen SOL zu fiihren. In der Theorie der Suffizienz wird
aus Griinden der Nachhaltigkeit die Notwendigkeit eines suffizienten Lebens betont. Erst
zweitrangig werden Potentiale fiir ein gelingendes Leben aufgezeigt. Anhdnger/innen des
LOVOS hingegen begehen den Wandel meist auf Basis intrinsischer Motivationen. Die
Veranderung der Lebensfiihrung erfolgt damit nicht vorrangig auf Grund moralischer
Erwagungen oder Notwendigkeiten, sondern aus dem Individuum heraus. Priméres Ziel ist das
Streben nach hoherer Lebenszufriedenheit und personlicher Entfaltung. Ein weiterer Vorteil bot
sich durch das breite methodische Spektrum der empirischen Forschung zum LOVOS.
Insbesondere in den qualitativen Studien konnten zahlreiche psychologische

Ankntlipfungspunkte ausgemacht werden.

Der LOVOS erscheint in seinen Auspragungen sehr divers und wird als dimensionales
Konzept verstanden (McDonald et al, 2006). Gerade in einer pluralistischen und
individualistischen Gesellschaft zeigt sich ein Lebensstil nicht bei allen Menschen gleichférmig.
Eine dimensionale und diverse Betrachtung des SOL scheint daher auch fiir die kiinftige
Forschung angemessen. Fir die kiinftige psychologische Suffizienzforschung bleibt ausgehend
von diesen Erdrterungen festzuhalten, dass sowohl die Analyse von theoretischer Literatur als
auch die gezielte Betrachtung von Verhaltensweisen und Motiven von Menschen, die bereits
suffizienznah leben, wertvoll zu sein scheinen. Beide Bereiche ergianzen sich gegenseitig und

eroffnen neue Blickwinkel auf den Forschungsgegenstand.
Zur Rolle suffizienzorientierter Lebensstile in der Nachhaltigkeitstransformation

Der Ansatz der vorliegenden Arbeit, Suffizienz auf der Lebensstilebene abzubilden,
konnte den Anschein erwecken, die Verantwortung ein nachhaltiges Leben zu fiihren, lage rein
beim Individuum. Dies ist insofern zutreffend, als dass jegliche kollektive Verdanderung von
individuellen Verdnderungen ausgeht und sich aus deren Einzelbeitrdgen zusammensetzt.
Trotzdem sind den Moglichkeiten, allein durch individuelle Lebensstilveranderungen einen
gesellschaftlichen Wandel anzustofien, Grenzen gesetzt (Vgl. am Beispiel nachhaltigen Konsums
Grunwald, 2010.) Anschaulich demonstriert der ékonomische Effekt des Suffizienz-Rebounds
diese Grenzen. Dieser basiert - dhnlich zum Effizienz-Rebound - auf der Annahme, dass die
Einsparpotentiale durch reduzierten Konsum in der makrodkonomischen Bilanz, durch
steigenden Konsum der Menschen, die keinen SOL fithren, wieder aufgezehrt werden (Vgl.
Alcott, 2008.). Zur Einddmmung solcher Effekte werden verbindliche Regelwerke und
Institutionen und die Uberwindung von Kkapitalismusinhdrenten Wachstumszwingen diskutiert
(Vgl. Alcott, 2008; Paech, 2012.). Das zentrale Kriterium der Freiwilligkeit macht allerdings
deutlich, dass ein SOL nicht durch moralische Obligationen und Zwange durchgesetzt und
eingefordert werden kann. Beflirworter/innen einer Suffizienzpolitik sprechen sich daher fir

die Schaffung von politischen und wirtschaftlichen Rahmenbedingungen aus, die sich am Prinzip
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der Freiwilligkeit orientieren und die Fithrung eines SOL zu einer mdglichen und attraktiven
Option machen, ohne andersartige Lebensentwiirfe zu verbieten (Vgl. Schneidewind & Zahrnt,
2013.). Dadurch wird - ganz im Sinne der Werte der Suffizienz - ein Nahrboden fiir einen
intrinsisch motivierten Wandel geschaffen. Die Psychologie kann mit ihren Methoden und
Erkenntnissen einen wichtigen Bestandteil auf diesem Weg darstellen (Oskamp, 2000). Ein
wichtiger Schritt kann darin liegen, den psychologischen Blick auf die freiwillige Umsetzung von

Suffizienz im Lebensstil zu scharfen.

5.2.2 REFLEXION UND AUSBLICK: POTENTIALE FUR GLUCK IN DER SUFFIZIENZ

Grenzen des Gliicks in einer nicht-suffizienzorientierten gesellschaftlichen Lebensweise

Im Kapitel 3.2 wurde aufgezeigt, dass sich in der aktuellen Gesellschaft, deren
Lebensweise sich in weiten Teilen nicht an suffizienter Nachhaltigkeit orientiert (Vgl. Brand &
Wissen, 2011.), Grenzen fiir die Lebensqualitit erkennen lassen. Diese Betrachtungsweise
erwies sich als sehr fruchtbar: Ein linearer Zusammenhang zwischen materiellem Wohlstand
und Lebensqualitat gilt als empirisch wiederlegt. Eine breite empirische Basis weist sogar
daraufhin, dass mit einem hohen gesellschaftlichen Wohlstandsniveau nicht nur positive
Aspekte, sondern auch psychische und physische Gesundheitsprobleme einhergehen. Die
verbreitetsten Erkldrungsansitze fiir diese Beobachtungen bieten zahlreiche psychologische
Ankniipfungspunkte. Insbesondere die Forschung zum Materialismus und seinen
dysfunktionalen Auswirkungen auf die Psyche und das soziale Miteinander bietet einen
empirisch fundierten Ansatz, um Zusammenhdnge zwischen Wohlstand und Lebensqualitidt zu
beleuchten. Anhand der Metapher der Tretmiihlen konnte die potentielle Rolle verschiedener
psychologischer Mechanismen im Zusammenspiel von Gliicksstreben und Materialismus

veranschaulicht werden.

Gleichwohl ist festzuhalten, dass die im Rahmen dieser Arbeit erbrachten Ausfiihrungen
zu den Grenzen der Lebensqualitit lediglich exemplarischen Charakter haben. Um
verallgemeinerbare Aussagen treffen zu kdnnen, ware eine tiefergehende Analyse des Diskurses
um Wohlstand und Lebensqualitit notwendig gewesen. Diese sollte moglichst auf einer
umfangreichen Beschreibung und Einordnung der hegemonialen Lebensweise aufbauen. Eine

solche systematische Analyse lag nicht im Fokus dieser Arbeit.

Auferdem wurde beim Augenmerk auf die Grenzen fiir die Lebensqualitit im
Materialismus nicht thematisiert, dass materieller Wohlstand und die industrialisierte
kapitalistische Wirtschaftsweise auch zahlreiche positive Effekte mit sich bringen (Vgl. Hunecke,
2013, S. 43 f.). Das hohe Niveau des materiellen Wohlstands sichert in einem historisch bislang
nie dagewesenen Mafie die Erfiillung von grundlegenden Bediirfnissen wie Sicherheit, Frieden,

Erndhrung oder Gesundheit. Gleichsam ermdglicht es eine schier unzadhlige Vielfalt von
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Moglichkeiten zur Selbstverwirklichung, sei es durch materiellen Besitz, oder durch den Genuss
von Erfahrungen und Erlebnissen, wie beispielsweise auf Reisen. Damit bietet es fiir einen
grof3en Teil der Weltbevélkerung ausgezeichnete Grundvoraussetzungen um ein gliickliches und
erfiillltes Leben fiihren zu koénnen. Bis zu einem gewissen Grad schliagt sich dieser
Zusammenhang auch in den empirischen Befunden zum Easterlin-Paradoxon (Vgl. Kapitel 3.2.1.)
wieder. An dieser Stelle bietet sich wieder die psychologische Perspektive an: Materieller
Wohlstand vereint gleichermaféen Verheifdungen als auch Grenzen fiir die Lebensqualitit in sich.
In dieser Dialektik offenbart sich eine Form der subjektiven Kosten-Nutzen Abwagung. Wie viel
materieller Wohlstand ist notwendig um ein gliickliches Leben fithren zu konnen und welche
okologischen und sozialen Kosten sind damit verbunden? Und an welchem Punkt kehrt sich die
gliicksforderliche Rolle des Wohlstands ins Gegenteil um? Eine Orientierung an Suffizienz
konnte ein Schliissel zur Beantwortung dieser Fragen sein, um und durch die Reflexion von
Bediirfnissen, die Balance zwischen o6kologischen und sozialen Verantwortlichkeiten und

personlichem Gliicksstreben wahren.
Potentiale fiir Gliick in einem suffizienzorientierten Lebensstil

Eine genauere Beschiftigung mit den Potentialen fiir Lebensqualitit, die in einem
suffizienzorientierten Lebensstil liegen, erfolgte in Kapitel 3.3. Dafiir wurden empirische
Befunde zu Zusammenhangen zwischen den psychologischen Konstrukten eines SOL und einer
hohen Lebensqualitit zusammengetragen und diskutiert. Insbesondere umweltfreundliche
Verhaltensweisen und das Streben nach intrinsischen Lebenszielen schienen dabei férderlich fiir
SWB zu sein. Es besteht aufderdem Grund zur Vermutung, dass in den charakteristischen Werten
und Einstellungen eines SOL psychische Ressourcen liegen, die ein hohes Wohlbefinden auf

Basis von immateriellen Zufriedenheitsquellen erméglichen.

Die in dieser Arbeit erbrachten Analysen verdeutlichen, dass der Blickwinkel der
positiven Psychologie - also die Frage nach den psychischen Faktoren fiir ein gelingendes Leben
- ein vielversprechender Ansatz fiir die Suche nach Gliickspotentialen in der Suffizienz und
Nachhaltigkeit ist. Aufgrund der bislang sehr diinnen Befundlage in diesem Verkniipfungsfeld
haben die in dieser Arbeit herausgearbeiteten Potentiale jedoch zundchst Hinweischarakter.
Weiterfiihrende Untersuchungen in diesem Bereich und insbesondere die stiarkere Verkniipfung
von positiver Psychologie und Umweltpsychologie sind daher ein wichtiger Meilenstein fiir die
Zukunft (Vgl. Hunecke, 2013.). Ein erster Schritt in diese Richtung wurde mit der empirischen
Untersuchung in Kapitel 4 getan, die an spaterer Stelle diskutiert wird (Kapitel 5.2.3).

Hedonisches und eudaimonisches Gliicksverstdndnis

In Kapitel 3.1.3 wurde zwischen den unterschiedlichen Gliicksverstindnissen im

hedonischen und eudaimonischen Gliicksbegriff differenziert. In der vorliegenden Arbeit lag die
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Konzentration auf dem hedonischen Gliicksverstdndnis, welches Gliick als Streben nach Freude
und Vermeidung von Schmerz definiert. Dieser Ansatz ist als SWB in der psychologischen
Forschung gut operationalisiert und weit verbreitet. Aus zwei Griinden ist flir zukiinftige Studien

in diesem Feld jedoch auch eine Betrachtung nach eudaimonischen Gesichtspunkten anzuraten:

(1) Im SOL finden sich zahlreiche Potentiale fiir ein gliickliches Leben nach
eudaimonischem Verstdndnis. Dieses versteht ein Leben als gliicklich, wenn eine Reihe von
psychologischen und sozialen Voraussetzungen erfiillt sind und dadurch personliche Entfaltung
moglich wird (Vgl. fully function person nach Rogers, 1963). Einige Beispiele dafiir sind
Autonomie, personliches Wachstum, Sinn und positive soziale Beziehungen (Vgl. Ryff & Keyes,
1995; Kapitel 3.1.3.). Diese Aspekte weisen starke Parallelen mit den psychologischen
Grundbediirfnissen nach der Selbstbestimmungstheorie auf, welche auf Grundlage empirischer
Ergebnisse mit einem hohen SWB in Verbindung gebracht werden konnten (Brown & Kasser,
2005). Empirische Befunde weisen zudem darauf hin, dass die Erfiillung von eudaimonischen
Gliickskriterien ebenfalls mit hedonischem Gliick, gemessen anhand des SWB, einhergeht (Ryff &
Singer, 1998). Zwischen beiden Ansdtzen scheinen also betrachtliche Schnittmengen zu

bestehen (Ryan & Deci, 2001).

(2) Eine einseitige Fokussierung auf SWB als Maf? fiir ein gllickliches Leben ist umstritten.
An den Theorien der positiven Psychologie wird kritisiert, die gesellschaftlichen Verhéltnisse
und ihren Einfluss auf das Wohlergehen tendenziell auszublenden und dem Individuum die
alleinige Verantwortung fiir seinen Gliickszustand und zuzuschreiben (Ernst, 2011). Andere
Ansatze zur Konzeptualisierung eines guten Lebens betonen demgegeniiber den Stellenwert von
menschenwiirdigen Kontextbedingungen, da diese die notwendigen Verwirklichungschancen fiir
ein qualitativ hochwertiges Leben bieten. Als Beispiel ist der Befdhigungsansatz zu nennen, der
in der Entwicklungspolitik weit verbreitet ist. In diesem wird eine Reihe von grundlegenden
Befdhigungen definiert (das sogenannte Capability-Set), die als Voraussetzungen gelten, um ein
gutes und gelingendes Leben fiihren zu kdnnen (Robeyns, 2011). Neben materiellen Grundlagen
zur Sicherung von physiologischen Grundbediirfnissen gelten darin beispielsweise Autonomie,
Verbundenheit mit Menschen und der Natur und die Freiheit zur Entfaltung von Geist und
Emotionen als wesentliche Befdhigungen. Vergleichbare Aspekte finden sich auch im
eudaimonischen Gliicksbegriff. Untersuchungen von Anand, Hunter und Smith (2005) weisen

auf direkte Zusammenhéange zwischen diesen Befadhigungen und SWB hin.

Anhand des Befidhigungsansatzes wird deutlich, dass ein gutes Leben von gewissen
objektiven Grundvoraussetzungen abhangig ist und sich nicht allein dadurch auszeichnen kann,
dass Menschen sich selbst im hedonischen Sinne als gliicklich wahrnehmen. Dies kann an einem
Beispiel illustriert werden: Selbst ein zu lebenslanger Haftstrafe verurteilter Gefangener konnte

sich nach einer Weile mit seinem Dasein arrangieren, ,das beste aus der Situation machen‘ und
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auf seine Art lernen damit gliicklich zu werden. Trotzdem ist es offensichtlich, dass seine
personlichen Entfaltungsmoglichkeiten und die Mdglichkeiten, ein selbstbestimmtes Leben zu
fiihren, stark eingeschrankt sind. An dieser Stelle kann die eudaimonische Perspektive hilfreich
sein, da sie Gliick primar als gelungene personliche Entfaltung versteht. Dadurch ermoglicht sie
Raum um die objektiven Bedingungen in die Betrachtung aufzunehmen, die es braucht um ein
subjektiv gliickliches Leben fiihren zu konnen. In der Beschaftigung mit Suffizienz ist dies
insbesondere bei der Frage nach dem ausreichenden Maf3 wichtig, da beriicksichtigt werden
sollte, dass es auch ein zu wenig geben kann. In einer von sozialer Ungleichverteilung gepragten
Welt kann dies etwa ein zu wenig an Verwirklichungschancen und materieller Grundausstattung
zur Befriedigung von physiologischen und psychologischen Grundbediirfnissen bedeuten. Um
dies in zukiinftigen Untersuchungen zu beriicksichtigen, erscheint es vielversprechend, Gliick als
ein multidimensionales Phdnomen, mit sowohl eudaimonischen als auch hedonischen

Gesichtspunkten, zu betrachten (Vgl. Ryan & Deci, 2001.).

5.2.3 REFLEXION UND AUSBLICK: EMPIRISCHE UNTERSUCHUNG

Um erste explorative Analysen zum SOL und seinen Potentialen fiir SWB zu tétigen,
wurde eine online gestiitzte Fragebogenstudie durchgefiihrt (N = 312). Die Ergebnisse der
Studie weisen eine Vielzahl von positiven Zusammenhdngen unter den suffizienznahen
Konstrukten sowie negative Zusammenhdnge zwischen suffizienznahen und suffizienzfernen
Konstrukten auf. Diese Zusammenhdnge konnten mit Hilfe einer exploratorischen
Faktorenanalyse bestatigt werden. Es liefd sich eine Komponente SOL extrahieren, welche die
Struktur der zentralen suffizienznahen Konstrukte bestatigt und zur Datenreduktion genutzt
werden kann. Die betrachteten Konstrukte scheinen also nicht nur theoretisch, sondern auch
empirisch miteinander einher zu gehen. Diese Ergebnisse bestiatigen damit die angenommene
Nihe der Konstrukte und geben Hinweise auf ihre Tauglichkeit zur Beschreibung eines SOL. Die
aus der Theorie abgeleitete Konzeptualisierung der psychologischen Aspekte eines SOL wird
damit untermauert. Mit diesen explorativen Analysen wurde ein wichtiger erster Schritt fiir die
Betrachtung der Suffizienz aus der Perspektive der Psychologie getitigt. Im Folgenden sollen die
Ergebnisse und das methodische Vorgehen kritisch reflektiert und offene Fragen herausgestellt

werden.
Operationalisierung der Konstrukte des SOL

Bei der Gestaltung des Studiendesigns lag eine grofie Herausforderung in der Auswahl
und Operationalisierung der relevanten Konstrukte. Neben dem Anspruch an mdglichst weit
verbreitete und valide Instrumente, sollten die 6konomischen Giitekriterien erfiillt werden, da
eine Befragungsdauer von mehr als 30 Minuten wahrscheinlich eine deutlich geringere

Stichprobe zur Folge gehabt hatte. Aus diesem Grund wurde auf die Erhebung von einigen
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Konstrukten verzichtet, beispielsweise von der kompletten Dimension der psychologischen
Kompetenzen, von Uberzeugungen zum Wohlstandsmodell, oder von detaillierten
suffizienznahen Einstellungen. Zur Erfassung einiger Konstrukten auf der Dimension
psychologische Kompetenzen gibt es eine Reihe valider psychometrischer Testverfahren (fiir
soziale Kompetenzen vgl. z. B. Kanning, 2005.). Eine zukiinftige Betrachtung dieser Dimension
konnte zusatzliche Informationen tiber die Relevanz bestimmter Kompetenzen fiir einen SOL
aufdecken. Dabei sollte jedoch zuvor gepriift werden ob eine Erweiterung der Struktur des SOL

um zusatzliche Dimensionen sinnvoll ist (Vgl. Kapitel 5.2.1.).

Die beiden Dimensionen Verhaltensweisen und Werte und Einstellungen wurden mit Hilfe
einer Reihe bereits bestehender und valider Testverfahren abgebildet, die einen Grofiteil der
Facetten abbilden konnten. Beziiglich der Suffizienz-Identitat existierte kein Messinstrument. Da
Identitat in der theoretischen Analyse jedoch als eine zentrale Facette fiir einen SOL betrachtet
wurde, sollte sie zusdtzlich in Anlehnung an Fielding et al. (2008) mit einigen eigens fiir den
Zweck dieser Befragung gestalteten Items erfasst werden. Obwohl diese in enger Anlehnung an
etablierte Erhebungsmethoden zur Identitidt formuliert wurden, konnte die Validitit der Skala
nicht beurteilt werden. Fiir die Zukunft ware es interessant zu priifen, welche Méglichkeiten sich

in der Erhebung von Suffizienz-Identitit als sinnvoll erweisen.

Als Fernziel ware die Entwicklung eines psychometrischen Instruments denkbar, das
gezielt die wichtigsten Konstrukte eines SOL erfasst. Einem solchen Vorhaben sollten allerdings
weitere inhaltliche und theoretische Analysen hinsichtlich der bislang noch unzureichend

berticksichtigen psychologischen Konstrukte vorausgehen (Vgl. Kapitel 5.2.1.).
Operationalisierung der soziodemographischen Merkmale / Lageparameter

Als soziodemographische Daten wurden Geschlecht, Alter, hochster Bildungsabschluss,
aktuelle Tétigkeit und das monatliche Nettoeinkommen betrachtet. Lediglich der Faktor
Bildungsabschluss zeigte keinen Zusammenhang mit den Konstrukten des SOL oder dem SWB.
Die Auspragungen der SOL-Konstrukte scheinen sich also im Hinblick auf soziodemographische
Merkmale zu unterscheiden. Im Einklang mit dem dimensionalen Lebensstilverstandnis nach
Reusswig (2002) sollten derartige Lageparameter auch bei zukiinftigen Analysen eines SOL mit
betrachtet werden. Die Analyse von zusatzlichen Merkmalen, wie die Grofie und Lage des
Wohnorts, kénnte dabei von Interesse sein. Dies konnte beispielsweise iiber die Erhebung
weiterer soziodemographischer Variablen oder durch gezielte Vergleichsstudien zwischen

Gruppen in Staddten oder auf dem Land angegangen werden.

Fiir die Erfassung des Geschlechtes wurden zwei Kategorien verwendet (mannlich und
weiblich). In Zukunft sollte mindestens eine dritte offene Kategorie implementiert werden, um

die Bandbreite an Gender- und Geschlechtskategorien in der Bevolkerung angemessen zu
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reprasentieren. Einige Autoren schlagen zudem vor, den sozio6konomischen Status der Eltern
zu betrachten, da dieser einen hohen Einfluss auf das Streben nach finanziellem Erfolg zu haben

scheint (Vgl. Kasser, Ryan, Zax & Sameroff, 1995.).
Ergebnisse zu den Zusammenhdngen der Konstrukte des SOL

Die gewdhlte Methode der Querschnittserhebung mit Hilfe einer Fragebogenstudie
erwies sich als sinnvoll fiir die Anndherung an die explorativen Fragestellungen. Die
statistischen Verfahren, die in der vorliegenden Arbeit genutzt wurden, stellen dabei nur einen
ersten Schritt zur Analyse der SOL-Konstrukte dar. Umfangreichere empirische Analysen wéren
in der Zukunft moglich. Um die Zusammenhangmuster zwischen den Konstrukten genauer zu
analysieren und die theoretischen Modellannahme eines Lebensstils zu tliberpriifen, bieten sich
zwei spezielle Falle der Strukturgleichungsmodelle: die konfirmatorische Faktorenanalyse (CFA)
und die latente Klassenanalyse (LCA). In der exploratorischen Hauptkomponentenanalyse
wurde eine zweifaktorielle Losung gewdhlt. Die erste Komponente wurde als
suffizienzorientierter Lebensstil interpretiert und extrahiert, da die zentralen suffizienznahen
Konstrukte darauf abgebildet waren. Die CFA kann auf dieser Grundlage in Zukunft genutzt
werden, um zu untersuchen, wie hoch die Modellgiite der vorgefundenen zweifaktoriellen
Losung der exploratorischen Hauptkomponentenanalyse im Vergleich zu einer einfaktoriellen
Losung ist. Eine LCA kann in Folge dafiir genutzt werden, zu iiberpriifen, ob sich die
vorgefundenen Zusammenhange mit Hilfe der Konstruktion latenter Variablen beschreiben und
erklaren lassen. Durch diese beiden Methoden koénnte ein weiter Schritt hinsichtlich der

statistischen Analyse und psychologischen Abbildung eines SOL getan werden.

Die Frage, ob mit den theoriebasiert herausgearbeiteten Konstrukten tatsidchlich ein
Lebensstil abgebildet wird, der sich dieser als Gruppe in der Bevolkerung identifizieren lasst,
bleibt im Rahmen dieser Arbeit ungeklart. Hierfiir waren Methoden aus der
sozialwissenschaftlichen Lebensstilforschung geeignet. Beispielsweise anhand von
Clusteranalysen konnte untersucht werden, ob sich, entsprechend den theoretischen Annahmen
zum SOL, tatsachlich Gruppen identifizieren lassen, die Gemeinsamkeiten in der Auspriagung der
SOL-Konstrukte aufweisen. Dies ware ein wichtiger Schritt um die theoretischen Analysen zum

SOL empirisch zu validieren.

Generell ist die Interpretation der Ergebnisse zu den Konstrukten des SOL mit Vorsicht zu
betrachten, da es eine Vielzahl alternativer Erklarungsmdoglichkeiten fiir die gefundenen
Zusammenhdnge geben kann. Einige Griinde fiir die Zusammenhinge unter den SOL-
Konstrukten konnten den Untersuchungsbedingungen und der Zusammensetzung der
Stichprobe geschuldet sein. So wurden ausschliefilich Fragen zu Themen gestellt, die sich um das
Konzept Nachhaltigkeit drehen. Eine Tendenz zu ahnlichen Antwortmuster auf Grund sozialer

Erwilinschtheit kann nicht ausgeschlossen werden. Eine andere Mdoglichkeit konnte in der
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dargebotenen Reihenfolge der Instrumente liegen. Die Fragen zum suffizienznahen Verhalten zu
Beginn des Fragebogens konnten sich auf das Antwortverhalten beziiglich der Werte- und
Einstellungsskalen auswirken, da bestimmte Konzepte salient wiirden und gewisse Werte und
Einstellungen damit in den Vordergrund riicken konnten. Um derartigen Problemen
vorzubeugen, wiare es in kiinftigen Fragebogenstudien solcher Art erwagenswert,
Distraktorskalen und eine randomisierte Reihenfolge der Messinstrumente zu verwenden.
Auflerdem war die erhobene Stichprobe sehr jung und wies zum grofiten Teil ein hohes
Bildungsniveau auf. Daher konnten Effekte von Alter und Bildung nur zu einem unzureichenden
Maf analysiert werden. Empirische Untersuchungen zum LOVOS berichten haufig von einer
tiberdurchschnittlichen Bildungshohe der Anhanger/innen. In wie weit dies auf Menschen, die
einen SOL leben zutrifft und welche Effekte Bildung als auch das Alter auf Suffizienzorientierung

in der Lebensfiihrung hat, konnte in Zukunft beleuchtet werden.
Ergebnisse zu den Zusammenhdngen zwischen SOL und SWB

Die Ergebnisse der Analysen zum SOL und SWB zeigten zahlreiche Zusammenhange
zwischen den beiden Konstrukten in der betrachteten Stichprobe. SWB wies Zusammenhange
mit  suffizienznahen  Verhaltensweisen, zahlreichen suffizienznahen Einstellungen,
Uberzeugungen und Werten, sowie der Suffizienz-Identitit auf. Die in Kapitel 3 hergeleiteten
Potentiale fiir Gliick und Wohlbefinden werden somit durch die Zusammenhangsstruktur
untermauert. Es bleibt jedoch zu beachten, dass diese Ergebnisse zunichst explorativer Art sind
und mit Vorsicht interpretiert werden sollten. Weiterfiihrende Untersuchungen sind notwendig
um genauere Aussagen treffen zu konnen. Mit Regressionsanalysen beispielsweise liefden sich
detailliertere  Erkenntnisse zur Zusammenhangsstruktur, der Vorhersagegiite von
Einflussfaktoren, sowie etwaigen Moderatoreffekten gewinnen. Da Fragebogenstudien
allerdings nicht frei von Verzerrungen sind, etwa auf Grund von sozialer Erwiinschtheit einiger
Antwortmoglichkeiten oder Einschrankungen bei der Erfassung emotionaler Aspekte, kdnnten
in Zukunft auch andere Forschungsmethoden genutzt werden, wie beispielsweise (quasi-)
experimentelle oder qualitative Verfahren. Spatestens bei der Aufdeckung von kausalen
Zusammenhangen zwischen SOL und SWB stoflen Querschnittsmethoden allerdings an ihre
Grenzen. Um zu untersuchen, welche Kausalrichtung die gefundenen Zusammenhinge
aufweisen, kénnten kiinftig auf Grundlage von Langsschnitterhebungen oder experimentellen
Designs weiterfilhrende Analysen getitigt werden. In der Verbindung von positiv-
psychologischen und umweltpsychologischen Methoden und Paradigmen offenbart sich hier

eine vielversprechende Perspektive.

Auch beziiglich dieser Zusammenhdnge sollten Alternativerklarungen in Betracht
gezogen werden. Die Tatsache, Teil einer alternativen aufstrebenden Gruppe zu sein, und sich

als moralische/r Vorreiter/in zu begreifen, konnte fiir sich allein bereits einen Effekt auf das
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Wohlbefinden haben. Es wire daher zunichst zu priifen, ob ein erhdhtes Wohlbefinden
charakteristisch fiir derartige soziale Bewegungen ist. Aufierdem wire zu untersuchen, ob
Menschen, die einen SOL fiihren, sich iiberhaupt als Teil einer Bewegung oder moralischen

Avantgarde wahrnehmen.

Hinsichtlich der Operationalisierung von Glick wurde auf Grund o6konomischer
Giitekriterien in der vorliegenden Studie auf die Erhebung von Faktoren des eudaimonischen
Gliicksbegriffes verzichtet. Wie in Kapitel 5.2.2 bereits erortert, sollte in zukiinftigen
empirischen Untersuchungen mehr Wert auf der Betrachtung dieser Konstrukte im

Zusammenhang mit einem SOL gelegt werden.
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6 FAZIT

Vom Standpunkt der Nachhaltigkeit aus ist ein Wandel hin zu einer zukunftsfahigen
Gesellschaft unumgénglich. In einer solchen Transformation wird der Suffizienz eine wichtige
Rolle zugeschrieben. Ein Lebensstil, der sich an den Ideen der Suffizienz orientiert, wird

aufderdem als Schliissel fiir eine hohe Lebensqualitidt gesehen.

Das erste Teilziel der vorliegenden Arbeit bestand daher darin, sich diesem Konzept
erstmalig explorativ und moglichst umfassend aus einer psychologischen Perspektive
anzundhern und im Rahmenmodell eines suffizienzorientierten Lebensstils (SOL) abzubilden.
Auf Grundlage einer ausfiihrlichen Literaturanalyse wurden charakteristische psychologische
Konstrukte herausgearbeitet und auf drei Dimensionen abgebildet. Diese Klassifikation der
Suffizienz als SOL stellt ein wertvolles Ergebnis fiir die psychologische Forschung zur Suffizienz
dar, da das abstrakte Konzept in konkrete psychologische Konstrukte itibersetzt und damit
greifbar gemacht wurde. Trotz der nur begrenzt systematischen Methodik stellt die vorliegende
Arbeit eine umfangreiche Klassifikation psychologischer Aspekte in der Suffizienz dar, die es in
dieser Art und in diesem Umfang bislang noch nicht gab. Kiinftige Arbeiten kénnen darauf
aufbauen und die Sammlung um weitere psychologische Konstrukte und Betrachtungsebenen
ergianzen. Der Lebensstil-Ansatz erschien fiir die Einbettung der Konstrukte zwar als ein
geeignetes Rahmenmodell, in Zukunft ist jedoch eine Erweiterung und Prazisierung des
dreidimensionalen Modells angeraten, da einige Konstrukte nicht integriert werden konnten.
Dabei sollte sowohl die Analyse von theoretischer Literatur als auch die gezielte Betrachtung
von Verhaltensweisen und Motiven von Menschen, die bereits suffizienznah leben, beachtet
werden, da sich beide Bereiche gegenseitig erginzen und neue Blickwinkel auf den

Forschungsgegenstand eroffnen.

In der empirischen Studie konnten die theoretisch angenommene Ndhe der Konstrukte
bestitigt und Hinweise auf ihre Tauglichkeit zur Beschreibung eines SOL gefunden werden. Die
aus der Theorie abgeleitete Konzeptualisierung der psychologischen Aspekte eines SOL wird
damit untermauert. Mit diesen explorativen Analysen wurde ein wichtiger erster Schritt fiir die

Betrachtung der Suffizienz aus der Perspektive der Psychologie getitigt.

Das zweite Teilziel der Arbeit bestand darin, Potentiale fiir Lebensgliick in einem Leben
ausfindig zu machen, das sich an Suffizienz orientiert. In einer Gesellschaft, deren Lebensweise
sich in weiten Teilen nicht an suffizienter Nachhaltigkeit orientiert, vereint materieller
Wohlstand gleichermafien Verheifdungen als auch Grenzen fiir die Lebensqualitat in sich. Eine
Orientierung an Suffizienz konnte ein Schliissel zur Auflésung dieses Spannungsfelds darstellen
und durch die Reflexion von Bediirfnissen die Balance zwischen 6kologischen und sozialen

Verantwortlichkeiten und personlichem Gliicksstreben wahren.



Psychologische Anndherung an einen suffizienzorientierten Lebensstil 86

Die in dieser Arbeit erbrachten Analysen verdeutlichen, dass der Blickwinkel der positiven
Psychologie - also die Frage nach den psychischen Faktoren fiir ein gelingendes Leben - ein
vielversprechender Ansatz fiir die Suche nach Gliickspotentialen in der Suffizienz und
Nachhaltigkeit ist. Weiterfiihrende Untersuchungen in diesem Bereich und insbesondere die
starkere Verkniipfung von positiver Psychologie und Umweltpsychologie sind daher ein
wichtiger Meilenstein fiir die Zukunft. Dabei ist anzumerken, dass die Konzentration in der
vorliegenden Arbeit auf dem hedonischen Gliicksverstindnis lag, welches Gliick als Streben nach
Freude und Vermeidung von Schmerz definiert. Im SOL fanden sich allerdings auch zahlreiche
Potentiale fiir ein gliickliches Leben nach eudaimonischem Verstindnis, also personliche
Entfaltung und Sinnsuche. Eine einseitige Fokussierung auf SWB als Maf fiir ein gliickliches
Leben gilt zudem als umstritten. Es wird daher geraten, Gliick als ein multidimensionales

Phdnomen mit sowohl eudaimonischen als auch hedonischen Gesichtspunkten zu betrachten.

Die Psychologie kann mit ihren Erkenntnissen, Methoden und Theorien eine wichtige
Rolle beim kulturellen Wandel in Richtung Nachhaltigkeit einnehmen. Da dieser Weg nur
gesamtgesellschaftlich und kooperativ gestaltet werden kann, ist die eingehende Betrachtung
der Wiinsche und Bediirfnisse aller Menschen unerldsslich. Besonders wenn es wie in der
Suffizienz darum geht, die Diversitdt an kollektiven und individuellen, sowie zukiinftigen und
aktuellen Ziele und Bediirfnissen in eine gerechte Balance zu bringen, kann die psychologische
Perspektive einen wertvollen Beitrag leisten. Letztendlich liegt es an uns Menschen, das Leben
auf der Erde zukunftsfahig und damit im Einklang mit der Natur zu gestalten. Mag dieser Weg

auch voller steiniger Widerspriiche sein, er kann nur gemeinsam gegangen werden.
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8 ANHANG
Anhang A

Papierversion des Online-Fragebogen zum suffizienzorientierten Lebensstil und subjektiven
Wohlbefinden.

- UNIVERSITAT
7y Bertin KOBLENZ - LANDAU

Fachbereich Erziehungswissenschaft und Psychologie Fachbereich Psychologie

Freie Universitat (

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

vielen Dank, dass Sie diesen Fragebogen ausfiillen und damit unsere wissenschaftliche Abschlussarbeit

unterstitzen!

Auf den folgenden Seiten wird es um einige lhrer alltaglichen Handlungsweisen sowie |hre

persdnlichen Meinungen rund ums Thema Nachhaltigkeit gehen.

lhre Angaben dienen rein wissenschaftlichen Zwecken und werden streng vertraulich und anonym
behandelt. Die Auswertung erfolgt statistisch, eine Verbindung zwischen Ihnen und lhren personlichen

Antworten kann nicht herstellt werden. Es steht Ihnen zu jeder Zeit frei, lhre Teilnahme abzubrechen.

Die Teilnahme an der Befragung nimmt zwischen 20 und 30 Minuten in Anspruch. Als Dankeschdn
fur lhre Teilnahme kénnen wir Ihnen am Ende der Studie eine Aufwandsentschadigung in Héhe von

5€ anbieten.

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an: masterarbeit2014@posteo.de

Ich erkldre mich hiermit

(@] einverstanden

(@] nicht einverstanden

an dem Forschungsprojekt von Frau Maria Seewald und Herrn Maximilian Schmies (Freie Universitat
Berlin) teilzunehmen. Ich bin damit einverstanden, dass die im Rahmen des Forschungsprojektes
erhobenen Daten und Untersuchungsergebnisse in anonymisierter Form zu Forschungszwecken

verwendet werden.

Vielen Dank fiir lhre Unterstiitzung! Wir wiinschen lhnen viel SpaB!

Maria Seewald und Max Schmies
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Erlauterungen

Auf den folgenden Seiten finden Sie Aussagen, die sich auf Verhaltensweisen, Meinungen oder
Werte rund ums Thema Nachhaltigkeit beziehen. Bitte tiberlegen Sie jeweils kurz, inwieweit die

entsprechende Aussage auf Ihre Person zutrifft, und kreuzen Sie die fir Sie zutreffende Alternative an.

Wir bitten Sie, alle Fragen ehrlich und in Ruhe zu beantworten. Es ist wichtig, die Aussagen der Reihe

nach zu beurteilen und keine der Aussagen auszulassen.

Wenn Sie sich nur schwer zwischen zwei Antwortmaoglichkeiten entscheiden kdnnen, kreuzen Sie bitte
diejenige an, die am ehesten auf Sie zutrifft. Bitte machen Sie keine Kreuze zwischen zwei Kreisen.
Mdchten Sie Ihre Antwort korrigieren, streichen Sie die falsche Antwort deutlich durch und kreuzen Sie

neu an.

Uberpriifen Sie bitte am Ende, dass Sie nichts ausgelassen haben. Der Fragebogen ist doppelseitig
bedruckt.

Es gibt keine falschen oder richtigen Antworten, da es um |hr persdnliches Erleben und Verhalten
geht. Wir Menschen neigen dazu, uns etwas 'besser' darstellen zu wollen, als wir eigentlich sind und
geben gerne Antworten, die von uns selbst und anderen wahrscheinlich positiv bewertet werden. Bitte
tun Sie das nicht und bemiihen Sie sich, ehrlich und vollstandig zu antworten und lassen Sie sich dabel

genug Zeit.
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Angaben zur Person

Zunachst bitten wir Sie um einige Angaben zu lhrer Person. Die Daten werden ausschlieBlich fiir

statistische Zwecke erhoben und streng anonym behandelt.

Geschlecht: O mannlich O weiblich

Alter:

(noch) kein Schulabschluss
Hauptschule

Realschule

Abitur / Fachabitur
abgeschlossene Berufsausbildung
abgeschlossenes Studium
Promotion

Hochster Bildungsabschluss:

O0O0O000O0

@]

Sonstiges:

derzeit Schuler/in
derzeit Student/in,
derzeit in Ausbildung
berufstatig

nicht berufstatig

Aktuelle Tatigkeit:

O 00000

Sonstiges:

Wie viel Geld haben Sie im Monat zur Verfiigung (Netto)?

Wie zufrieden sind Sie mit ihrer finanziellen Situation?

liberhaupt nicht eher eher volli
nicht . . weder noch . zufrieden -
R zufrieden unzufrieden zufrieden zufrieden
zufrieden

@) ) o) @) @) o) o)
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Wie geht es lhnen zurzeit?

Dieser Fragebogen enthalt eine Reihe von Wértern, die unterschiedliche Gefiihle und Empfindungen

beschreiben. Lesen Sie jedes Wort und tragen Sie dann in die Skala neben jedem Wort die Intensitat

ein.

Geben Sie bitte an, wie Sie sich im Verlauf der letzten 12 Monate gefihlt haben.

ganz wenig
oder gar ein bisschen  einigermaBBen erheblich auBerst
nicht
1)  aktiv (0] (0] (@] (0] (0]
2)  bekiimmert (0] 0] (0] 6]
3)  interessiert (@] 0] @] O 0]
4)  freudig erregt (0] 0] 0O @) @]
5)  verargert 0] (0] O @] @]
6) stark @] @] O @] O
7)  schuldig (@] (@] (@] (0] (0]
8)  erschrocken (@] (@] (@) (0] (0]
9) feindselig @] @] O O O
10) angeregt @] @] O O O
11) stolz 0] 0] (@] (0] 0]
12) gereizt (@] (@) (@) (0] (0]
13) begeistert (@] (@] (@] (0] (0]
14) beschamt 0] 0] @] 0] 0]
15) wach 0] (0] (@] O 0]
16) nervos 0] 0] @] O 0]
17) entschlossen (@] (@] (@] (0] (0]
18) aufmerksam (0] (0] (@] (0] 0]
19) durcheinander (0] (0] 0 (0] 0]
20) angstlich (@] (@] (@] (0] (0]
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Fragen zu lhren Lebensbedingungen

Bitte kreuzen Sie bei den folgenden 5 Aussagen an, inwieweit diese auf Sie zutreffen.

 rifft trifft trifft teils trifft . trifft
iliberhaupt . eher . trifft zu vollig
. nicht zu . teils eher zu
nicht zu nicht zu Zu
1)  In den meisten
Berglchen entsprlcht o o o o o o o
mein Leben meinen
Idealvorstellungen.
2) Meine
Lebensbedingungen 0] O @) @) O O O
sind ausgezeichnet.
3) Ich bin mtt' meinem o o o o o o o
Leben zufrieden.
4)  Bisher habe ich die
wesgntltcheq Dtnge ) o o o o o o o
erreicht, die ich mir fur
mein Leben wiinsche.
5)  Wenn ich mein Leben
noch einmal leben o o o o o o o

konnte, wirde ich
kaum etwas andern.




Psychologische Anndherung an einen suffizienzorientierten Lebensstil 102

Fragen zu lhren Einstellungen

Die folgenden Aussagen beziehen sich teilweise auf die Begriffe ‘Ressourcen’ und ‘Konsum’. Hier

folgt eine kurze Erlduterung:

e Mit 'Ressourcen’ sind in dieser Umfrage in erster Linie Naturglter gemeint, also z.B. Holz und
Wasser, Kohle, Ol und weitere Bodenschétze, aber auch die Kapazitit der Natur Gift- oder
Fremdstoffe in Luft oder Boden aufzunehmen.

e 'Konsumieren' bezieht sich auf alle Guter oder Dienstleistungen, die man kauft oder in
Anspruch nimmt, und nicht nur wie gewohnt auf Nahrungs-, Flissigkeits- oder sonstige
korperliche Aufnahme. Lassen Sie sich von diesem etwas weiter gefassten Gebrauch von

'Konsum' nicht irritieren.

Bitte geben Sie an, inwieweit die folgenden Einstellungen auf Sie zutreffen?

trifft trifft trifft trifft trifft voll

- . eher trifft .
iiberhaupt  weitgehend nicht eher zu weitgehend und ganz

nicht zu nicht zu zu Zu Zu

1) Ich finde es
Uberflussig, dass es in
unseren
Supermarkten so eine
riesige Auswahl an
Produkten gibt.

2) Alldie neuen Dinge,
die standig verkauft
werden, finde ich eine (0] (0] (@] (@] (@] (0]
groBe Ressourcen-
verschwendung.

3)  Mein Komfort ist mir
wichtiger als eine
sparsame
Lebensweise.

4) Ich finde es
erstrebenswert, so
viele Lebensmittel wie
maglich selbst
anzubauen oder
herzustellen.

5) Ich will es schaffen,
durch meinen
Lebensstil moglichst
wenige Ressourcen ) ) @) @) @) )
(wie z.B. Wasser,
Energie, Holz) zu
verbrauchen.
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Inwieweit treffen die folgenden Aussagen auf |hr tatsdchliches \erhalten zu?

Fragen zum alltéglichen Leben

weitgehend weitgehend

Trifft
voll
und
ganz

zu

1)

Ich stelle selbst haltbare
Lebensmittel her (z. B.
Marmeladen, Eingemachtes, Kase).

O

Dinge, die ich nicht mehr brauche,
verschenke ich weiter.

3)

Ich bemiihe mich, so wenig
Wasser wie moglich zu
verbrauchen.

Fir den CO2-AusstoB, den ich
durch Flugreisen verursache, zahle
ich einen CO2-Ausgleich (z. B. an
Klimaschutzorganisationen wie
atmosfair).

5)

Ich ernahre mich vegetarisch.

6)

Wenn Gerate kaputt gehen,
versuche ich, sie reparieren zu
lassen.

7)

Bevor ich etwas kaufe, lberlege
ich mir, ob ich es wirklich brauche.

Ich esse regionale und saisonale
Produkte.

Ich verzichte auf Geschenkpapier
oder verwende gebrauchtes Papier
dafir.

10)

Ich achte darauf, Papierprodukte
aus Recyclingpapier zu kaufen.

11)

Ich nutze Car-Sharing (oder ein
dhnliches System).

12)

Mobel besorge ich mir bevorzugt
gebraucht.

13)

Sowetit ich es mir leisten kann,
kaufe ich mir regelmaBig neue
technische Geréte (z. B. Handy, PC,
Tablet,...).

14)

Ich nehme an einem
Gemeinschaftsgarten teil.
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15)

Ich beteilige mich an nicht-
kommerziellen Tauschgruppen, in
denen Guter oder
Dienstleistungen ausgetauscht
werden.

16)

Ich kleide mich modisch stets
aktuell.

17)

Ehe ich zuhause die Heizung
hoher stelle, ziehe ich mir lieber
einen zusatzlichen Pullover an.

18)

Ich informiere mich tber
verschiedene Produktalternativen
und ihre Herstellungsweise, so
dass ich ihren
Ressourcenverbrauch einschatzen
und vergleichen kann.

19)

Ich lifte meine Kleidung lieber
erst und entscheide dann, ob ich
sie schon waschen muss.

20)

Kleinere Strecken lege ich zu Fuf3
oder mit dem Fahrrad zurick.

21)

Ich denke bei meinen
Konsumentscheidungen uber die
okologischen Auswirkungen nach.

22)

Ich verzichte auf Fernreisen mit
dem Flugzeug.

23)

Bucher besorge ich mir am
liebsten gebraucht oder leihe sie
mir in Bibliotheken aus.

24)

Kleidung besorge ich mir in erster
Linie 'Second-Hand' (gebraucht,
also z. B. in einem Second-Hand-
Laden, auf dem Flohmarkt,
geschenkt oder vererbt).

25)

Ich verwerte alle Essensreste, die
ich habe (indem ich sie z. B. wieder
aufwarme, flrs nachste Gericht
verwende, an den Hund verfittere,
0.4.).

nie

wenige
Male pro
Jahr

etwa 1x
pro
Monat

etwa 1x
pro
Woche

mehrmals
pro
Woche

taglich

26)

Ich fahre Auto

0]

O

0]

@)

O




Psychologische Anndherung an einen suffizienzorientierten Lebensstil 105

Fragen zu lhren Werten im Leben

Hier sollen einschatzen, wie wichtig folgende Werte fir Sie als Leitprinzip in Ihrem Leben sind.

Als ein Leitprinzip in meinem Leben ist dieser Wert ...

Entgegen
-gesetzt ich e Sehr AuBer:
s w’\'::;titg Wichtig wi.:htig evl:cheti;‘
Werten
1 E.hrgeizig (hart arbeiten, R 0 1 5 3 4 5 6 7
zielstrebig)
2) Einflussreich (Einfluss auf
Menschen und Ereignisse -1 0 1 2 3 4 5 6 7
ausliben)
3)  Soziale Gerechtigkeit
(pngerechtlgkelten beseitigen, P 0 1 > 3 4 5 6 7
sich um die Schwachen
kiimmern)
4) Eine Welt in Frieden (frei von .
Krieg und Konflikt) ! 0 ! 2 3 4 > 6 /
5) Einheit mit der Natur )
(Einpassung in die Natur) ! 0 ! 2 3 4 > 6 /
6) A;htung vor der Erde (Harmonie P 0 1 > 3 4 5 6 7
mit anderen Lebenswesen)
7) Reichtum (materieller Besitz, P 0 1 5 3 4 5 6 7
Geld)
8) Hilfsbereit (sich fur das )
Wohlergehen anderer einsetzen) 1 0 1 2 3 4 > 6 !
9) Umyvelt schitzen (die Natur P 0 1 > 3 4 5 6 7
schiitzen)
10) Soziale Ma.cht (Kontrolle tber P 0 1 > 3 4 5 6 7
alles, Dominanz)
11) Vgrgnugen (Erfillung von P 0 1 > 3 4 5 6 7
Wiinschen)
12) Autoritat (dgs Recht zu fuhren P 0 1 > 3 4 5 6 -
und zu bestimmen)
13)  Sich verwohnen (sich etwas P 0 1 > 3 4 5 6 7
Gutes tun)
14)  Umweltverschmutzung
verhindern (naturliche -1 0 1 2 3 4 5 6 7
Ressourcen schitzen)
15) Das Leben genieBen (Freude am
Essen, Erotik und Vergniligen -1 0 1 2 3 4 5 6 7
USW.)
16) Slll(;chhelt (gleiche Chancen fir p 0 1 > 3 4 5 6 7
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Fragen zu lhren Lebenszielen
Wie wird Ihre Zukunft aussehen? Jeder Mensch hat eine gewisse Vorstellung tber sein zukiinftiges
Leben. Wir méchten Ihnen im Folgenden eine Reihe von Lebenszielen vorstellen.
Bitte beantworten Sie, wie wichtig lhnen personlich dieses Ziel ist?
sehr s I sehr
unwichtig unwichtig  wichtig wichtig
1) Berlihmt sein. (0] (0] (0] (0]
2) Von vielen Menschen bewundert werden. O @] ) 0]
3 Genug Geld haben, um alles zu kaufen, was ich will. O o 0] 0]
4)  Zu einer besseren Gesellschaft beitragen. O 6] ] )
5)  Viele teure Dinge besitzen. @) o ] 0]
6) Von vielen Menschen gekannt werden. O o 0] 0]
7)  Eine feste, innige Beziehung fihren. 6] 6] ] @]
8 Haufig in den Medien erwahnt werden. O O ] ]
9) Selbst entscheiden, was ich tue und lasse, anstatt
.. O O ] ]

Zwangen des Lebens zu folgen.
10) Mein Leben mit jemandem teilen, den ich liebe. (0] (0] (@] (0]
11)  So aussehen, dass es auf andere anziehend wirkt. (0] (0] (@] (@]
12) Mich selbst und mein Handeln besser verstehen. o o ) 0]
13) Anderen helfen, ihr Leben zu verbessern. (0] (0] (@] (@]
14)  Wissen, wer ich bin, und mich annehmen. (0] (0] (@] (0]
15) Reich sein. 0] 0] (0] (0]
16) So auszusehen, wie ich es immer wollte. (@] (0] (@] (@]
17) Menschen in Not helfen. (0] 0] (0] (0]
18) Gute Freunde haben, auf die ich mich verlassen 0 0 0 0

kann.
19) Oft Komplimente wegen meines Aussehens 0 0 0 0

bekommen.
20) Fymen, fjass es Menschen gibt, die mich lieben und 0 0 o o

die ich liebe.

Am Ende meines Lebens dieses als sinnvoll und
21 komplett betrachten zu kdnnen. © © © ©
22) Finanziell erfolgreich sein. (0] @] (0] (0]
23) Dazu beitragen, die Welt zu verbessern. (0] (0] (@] (0]
24) Tiefe andauernde Beziehungen fihren. 6] 6] ] ]
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25) Menschen helfen, die Unterstiitzung brauchen, ohne
. . 0] 0] (0]
eine Gegenleistung zu erwarten.
26) Erfolgreich die Spuren des Alterns verbergen. 0o o o]
27) Meine Personlichkeit entwickeln und Neues lernen. 0] 0] (0]
28) In Bezug auf Kleidung und Frisur auf dem 0 0 0
Laufenden bleiben.
29) Eine sehr reiche Person sein. (0] (0] (0]
30) Von vielen verschiedenen Personen bewundert 0 0 0
werden.
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Fragen zu lhren Uberzeugungen

Unten finden Sie Aussagen Uber das Verhéltnis zwischen den Menschen und der natiirlichen Umwelt.

Bitte kreuzen Sie an inwieweit diese lhrer Meinung nach zutreffend sind.

trifft ifft eh il £t oh trifft voll
iiberhaupt trl.. t eher te‘ts trifft eher |, 4 ganz
. nicht zu teils zZu
nicht zu zZu

1) Die Erde verfligt tber ausreichend
naturliche Ressourcen, wenn wir nur lernen, (0] (0] (0] (0] (0]
wie sie zu vermehren sind.

2) Die Menschen haben das Recht dazu, die
nattrliche Umwelt ihren Bedurfnissen (0] (0] (0] (0] (0]
entsprechend zu verandern.

3) Menschen sind dazu auserwahlt, den Rest
der Natur zu beherrschen.

4)  Wenn die Menschen in den Ablauf der
Natur eingreifen sind die Konsequenzen 0] O 0] O 0]
meist katastrophal.

5)  Menschlicher Erfindungsreichtum wird
sicherstellen, dass die Erde nicht (0] (0] (0] (0] (0]
unbewohnbar werden wird.

6) Die sogenannte ,6kologische Krise”, mit der
die Menschheit konfrontiert sei, ist massiv (@] (0] (@] (@] (@]
Ubertrieben.

7) Irgendwann werden die Menschen lernen,
wie die Natur funktioniert, und in der Lage O o 0] ¢] O
sein, sie zu kontrollieren.

8) Tiere und Pflanzen haben dasselbe

Existenzrecht wie Menschen. © © © © ©
9)  Trotz unserer besonderen Fahigkeiten sind
wir Menschen den Gesetzen der Natur 0] 6] 0] O ]
unterworfen.
10) Das Gletchggwmht d?r Natur ist empfindlich 0 0 0 0 0
und kann leicht gestort werden.
11)  Die Menschheit beutet ihre natirliche 0 0 0 0 0

Umwelt aus.

12) Das Gleichgewicht der Natur ist stark genug,
die Einflisse moderner (0] O ) (0] ]
Industriegesellschaften zu bewaltigen.

13) Die Erde ist wie ein Raumschiff mit

begrenztem Platz und begrenzte @) @) 0] O )
Ressourcen.

14) Wenn sich auf absehbare Zeit nichts dndert,
ist eine groBere 6kologische Katastrophe o] O 0] o] 0]
vorprogrammiert.

15)  Wir ndhern uns der absoluten Zahl von
Menschen, die die Erde zu versorgen in der (@] (0] (@] (@] (@]
Lage ist.
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Sie sind nun fast am Ende der Befragung angelangt.

Fragen zu globalen Umweltproblemen

Menschen bewerten die Frage, wer etwas gegen die Bedrohung durch globale Umweltprobleme tun

kann, unterschiedlich. In wie weit sind die folgenden Personen und Personengruppen aus lhrer Sicht

dazu in der Lage, etwas gegen die Bedrohung durch globale Umweltprobleme zu tun?

nichtinder kaum in der etwas in sehr in der
Lage Lage der Lage Lage
1) Wir in der Region, ich der ich lebe. (0] (0] 0] (0]
2)  Wir als Bewohner von Industrielandern (0] 0] @] (0]
3) Ich personlich in meiner Freizeit. (0] (0] 0] (0]
4 Wir in dem Unternehmen, in dem ich 0 0 0 0
arbeite.
5)  Wir als Bewohner dieser Erde. o] 0] @] (0]
6) er. Kollegen in meinem Team oder in 0 0 0 0
meinem Arbeitsbereich.
7)  Wir in meiner Berufsgruppe. o] O ] 0]
8)  Wir als Europaer. 0] 6] O ]
9) Ich personlich im Haushalt. (@] (0] (@) (0]
10) Ich personlich an meinem Arbeitsplatz. @) @) @) O
11)  Wir als Weltbevolkerung. (0] 6] O ]
12)  Ich personlich in meiner Familie. (@) 0 @) 0
13)  Wir in meiner Gemeinde. (0] (0] @] (0]
14)  Wir als Menschheit insgesamt. 0] O O ]
15)  Wir in der Stadt, in der ich lebe. (0] (0] 0] (0]
16) Wir als Blrger der reicheren Lander. 0] 6] ] 0]
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

vielen Dank, dass Sie sich Zeit genommen haben, uns bei unserer Studie zu unterstitzen!

Zum Abschluss lesen Sie sich bitte aufmerksam den folgenden Text durch und beantworten im

Anschluss die letzten vier Fragen:

”

Der Begriff Suffizienz (vom lateinischen ,hinreichen’, ,genug sein”) beschreibt eine Strategie zur
Umsetzung von Nachhaltigkeit, die direkt am Lebensstil ansetzt Suffizienz bedeutet dass Menschen
sich in threm Konsum und ihren Wiinschen am persdnlich ausreichenden MaB orientieren, im
Gegensatz zur Orientierung am maximal Moglichen, also am ,Immer-mehr-haben-wollen”. Zentrale

Frage ist die Reflexion der eigenen Bedlirfnisse und ihrer Erfillungsmdglichkeiten. ,Was brauche ich?’,

. Wieviel ist genug?” und ,Auf welche Weise kann ich dies erreichen?”.

Suffizienz strebt danach Naturschutz, soziale Verantwortung und das Streben nach persénlichem Gliick
in eine Balance zu bringen. Durch eine solche freiwillige Geniigsamkeit soll also zum einen der
Okologische FuBabdruck minimiert zum anderen Gerechtigkeit zwischen den aktuellen und
zukdinftigen Generationen gefdrdert und gleichzeitig ein gliickliches und erfiilltes Leben ermdglicht

werden.

Suffizienzorientierung bezeichnet das freiwillige Bestreben, diese ldeen im eigenen Leben
umzusetzen. Das kann sich in konkreten alltdglichen Handlungen oder Gedanken ausdriicken.
Merkmale einer suffizienzorientierten Lebensweise sind beispielsweise die Reduktion von Konsum und
materiellem Besitz, Teilen und gemeinschaftliche Nutzung von Dingen, das Bemdiihen méglichst
wenige Ressourcen zu verbrauchen und diese wiederzuverwerten, oder der Versuch das eigene Leben

zu entschleunigen und zu vereinfachen, ohne dabei an Lebensqualitét einzubdiBen.

Bitte beantworten Sie die letzten vier Fragen:

| trifft trifft weit- et eher  trifft eher trifft trifft voll
iiberhaupt gehend

nicht zu zu weitgehend und ganz zu
nicht zu nicht zu Zu 9

1)  Ich halte mich fir eine
suffizienzorientierte (0] (6] 0] (6] (0] @]
Person.

2) Suffizienzorientierung
ist ein wichtiger Teil 0] o] O o] o] @]
von mir.

Ich bin ein Mensch,
der keine
suffizienzorientierte (0] (0] 0] (0] (0] o]
Lebensweise flihren
wirde.

4) Ich glaube, dass
Suffizienzorientierung
zu einem gliicklichen
Leben beitragen kann.
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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

Vielen Dank, dass Sie an unserer Studie teilgenommen haben. Wir hoffen Sie hatten ein wenig Spaf3
dabei, vielleicht konnten Sie ja sogar etwas Uber sich lernen.

Hier haben Sie Platz um Kommentare, Anmerkungen, Anregungen oder Kritik anzubringen:

Als Dankeschon fir Ihre Teilnahme kénnen wir Ihnen nun eine Aufwandsentschdadigung in Héhe von

5€ anbieten.

Sprechen Sie uns dafiir einfach an oder schreiben Sie eine Mail an: masterarbeit2014@posteo.de

Falls Sie uns nicht mehr antreffen, wiirden wir Sie bitten, uns den Fragebogen an folgende Adresse
zuzuschicken. Fir das Porto kommen wir selbstverstandlich auf.

Maximilian Schmies / Maria Seewald
[Adresse wurde geldscht]
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Anhang B

Histogramme und Kennwerteverteilungen der demografischen Variablen und Skalen des
Fragebogens zum suffizienzorientierten Lebensstil (Abbildung 4-26).

2007

150+

Haufigkeit
=
T

50

‘weiblich mannlich

Geschlecht

Abbildung 4. Histogramm des Items Geschlecht.

Haufigkeit
3

204

Alter

Abbildung 5. Histogramm des Items Alter.

70

2007

150

100+

Haufigkeit

50

Realschule Abitur /Fachabitur ~ abgeschlossene  abgeschlossenes
Berufsausbildung Studium

Héchster Bildungsabschluss

Abbildung 6. Histogramm des ltems Héchster
Bildungsabschluss.

Promotion

Kennwerte.

N =312
Weiblich = 195 (62.5 %), mannlich = 117 (37.5 %)

Gleichverteilung nicht angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=28.21
SD=17.61
Md =26

Schiefe = 2.00

SF der Schiefe =0.14
Kurtosis =4.73

SF der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung nicht angenommen.

Kennwerte.
N=312

Haufigkeiten.

Realschule = 13 (4.2%);

Abitur/Fachabitur = 81 (26%);

abgeschlossene Berufsausbildung = 27 (8.7%);
abgeschlossenes Studium = 184 (59%);
Promotion =7 (2.2%)

Gleichverteilung nicht angenommen.
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1507 Kennwerte.
N=312

100 Haufigkeiten.

Derzeit Schiler/in = 6 (1.9%);
Derzeit Student/in = 142 (45.5%);
Derzeit in Ausbildung = 14 (4.5%);
Berufstatig = 113 (36.2%);

Nicht berufstatig = 28 (9%);
Sonstiges =9 (2.9%)

Haufigkeit

e S erzet stucertin ™ perutstaig T Sonstiges: Gleichverteilung nicht angenommen.
Aktuelle Tiatigkeit

Abbildung 7. Histogramm des Items Aktuelle Tdtigkeit.

Kennwerte.

&0 N =308 (4 fehlende Werte)
M=1112.97
SD =751.86
Md =900.00

Haufigkeit
3

Schiefe =1.72

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 4.17

SD der Kurtosis = 0.28

1000 2000 3000 4000 5000 5000 Normalverteilung nicht angenommen.
Wie viel Geld haben Sie im Monat zur Verfiigung (netto)?
Abbildung 8. Histogramm des Items Monatliches
Einkommen.

Kennwerte.

N =312
M=4.72
SD=1.75
Md =5

Haufigkeit

Schiefe = -0.50

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =-0.77

SD der Kurtosis = 0.28

2 4 6

Wie zufrieden sind Sie mit ihrer finanziellen Situation?

Normalverteilung nicht angenommen.
Abbildung 9. Histogramm des ltems Zufriedenheit mit der
finanziellen Situation.
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501

Haufigkeit

3,00 4,00
Positiver Affekt

Abbildung 10. Histogramm der Subskala Positiver Affekt der
PANAS.

301

204

Haufigkeit

200 3,00 400
Negativer Affekt

Abbildung 11. Histogramm der Subskala Negativer Affekt
ders PANAS.

Haufigkeit

1,00
Affekt Bilanz

Abbildung 12. Histogramm der Affekt Bilanz der PANAS.

Kennwerte.

N =312

M =3.37
5D =0.59
Md=3.4

Schiefe = -0.28

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.28

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M =2.02
SD=0.55
Md =2.00

Schiefe = 0.52

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.33

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=1.35
SD=0.89
Md =1.40

Schiefe = -0.43

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =0.72

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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301

Haufigkeit

Abbildung 13. Histogramm der Skala Satisfaction with Life

Scale.

4,00
Lebenszufriedenheit

507

404

301

Haufigkeit

201

Abbildung 14. Histogramm der Zusammengesetzten Skala

200 400
Subjektives Wohlbefinden

Subjektives Wohlbefinden.

401

Haufigkeit

3,00 4,00 5,00

Suffizienzbezogene Einstellungen

Abbildung 15. Histogramm der Skala Suffizienznahe

Einstellungen.

Kennwerte.

N =312
M=4.83
SD=1.15
Md =5.00

Schiefe = -0.34

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =-0.35

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M =3.09
SD=0.91
Md =3.10

Schiefe =-0.41

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.35

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=4.29
SD=0.95
Md =4.40

Schiefe = -0.43

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =-0.16

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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Haufigkeit

300 4,00

Suffizientes Verhalten

Abbildung 16. Histogramm der Skala Suffizienznahes
Verhalten.

301

204

Haufigkeit

250 300 350 400 450
Okologische Uberzeugungen

Abbildung 17. Histogramm der Skala Okologische
Uberzeugungen.

504

304

Haufigkeit

207

Extrinsische Wertorientierung

Abbildung 18. Histogramm der Subskala Extrinsische
Wertorientierung des Aspiration Index.

Kennwerte.

N =312
M =3.88
5D =0.76
Md =3.88

Schiefe =-0.21

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =-0.50

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=4.12
SD=0.38
Md =4.20

Schiefe =-0.57

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =0.10

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=1.89
SD=0.41
Md =1.87

Schiefe =0.71

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 1.90

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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307

Haufigkeit
§

2,00 250 3,00 350
Intrinsische Wertorientierung

Abbildung 19. Histogramm der Subskala Intrinsische
Wertorientierung des Aspiration Index.

50

404

301

Haufigkeit

201

400 600
Egoistische Wertorientierung

Abbildung 20. Histogramm der Subskala Egoistische
Wertorientierung.

10,00

407

Haufigkeit

2,00 400 600
Altruistische Wertorientierung

Abbildung 21. Histogramm der Subskala Altruistische
Wertorientierung.

Kennwerte.

N =312
M =3.49
5D =0.33
Md =3.53

Schiefe = -1.05

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 1.92

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=3.01
SD=1.23
Md =2.80

Schiefe = 0.82

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.65

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=6.32
SD=1.26
Md =6.50

Schiefe =-1.12

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =1.48

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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201

o
1

Haufigkeit

=
i

00 | 4,00 6,00
Biospherische Wertorientierung

Abbildung 22. Histogramm der Skala Biosphdrische
Wertorientierung.

407

301

Haufigkeit
§

400 6,00
Hedonistische Wertorientierung

Abbildung 23. Histogramm der Skala Hedonistische
Wertorientierung.

100+

607

Haufigkeit

40+

201

200 3,00

Wirk keitsiiber

Abbildung 24. Histogramm der Skala Selbstwirksamkeit.

Kennwerte.

N =312
M =5.89
SD=1.56
Md =6.25

Schiefe = -0.58

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =-0.49

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=5.83
SD=1.31
Md =6.00

Schiefe =-0.34

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = -0.66

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M =2.96
SD=0.71
Md =3.00

Schiefe = -0.36

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =-0.25

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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504

40

@
8
i

Haufigkeit

N
-]
i

3,00 4,00 500

Suffizienzbezogene Identitit

Abbildung 25. Histogramm der Skala Suffizienz-ldentitdt.

1204

100+

80+

Haufigkeit

407

207

00 200 400 600
Suffizienzorientierung kann zu Gliick beitragen

Abbildung 26. Histogramm des Items Suffizienzorientierung
kann zu Gliick beitragen.

Kennwerte.

N =312
M =4.48
SD =0.87
Md = 4.67

Schiefe =-0.52

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =0.12

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =312
M=4.84
SD=1.06
Md =5.00

Schiefe = -0.98

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 1.20

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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Anhang C

Histogramme und Kennwerteverteilungen der extrahierten Komponente SOL nach Geschlechts-

und beruflichen Gruppen (Abbildung 27-31).

404

301

Haufigkeit

-4,00000 -3,00000 -2,00000 -1,00000 00000 1,00000
Komponente: Suffizienzorientierter Lebensstil

Abbildung 27. Histogramm der Komponente
Suffizienzorientierter Lebensstil.

251

Haufigkeit

o
-4,00000 -3,00000 -2,00000 -1,00000 00000 1,00000
Komponente Suffizienzorientierter Lebensstil

Abbildung 28. Histogramm der Komponente SOL fiir
weibliche Personen.

Haufigkeit

-4,00000 -3,00000 -2,00000 -1,00000 00000 1,00000

Komponente Suffizienzorientierter Lebensstil

Abbildung 29. Histogramm der Komponente SOL fiir
mannliche Personen.

2,00000

Kennwerte.

N =312
M =0.00
SD=0.95
Md =0.12

Schiefe = -0.56

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.15

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =195
M=0.12
SD=0.93
Md =0.22

Schiefe =-0.52

SD der Schiefe =0.14
Kurtosis =-0.01

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =117
M=-0.21
SD =0.96
Md =-0.03

Schiefe = -0.64

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.32

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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257

201

o
1

Haufigkeit

=)
1

o
-4,00000 -3,00000 -2,00000 -1,00000 00000 1,00000 2,00000
Komponente Suffizienzorientierter Lebensstil

Abbildung 30. Histogramm der Komponente SOL fiir derzeit
Studierende.

201

154

Haufigkeit
3

5

-4,00000 -3,00000 -2,00000 -1,00000 ,00000 1,00000 2,00000

Komponente Suffizienzorientierter Lebensstil

Abbildung 31. Histogramm der Komponente SOL flr aktuell
berufstatige.

Kennwerte.

N =142
M=0.16
5D =0.93
Md =0.29

Schiefe = -0.66

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =0.24

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N=113

M=-0.11
SD=0.95
Md =0.03

Schiefe = -0.66

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.59

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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Anhang D

Histogramme und Kennwerteverteilungen des SWB nach Geschlechts- und beruflichen Gruppen

(Abbildung 32-35).

304

204

Haufigkeit

200 4,00
Subjektives Wohlbefinden

Abbildung 32. Histogramm des SWB fiir weibliche
Personen.

204

Haufigkeit

2,00 300 400 | 600
Subjektives Wohlbefinden

Abbildung 33. Histogramm des SWB fiir mannliche
Personen.

20

Haufigkeit

200 4,00
Subjektives Wohlbefinden

Abbildung 34. Histogramm des SWB fiir aktuell
Studierende.

Kennwerte.

N =195
M=3.19
SD=0.92
Md =3.25

Schiefe = -0.58

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = . 068

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =117
M=2.92
SD=0.88
Md =3.00

Schiefe =-0.19

SD der Schiefe =0.14
Kurtosis =0.13

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.

Kennwerte.

N =142
M=3.19
SD =0.97
Md =3.25

Schiefe = -0.62

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis = 0.75

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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Haufigkeit

2,00 3,00 4,00
Subjektives Wohlbefinden

Abbildung 35. Histogramm des SWB fiir aktuell berufstatige
Personen.

Kennwerte.

N =113
M=311
SD=0.78
Md =3.15

Schiefe = -0.39

SD der Schiefe = 0.14
Kurtosis =0.71

SD der Kurtosis = 0.28

Normalverteilung angenommen.
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Anhang E

Ergebnisse der Exploratorischen Faktorenanalyse der Konstrukte zum suffizienzorientierten

Lebensstil.

Tabelle 11. SPSS-Ausgabe: Kommunalititen der Hauptkomponentenanalyse mit zwei extrahierten

Faktoren.
Anfanglich Extraktion
Suffizienznahe Einstellungen 1.000 .694
Suffizienznahes Verhalten 1.000 .671
Okologische Einstellungen 1.000 .515
Egoistische Werte 1.000 .556
Altruistische Werte 1.000 .456
Biosphdrische Werte 1.000 .707
Hedonistische Werte 1.000 494
Intrinsische Werte 1.000 .564
Extrinsische Werte 1.000 .633
Suffizienz-ldentitat 1.000 .614
Uberzeugung: Suffizienz trigt zu Gliick bei 1.000 427
Selbstwirksamkeit 1.000 .316

Tabelle 12. SPSS-Ausgabe: Erklirte Gesamtvarianz der Hauptkomponentenanalyse mit Promax-

Rotation von zwei extrahierten Faktoren.

Komponente Anfangliche Eigenwerte Summen von quadrierten Faktorladungen  Rotierte Summe
fiir Extraktion der quadrierten
Ladungen?
Gesamt % der Varianz Kumulierte % Gesamt % der Varianz Kumulierte % Gesamt
1 4.925 41.043 41.043 4.925 41.043 41.043 4.859
2 1.725 14.371 55.414 1.725 14.371 55.414 2.245
3 1.001 8.338 63.753
4 .790 6.581 70.333
5 .651 5.424 75.757
6 622 5.185 80.942
7 .546 4.550 85.492
8 497 4.139 89.631
9 436 3.630 93.261
10 .346 2.867 96.148
11 .255 2.125 98.274
12 .207 1.726 100.000

Anmerkungen. a. Wenn Komponenten korreliert sind, kénnen die Summen der quadrierten Ladungen nicht addiert werden, um eine

Gesamtvarianz zu erhalten.
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Tabelle 13. SPSS-Ausgabe: Komponentenmatrix der Hauptkomponentenanalyse mit Promax-

Rotation von zwei extrahierten Faktoren.

Komponente

1 2
Suffizienznahe Einstellungen .822
Suffizienznahes Verhalten .818
Okologische Einstellungen 717
Egoistische Werte -.388 .637
Altruistische Werte .641
Biosphdrische Werte .823
Hedonistische Werte .703
Intrinsische Werte .595 .458
Extrinsische Werte -.415 .679
Suffizienz-Identitat .782
Uberzeugung: Suffizienz tragt zu Gliick bei .637
Selbstwirksamkeit .534

Tabelle 14. SPSS-Ausgabe: Strukturmatrix der Hauptkomponentenanalyse mit Promax-Rotation

von zwei extrahierten Faktoren.

Komponente
1 2
Suffizienznahe Einstellungen 794 -.457
Suffizienznahes Verhalten .801 -.379
Okologische Einstellungen .704 -.326
Egoistische Werte 739
Altruistische Werte .665
Biospharische Werte .839
Hedonistische Werte .638
Intrinsische Werte .655
Extrinsische Werte -.313 .789
Suffizienz-Identitat .767 -.357
Uberzeugung: Suffizienz tragt zu Gliick bei .651
Selbstwirksamkeit .554
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