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Genug ist gut genug: mit Suffizienz gegen den
Ressourcenverbrauch

Den weltweiten Verbrauch nicht erneuerbarer Ressourcen zu senken,
erneuerbare Ressourcen nachhaltig zu nutzen und allen ein gutes Leben
zu ermdglichen sind zentrale Forderungen einer nachhaltigen Entwicklung.
Dazu mussten die Ressourcen' und der Zugang dazu sowie die Leben-
schancen gerechter verteilt werden, als dies bis dato geschieht.? Trotz
vielfaltiger Massnahmen beispielsweise zur Effizienzsteigerung nimmt der
globale Ressourcenverbrauch weiter zu. Vor allem der globale Norden ist
aufgerufen, seine Verantwortung wahrzunehmen und seinen Gbermassigen
Ressourcenverbrauch zu senken.? Dieser Policy Brief geht der Frage nach,
was ein suffizienter Lebensstil zur Senkung des Ressourcenverbrauchs und
zur Ermaoglichung eines guten Lebens beitragen kann.

Die hier présentierte Forschung
fokussiert auf die Schweiz.

Ressourcen am Limit

.Wollten alle Menschen so leben
wie wir in der Schweiz, waren

fast drei Erden no6tig” (Poldervaart
2015).* Weltweit wéren bereits ein-
einhalb Erden notwendig, um die
nicht erneuerbaren Ressourcen nicht
zu Ubernutzen.> Um die planetaren
Grenzen zu respektieren, musste
beispielsweise der CO,-Ausstoss glo-
bal auf einen Viertel und derjenige
der Schweiz auf einen Achtel der
jetzigen Menge reduziert werden.®
Lebensnotwendige Ressourcen wer-
den immer knapper. Gleichzeitig

steigt der Verbrauch weiter an. Das
Wissen und Bewusstsein insbeson-
dere um die negativen ¢kologi-
schen und sozialen Folgen nehmen
zu. Die Dringlichkeit, den Ressour-
cenverbrauch zu senken, um eine
nachhaltige Entwicklung zu ermég-
lichen, wird immer offensichtlicher.’

Suffizienz - ein erfolgverspre-
chendes Konzept

Im Umgang mit der Nutzung na-
turlicher Ressourcen lassen sich
drei allgemeine Strategien unter-
scheiden: Effizienz, Konsistenz
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Um den globalen Ressourcenver-
brauch zu reduzieren, geniigen Effi-
zienz- und Konsistenzstrategien
alleine nicht. Zusatzlich sind Suffi-
zienzstrategien notwendig, um den
libermassigen Ressourcenverbrauch
insbesondere in reichen Regionen zu
senken.

Beispiele zeigen, dass ein suffizienter
Lebensstil zu weniger Ressourcen-
verbrauch fiihrt und gleichzeitig ein
gutes Leben ermdglicht. Ihm stehen
Hemmnisse entgegen, aber es gibt
auch Faktoren, die ein suffizientes
Leben erleichtern und fordern.

Wesentliche Ansatzpunkte zur Uber-
windung der Hemmnisse und zur
Starkung der férdernden Faktoren
bestehen in der Bildung, in der Kom-
munikation von Vorbildern und in
alternativen Arbeits(zeit)modellen.

Solche Massnahmen kénnen zur
Verbreitung eines suffizienten
Lebensstils, zu einem gesellschaft-
lichen Wertewandel und zum Umbau
des Wirtschaftssystems beitragen.



Box 1. Den suffizienten Lebensstil
untersuchen

Die erlauterten Ergebnisse stam-
men aus dem Forschungsprojekt
Die Bedeutung eines suffizienten
Lebensstils fir ein gutes Leben
(2013-2016), das von der Stiftung
Mercator Schweiz geférdert wurde.'
CDE-Forschende (Leng, Schild und
Hofmann 2016) untersuchten Fragen
wie:

4

Wie sieht ein suffizienter Lebens-
stil in der Schweiz, bezogen auf
die Bereiche Mobilitdt und Alltags-
konsum, heute aus?

Wie verhalten sich suffizient
lebende Personen, welche Ein-
stellungen und Werte motivieren
einen suffizienten Lebensstil, wel-
che Kompetenzen beférdern ihn?

Welche Zusammenhédnge sehen
suffizient lebende Personen zwi-
schen ihrem Lebensstil und der
positiven Bewertung ihrer Lebens-
zufriedenheit?

Es wurde ein integrierter Methoden-
zugang gewahlt, der eine schriftliche
Befragung (N = 150), leitfadenge-
stutzte Interviews (N = 25), einen
Workshop mit Expertlnnen sowie
Literaturanalysen umfasste. Die
interviewten Personen wurden
beispielsweise gefragt, wie sie sich
fortbewegen und ernahren, da
Bereiche wie Mobilitat und Alltags-
konsum wesentliche Auswirkungen
auf den Ressourcenkonsum haben.
~,Wohnen” als ein weiterer wesent-
licher Konsumbereich (Moser et al.
2016) wurde nicht einbezogen, da
die eigene Wohnsituation individuell
nicht so unmittelbar gestaltet wer-
den kann wie die Mobilitat und die
Erndhrung.’

Besucherinnen eines Repair-Cafés in
Bern (Schweiz) unterhalten sich mit
einer Repair-Fachperson (rechts). Re-
pair-Cafés stellen einen wachsenden
Trend in Europa dar. Sie motivieren,
defekte Dinge wie Smartphones repa-
rieren zu lassen, anstatt neue Dinge zu
kaufen. Foto: A. Lannen

und Suffizienz. Bei der Effizienzstrategie
geht es darum, den Ressourceneinsatz pro Pro-
dukt- oder Dienstleistungseinheit zu verringern
und damit die Ressourcenproduktivitat zu er-
hohen.® Hier stehen technische Lésungen im
Vordergrund. Kann beispielsweise durch einen
verringerten Energieeinsatz bei Autos der Ben-
zinverbrauch gesenkt werden, spricht man von
einer Effizienzmassnahme. Die Konsistenzstra-
tegie richtet sich auf Stoffkreisldufe und strebt
eine Vereinbarkeit von Natur und Technik an,
indem sie den materiellen Durchfluss verringert.®
Ein Beispiel ist der Ersatz fossiler Energietrager
durch regenerative Energieformen wie Wind-
und Sonnenenergie. Fur die Verwirklichung
einer nachhaltigen Entwicklung sind Effizienz-
und Konsistenzstrategien alleine jedoch nicht
hinreichend: Trotz bisher grosser Effizienz- und
Konsistenz-Anstrengungen nimmt der Ressour-
cenverbrauch weiterhin zu. Es braucht dartber
hinaus die Suffizienzstrategie.' Diese verfolgt
ein doppeltes Ziel: die Festsetzung oberer Gren-
zen des Ressourcenverbrauchs, um eine Reduk-
tion sicherzustellen', sowie einen Wandel der
Lebens- und Wirtschaftsweise. Insbesondere
Letzteres erfordert ein verandertes Verstandnis
von Wohlstand und gutem Leben im Sinne von
Zeit- und Beziehungswohlstand,' und damit
eine Veranderung von Wertesystemen, die als
wesentlich fur eine Transformation in Richtung
Nachhaltigkeit zu erachten ist.”

Der suffiziente Lebensstil - warum es ohne
ihn nicht geht

Im CDE-Forschungsprojekt (s. Box 1) wurde ein
suffizienter Lebensstil als eine Auspragung
eines nachhaltigen Lebensstils definiert, bei
dem ein Weniger an Ressourcenverbrauch ein-
hergeht mit einem Mehr an Lebenszufrieden-
heit. Ein Lebensstil gilt somit dann als suffizient,
wenn ein reduzierter Ressourcenverbrauch von
der jeweiligen Person nicht als Verzicht, sondern
als Beitrag zu ihrem guten Leben erachtet wird.

Gelebte Suffizienz in Mobilitat und
Alltagskonsum

Wie in Interviews mit Pionierlnnen eines suf-
fizienten Lebensstils deutlich wurde, tragt ein
solcher durch spezifische Verhaltensweisen zur
Reduktion des Ressourcenverbrauchs bei.

Mobilitat. In Bezug auf ihr Mobilitatsverhalten
schatzen suffizient lebende Menschen es, ihre
Wege, wenn immer maoglich, mit dem Velo oder
bei weiteren Strecken mit dem OV zuriickzule-
gen, statt mit dem Auto unterwegs zu sein. Sie
geniessen es, an der frischen Luft zu sein, sich
aus eigener Kraft fortbewegen zu kénnen und
dabei noch etwas fur ihr Wohlbefinden zu tun.
Sie fliegen moglichst nicht und nutzen auch fur
ihre Urlaubsreisen den OV.

Erndhrung. Bei ihren alltaglichen Einkaufen
von Nahrungsmitteln kaufen sie nur das, was
sie wirklich bendtigen. Sie treffen eine sorgsa-
me Auswahl bei den Produkten (fair gehandelt,
biologisch produziert, saisonal, aus der Region).
Sie achten auf die Umweltvertraglichkeit der In-
haltsstoffe und Verpackungen.

Kleidung. Bei der Kleidung ist es ihnen wichtig,
dass in der Produktionskette soziale und 6ko-
logische Standards beachtet und dem Handel
Fair-Trade-Kriterien zugrunde gelegt wurden.
Idealerweise kénnen sie Kleidung mit anderen
tauschen oder in Secondhandladen oder Bro-
ckenstuben kaufen, da dies die Ressourcen am
meisten schont.

Reparaturen. Wenn Gerate kaputtgehen,
versuchen suffizient lebende Menschen, sie
reparieren zu lassen oder im Idealfall selbst zu
reparieren. Sie schatzen daher Repair-Cafés.
Oder sie suchen nach einer Moglichkeit, Gerate
mit anderen gemeinsam zu nutzen, ehe sie einen
Neukauf in Erwagung ziehen.
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Mehr durch weniger

Auf den ersten Blick scheint der Gedanke ziem-
lich utopisch, dass eine Lebensweise, mit der
weniger Ressourcen verbraucht werden und we-
niger konsumiert wird, die Lebenszufriedenheit
steigern und ein gutes Leben befordern kann.
Wie ist das maglich? Und worin sehen suffizient
lebende Menschen den Mehrwert, den sie aus
ihrem ressourcenschonenden Verhalten ziehen?
Die Erkenntnisse aus der Auswertung leitfaden-
gestUtzter qualitativer Interviews lassen sich wie
folgt zusammenfassen:

Freiheit durch Beschrankung. Ein Gewinn an
Freiheit ist einer der Kernpunkte. So empfinden
suffizient lebende Menschen es als befreiend,
wenn sie aufgrund ihrer Auswahlkriterien

(s.0.) ihre Konsumentscheide vor tberladenen
Supermarktregalen mit wenig Zeitaufwand tref-
fen kénnen und sich bewusst werden, wie viel
von dem, was angeboten wird, sie gar nicht
bendtigen.

Raum fur Selbstbestimmung. Auch das
Gefuhl, in einem hohen Mass selbstbestimmt
zu leben, sich vor dem Hintergrund der eige-
nen Werthaltungen bewusst fur oder gegen
bestimmte Produkte oder Verhaltensweisen zu
entscheiden und dies auch konsequent umzu-
setzen, tragt wesentlich zur Lebenszufriedenheit
bei.

Zeit fur Beziehungen. Die Pflege und das in-
tensive Leben gelungener Beziehungen — mit
anderen Menschen, aber auch mit sich selbst
und mit der Natur — sind fur suffizient lebende
Menschen zentrale Elemente ihres guten Le-
bens. Es ist ihnen daher sehr wichtig, gentigend
Zeit dafur zur Verfigung zu haben.

Prinzip der Achtsamkeit. Sich Gben in Acht-
samkeit, sowohl gegenuber sich selbst als auch
gegenuber allen anderen Lebewesen, nennen
suffizient lebende Personen als bedeutenden
Teil ihrer Lebensweise. Achtsam zu sein gegen-
Uber anderen bedeutet fur sie, sich Gedanken
um das Wohlergehen anderer Lebewesen zu
machen und das eigene Verhalten so zu veran-
dern, dass nicht nur sie selbst, sondern auch die
anderen Lebewesen durch ihr Handeln keinen
Schaden nehmen. Dariber hinaus verstehen sie
unter einem achtsamen Leben das bewusste
Leben in der Gegenwart, wovon sie sich innere
Ruhe und eine Fokussierung auf das Wesentliche
versprechen.

Zeit und Raum fur Wohlbefinden. Schliess-
lich ist es suffizient lebenden Menschen sehr
wichtig, genltigend Zeit zu haben fur die Dinge,
die ihnen auch zur Steigerung des eigenen
Wohlbefindens wichtig sind, wie zum Beispiel
fur die Zubereitung von selbst gezogenem
Gemdse.

Hemmnisse und Chancen

In den Interviews mit Pionierlnnen wurden zahl-
reiche hemmende und fordernde Faktoren fur
einen suffizienten Lebensstil identifiziert. So ist
die ,Macht der Gewohnheit” ein Faktor, der
auf der Ebene der Personlichkeit ein ressourcen-
schonendes Verhalten erschweren kann. Es ist

leichter, das etablierte Verhalten fortzuftihren,
statt die Energie aufzuwenden, nach Alterna-
tiven zu suchen und diese umzusetzen. Das
Spannungsfeld zwischen dem Beddrfni einer-
seits, sich selbst treu zu bleiben und maoglichst
selbstbestimmt zu leben, und andererseits in
der Gesellschaft akzeptiert und wertgeschétzt
zu werden, ist ein weiterer Bereich, der einen
suffizienten Lebensstil erschweren kann. Und
schliesslich offenbart sich das aktuelle Wirt-
schaftssystem aufgrund des ihm innewohnen-
den Wachstumsmaximierungszwangs immer
wieder als Hemmschuh fur ein ressourcenscho-
nendes Leben.

Es gibt jedoch auch etliche Faktoren, die férder-
lich fur einen suffizienten Lebensstil sind. Dazu
zahlt vor allem die zunehmende Einsicht, dass
ein Zuviel an materiellem Besitz zu einer Belas-
tung werden kann — sowohl physisch (denken
wir nur an Umzlge) als auch psychisch (Sorge
um Besitzstandswahrung) —, was das Bedurfnis
nach ,Entrimpelung”'® und ,leichter leben”
steigern kann. Als hilfreich fur eine suffiziente
Lebensweise wird ein unterstitzendes person-
liches Umfeld, eine Bestdrkung durch Gleich-
gesinnte, die sowohl mental als auch mit Rat
und Tat helfen kénnen, eingeschatzt. Als for-
derlich werden zudem auch die institutionellen
Rahmenbedingungen in der Schweiz benannt,
angefangen vom basisdemokratischen System
mit den gesetzlichen Rahmenbedingungen, der
Rechtssicherheit und Freiheit bis hin zu einem
Leben in Frieden und dem hohen Lebensstan-
dard - alles Bedingungen, die eine Wahl des
eigenen Lebensstils Gberhaupt erst ermdéglichen.

Einen suffizienten Lebensstil fordern - was
ist zu beachten?

Damit ein suffizienter Lebensstil verbreitet wer-
den kann, sollten geeignete Massnahmen in
verschiedenen Bereichen und auf verschiede-
nen Ebenen umgesetzt werden. Primar sollten
solche Bereiche angegangen werden, die eine
grosse Wirkmachtigkeit entfalten kénnen. In-
nerhalb der von den Pionierinnen und Expert-
Innen formulierten Massnahmen zur Férderung
und Verbreitung eines suffizienten Lebensstils
(s. letzte Seite) wird der Bildungsarbeit (schu-
lisch wie ausserschulisch), der Kommunikation
von Vorbildern sowie der Entwicklung alter-
nativer Arbeits(zeit)modelle eine zentrale Be-
deutung zugeschrieben. Die unterstitzenden
Massnahmen sollten sich auf moglichst viele
Handlungsfelder erstrecken," verschiedene Ein-
griffstiefen bieten und mit unterschiedlichen
zeitlichen Rahmen bezuglich ihrer Umsetzbar-
keit erarbeitet werden. Wichtig ist, dass ver-
schiedene Akteure (Gemeinden, Kantone, Bund)
einbezogen werden,'® um die breite Bevolke-
rung in den verschiedenen Bereichen wirkungs-
voll ansprechen und motivieren zu kénnen.

Box 2. Gelebte Suffizienz — zwei
Kurzportréats

Rahel ist 36 Jahre alt und arbeitet im
Mobilitatsbereich. Fur sie sind zu
Fuss gehen und Velo fahren die
Fortbewegungsarten, die ihr ent-
sprechen und die sie auch vom
Tempo her fur angemessen halt,
denn sie schatzt es, langsam unter-
wegs zu sein. Dies sieht sie als for-
derlich fur ihr Wohlbefinden. Sie
kann so in Kontakt treten zu den
Menschen, denen sie begegnet, und
fuhlt sich auch viel starker in die
Stadt eingebunden. Zudem kann

sie so ihren Bewegungsdrang aus-
leben und tut gleichzeitig etwas fur
ihre Fitness. Geflogen ist sie seit

16 Jahren nicht mehr.

Maria ist 37 Jahre alt und arbeitet
im Finanzsektor. Sie kritisiert die
okologischen und sozialen Probleme,
die aus Ubermassigem materiellem
Konsum resultieren, und halt ihren
eigenen Konsum maoglichst niedrig.
Sie kauft nur, was sie wirklich
braucht, und vieles davon aus zwei-
ter Hand. Vieles nutzt sie gemein-
sam mit anderen. Sie bekommt auch
immer wieder Sachen geschenkt, die
andere nicht mehr haben wollen.
Geht etwas kaputt, wird es nach
Maoglichkeit repariert. Durch diese
Lebensweise kann sie es sich leisten,
Teilzeit zu arbeiten und viel Zeit fur
die Familie und die Pflege ihres sozi-
alen Netzes zu verwenden, was ihr
sehr wichtig ist.

Box 3. Ahnliche Lebensstil-
Konzepte

Es gibt Konzepte, die mit einem
suffizienten Lebensstil verwandt
sind, Gemeinsamkeiten mit diesem
aufweisen, aber sich auch in zentra-
len Punkten unterscheiden. Anhéan-
gerlnnen von LOVOS (Lifestyle of
Voluntary Simplicity) streben eben-
falls ein Mehr an Lebenszufrieden-
heit und eine gezielte Konsum-
reduktion an, aber sie orientieren
sich nicht zwingend an Prinzipien
der Nachhaltigkeit. Anhangerlnnen
von LOHAS (Lifestyle of Health and
Sustainability) dagegen richten sich
auf eine nachhaltige Entwicklung
aus und streben nach einem indivi-
duell guten Leben. Dies muss
allerdings nicht mit einer Konsum-
reduktion verbunden sein; es wird
lediglich darauf geachtet, fair und
okologisch zu konsumieren, was
allerdings auch mit einer Zunahme
des Konsums und damit des
Ressourcenverbrauchs verbunden
sein kann."
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Anregungen zur Umsetzung der Forschungsergebnisse

Bildung fiir einen suffizienten Lebensstil

Fur die Forderung und Verbreitung eines suffizienten Lebensstils ist ein gesamtgesell-
schaftlicher Wertewandel erforderlich, der durch eine geeignete schulische und ausser-
schulische Bildungsarbeit eingeleitet und begleitet werden sollte.?® Im Vordergrund steht
die Férderung bestimmter Kompetenzen, wie v.a. die Reflexionskompetenz, sowie von
Konzepten wie Achtsamkeit gegentber anderen Lebewesen und sich selbst. Sensibilisie-
rungskampagnen sollen auf das eigene Verhalten aufmerksam machen, zur Reflexion
anregen und zu Veranderungen motivieren.

Kommunikation von Vorbildern

Im Rahmen der gesamtgesellschaftlichen Umsetzung von Suffizienz im globalen Norden
als soziale Innovation fungieren suffizient lebende Menschen als ,change agents”.?' Sie
probieren selber Veranderungen aus, stossen Veranderungsprozesse in ihnrem Umfeld an
und tragen so zu einem gesellschaftlichen Wandel bei. Sie werden allerdings noch zu
wenig wahrgenommen, und ihr Wirkungskreis ist daher noch relativ begrenzt. Um die
breite Bevolkerung zu informieren, wie suffizient lebende Personen ihren Alltag ressour-
censchonend gestalten und worin sie den Mehrwert, v.a. auch in Bezug auf ihre Lebens-
zufriedenheit, sehen, sollten sie als Vorbilder portratiert und kommuniziert werden.??

Alternative Arbeits(zeit)modelle

Viele der einen suffizienten Lebensstil kennzeichnenden Tatigkeiten sind zeitintensiv.
Daher ist es erforderlich, Arbeits(zeitfmodelle zu entwickeln, die ermdéglichen, den Anteil
der Erwerbsarbeitszeit zu verringern und zudem diese Zeit méglichst flexibel tber die
gesamte Lebensarbeitszeit hinweg einteilen zu kdnnen.? Solche Teilzeitarbeitsmodelle
mussten die Existenzsicherung gewéhrleisten. Modelle wie das bedingungslose Grund-
einkommen setzen hier an. Ziel musste zudem sein, Erwerbs- und Nichterwerbsarbeits-
zeit besser aufeinander abzustimmen und letztere aufzuwerten.

Okologische Notwendigkeit versus Bereitschaft zu Verédnderungen
Suffizienz-Pionierlnnen inspirieren zu Verhaltensveranderungen. Doch die konsumbezo-
genen 6kologischen Herausforderungen sind dringend. So braucht es auch politische
Einflussnahme. Die negativen Auswirkungen der individuellen Konsumfreiheit sollten
sorgféltig thematisiert und angegangen werden, so dass entsprechende Massnahmen
nicht als von oben verordnet empfunden werden. Massnahmen sollten aufeinander
abgestimmt sein und zunehmende Akzeptanz eines suffizienten Lebensstils fordern.?*
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