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Es ist mittlerweile unumstritten, dass ein Wandel hin zu einer nachhaltigeren Ge-
sellschaft mit einem geringeren Ressourcen- und Materialverbrauch einher gehen 
muss. Bei einer realistischen Betrachtung ist klar: Ein „weiter wie bisher“ ist kei-
ne Option. Während der Begriff der Nachhaltigkeit mittlerweile in aller Munde zu 
sein scheint, ist das „Wie“, also der Weg hin zu einer nachhaltigeren Gesellschaft, 
noch nicht klar. Oft dreht es sich um grünes, ökologischeres oder gar nachhaltiges 
Wachstum oder um den technischen Fortschritt als quasi automatische Lösung der 
globalen Probleme. Kurz: Strategien, die unseren überbordenden Lebensstil in den 
Konsumgesellschaften nicht oder kaum in Frage stellen. Doch ist das ausreichend? 
Und wenn nicht, welche Strategien brauchen wir dann? 

Diese Ausgabe ist der Idee der Suffizienz gewidmet. Der Begriff kommt vom lateini-
schen sufficere, was so viel gedeutet wie „genügen“ bzw. „ausreichen“. Es geht also 
um die Frage des „Genug“. Suffizienz adressiert damit die Reduktion des Energie- 
und Materialverbrauchs durch ein tatsächliches Weniger an Konsum und Verbrauch. 
Dies hinterfragt die bestehende Annahme, dass allein ein Zuwachs an Konsumgütern 
mit einem Zuwachs an Lebensqualität gleichzusetzen ist. Suffizienz stellt also die 
Frage nach dem rechten Maß und hat zum Ziel, ein „gutes Leben“ mit einem geringen 
Verbrauch an Ressourcen zu vereinen. Es geht also darum, einfacher gut zu leben 
und dabei die natürlichen Ressourcen langfristig zu erhalten. Dies wirft viele Fragen 
auf, etwa: Was macht das Leben lebenswert? Was brauchen wir zum Glücklichsein? 
Worauf kommt es im Leben wirklich an? Im Zentrum der Suffizienzidee steht also 
gewissermaßen eine Neuorientierung, eine „Orientierung am Genug“.  

Suffizienz ist damit, zusammen mit Effizienz und Konsistenz, die dritte wichtige 
Strategie für den Wandel hin zu einer nachhaltigeren Gesellschaft. Unter Effizienz 
ist die Erhöhung der Ressourcenproduktivität zu verstehen, also Güter mit weni-
ger Material- und Energieverbrauch zu produzieren. Unter Konsistenz versteht man 
den Übergang zu naturverträglichen Technologien, die Stoffe und Leistungen der 

Ökosysteme nutzen, ohne 
sie zu zerstören, sowie die 
Schließung von Kreisläufen 
(Herstellung, Nutzung, Recy-
cling, Wiedernutzung). Beide 
Strategien sind notwendig 
und wichtig, müssen aber 
von Suffizienz begleitet wer-
den, um erfolgreich zu sein.
Also gilt es, neben effizien-
teren und naturverträgliche-
ren Wegen der Produktion 
und Bedürfnisbefriedigung, 
die Bedürfnisse selbst zu 
hinterfragen.

Um die Herausforderungen einer globalen nachhaltigen Entwicklung zu meistern, 
braucht es also eine dreifache Strategie, die neben Effizienz und Konsistenz auf Suf-
fizienz aufbaut. Doch wer soll diese Strategien umsetzen? Auf diese Frage gibt es 
keine Antwort. Sondern viele. Die notwendigen Veränderungen sind jedenfalls viel-
fältig und geschehen auf unterschiedlichen Ebenen. Der Wandel des individuellen 
Bewusstseins, der Mut und die Motivation, Alternativen aufzubauen und zu leben, 
ebenso wie die entsprechende Gestaltung der politischen Rahmenbedingungen. Wir 
alle sind gefragt, mit unserer Fantasie und Offenheit Gegebenes zu hinterfragen. 

Wege zur Nachhaltigkeit 
Von Kim Aigner und Barbara Huterer
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Dimensionen und Strategien der Nachhaltigkeit,  
Vgl.: Siebenhüner, Bernd (2001): Homo sustinens - Auf dem Weg zu einem 

Menschenbild der Nachhaltigkeit. Marburg: Metropolis. 
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Viele von uns haben zu viel – oder zumindest: Sie haben genug. Und sie empfin-
den das auch. Sie erleben ein Weniger als Befreiung vom Überkonsum. Wenn die-
se Befreiung gelingt, winkt als Belohnung ein entrümpeltes Leben: mehr Zeit für 
uns selbst und unsere Freundinnen und Freunde, weniger Entfremdung. 

Wenn du weniger konsumierst, brauchst du weniger Geld. Du kannst deine Schul-
den bei der Bank rascher abzahlen oder erst gar nicht welche machen. Du ge-
winnst Freiheit. Zugleich hat dieses materielle Zurückschalten einen gewaltigen 
ökologischen Nutzen: weniger Ressourcenverbrauch, weniger Treibgasemissio-
nen, weniger Abfall.

Für ein besseres, einfacheres Leben gibt es viele Tipps, drei davon hier:

Kauf dir deine Lebenszeit zurück 

Thema der Politik sind gerade der 12-Stunden-Tag und die 60-Stunden-Woche. 
DienstnehmerInnen sollen bei Bedarf der Firma „freiwillig“ immer „flexibler“ zur 
Verfügung stehen. Wir sagen hingegen: Wer weniger Geld braucht, muss weniger 
arbeiten.  
•	 Manche Kollektivverträge sehen schon die Möglichkeit vor, mehr Freizeit statt 

ein paar Prozent mehr Gehalt  bei einer Lohnrunde zu fordern. 
•	 Du kannst vielleicht auch Überstunden einschränken oder auf einen 20- oder 

30-Stunden-Job zurückschalten. 
•	 Oder du kannst dir ein Sabbatical leisten – ein Jahr, in dem du neuen Interes-

sen und Ideen Raum gibst.
•	 Du kannst auch einen ungeliebten Job aufgeben und eine sinnvollere, wenn 

auch weniger entlohnte Beschäftigung suchen: Du bist weniger erpressbar.

Alt, aber gut

Das Hemd schon ein wenig abgetragen, ein Fleck auf dem Sofa, ein brauner Fleck 
auf dem Apfel – und weg damit? Eine entspanntere Haltung nützt der Umwelt und 
deinem Geldbörsel – und ermöglicht dir (siehe oben) mehr Zeit für dich selbst. 
•	 Wenn ein Gerät defekt ist, lass es reparieren – in einem Laden oder einem 

Reparaturcafé. Adressen findest du auf www.repanet.at. 
•	 Auch Second-Hand-Kleidung hat ihre Reize: Jedes Stück hat seine Geschichte!  
•	 Viele Produkte kann man gebraucht anbieten oder kaufen, etwa auf  

www.willhaben.at. 

Geld hat Wirkung

Alles, was du verdienst, gibst du auch aus – jetzt oder später einmal. Und alles, 
was du dir damit kaufst, hat Auswirkungen auf Mensch und Umwelt. 

Das Beste ist also: Das Geld gar nicht erst verdienen.  Das Zweitbeste: Du schaust, 
dass möglichst viel von deinem Geld nicht an Leute geht, die auch schon zu viel 
haben, sondern an solche, die ein bisschen mehr durchaus gebrauchen könnten: 
•	 Du kannst NGOs, die Projekte für Hilfsbedürftige im In- und Ausland machen, 

durch Spenden unterstützen. 
•	 Du kannst in kleinen Läden oder auf Bauernmärkten statt in Supermärkten 

einkaufen. 
•	 Mit Dienstleistungsschecks kannst du z.B. AsylwerberInnen legal für Haus- 

und Gartenarbeiten bezahlen (www.tinyurl.com/dsch2018).

Suffizient leben
Von Dan Jakubowicz

Dan Jakubowicz, Studium 
der Elektronik, HTL-Lehrer 
i.R.; SOL-Vorstandsmitglied, 
Mitarbeit bei mehreren SOL-
Projekten. Gemeinsam mit 
Gabriele Huterer Leitung der 
SOL-Kampagne „Ich habe 
genug“.
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Zusammenhänge zwischen Achtsamkeit, Wohlbefinden, Werten 
(etc.) und nachhaltigem Verhalten, vgl. Ericson 2014, Seite 75

Suffizienz und Bewusstseinswandel
Von Ines Omann

Die Menschheit steht derzeit vor so großen gesellschaftlichen Herausforderun-
gen wie nie zuvor. Wir erleben eine multiple Krisensituation, die sich im Ökologi-
schen, Ökonomischen wie im Sozialen zeigt. Eine bedeutende Ursache für diese 
Probleme ist die zunehmende Übernutzung von natürlichen Ressourcen (Roh-
stoffe, Energie, Land, Wasser), um die stark durch materiellen Konsum geprägten 
Lebensstile oder die imperiale Lebensweisen, wie Brand/Wissen (2017) sie nen-
nen, im globalen Norden zu ermöglichen. 

Um allen Menschen einen fairen Anteil an den Ressourcen zu erlauben, was wie-
derum eine Basis für ein gutes Leben ist, braucht es eine „große Transformation“ ¹. 
Diese geht neben fundamentalen Änderungen von Strukturen, von Kultur, Prakti-
ken, Arbeits-, Wirtschafts- und Produktionsweisen, Institutionen und Werten in 
gesellschaftlichen Systemen mit einem radikalen Wandel unseres Verhaltens (vor 
allem im globalen Norden) hin zu Lebensstilen der Suffizienz einher. Sie zeichnen 
sich durch weniger Ressourcenverbrauch, weniger materiellen Konsum, mehr 
Einfachheit (simple living²) oder Befreiung vom Überfluss (Paech 2012) aus. Da-
bei geht es nicht um Askese und ein karges Leben, sondern um das rechte Maß 
und die freiwillige Reduktion von materiellem Konsum, wodurch es zu mehr Le-
bensbalance, insbesondere Zeitwohlstand und mehr Selbstbestimmung durch 
Reduktion von Alltagszwängen kommen kann (Linz 2012).

Wie können solche Lebensstile anziehend sein und damit ein Wandel im Außen, 
im Verhalten, gelingen? Wohl weniger durch Zwänge und Gebote als mehr durch 
eine persönliche Entscheidung, die oft von einem Bewusstseinswandel oder ei-
nem inneren Wandel begleitet ist. 

Innerer Wandel beschreibt Veränderungen der inneren Dimension des Menschen 
– individuell wie im Kollektiv – bezogen auf das Bewusstsein, Werte, Weltanschau-
ung, Kultur oder andere interne Faktoren, die Denken und Handeln bestimmen.

Meiner Meinung nach ist ein solcher Wandel ohne Achtsamkeit, Empathie und 
Mitgefühl sowie die Fähigkeit, Interdependenzen wahrzunehmen, nicht möglich. 
Daraus ergeben sich zwei Hypothesen, denen ich mit KollegInnen in unserer Ar-

beit als NachhaltigkeitsforscherInnen auf den Grund zu gehen 
versuche:

•	 Innerer Wandel, der von Achtsamkeit³ geprägt ist, 
führt nicht nur zu mehr pro-sozialem, sondern auch zu 
ökologischerem Verhalten und ist zentral für die Ver-
änderung der Beziehung zwischen Mensch und Natur.

•	 Suffiziente Lebensstile können zu einer höheren Lebens-
qualität führen, wenn es möglich ist, subjektives Wohlbe-
finden von materiellem Reichtum zu entkoppeln. 

Diese beiden Hypothesen sind vorerst noch überwiegend Ver-
mutungen und warten noch auf ihren Beweis durch empirische 

(1) Dieser Begriff geht auf Karl Polanyi (1990, [1944]) zurück, der damit einen tiefgreifenden Wandel 
der westlichen Gesellschaftsordnung vor, während und nach dem 2. Weltkrieg beschreibt.

(2) www.simpleliving.de
(3) Achtsamkeit wird auf vielfältige Weise definiert. Auf diese zwei Definitionen beziehe ich mich: 

„Being mindful: being aware, taking note of what is going on within ourselves and outside in the 
world” (Ericson, 2014) und “Mindfulness is characterized by a flexible and open ’mindset’ and is 
defined as ’a state of openness to novelty in which the individual actively constructs categories 
and distinctions.’” (Langer, 1992; p. 289) 

Ines Omann ist promovierte 
ökologische Ökonomin und 
Umweltsystemwissenschafterin 
und arbeitet seit 1998 leitend 
als Nachhaltigkeitsforscherin 
an verschiedenen Forschungs-
instituten, u.a. am SERI oder 
am Helmholtz-Zentrum für 
Umweltforschung in Leipzig, 
sowie derzeit teilangestellt an 
der ÖFSE. Zudem arbeitet sie seit 
mehr als 5 Jahren selbstständig 
als Moderatorin und 
Prozessbegleiterin im Bereich 
„Wandel zu einem nachhaltig 
guten Leben für alle“.

Werte,
Empathie, 
Mitgefühl

Wohlbefinden

Nachhaltiges 
VerhaltenAchtsamkeit
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Forschung. Allerdings gibt es bereits Forschungs-
ansätze sowie -ergebnisse, die auf eine Bestäti-
gung der Hypothesen hoffen lassen⁴. 

Burch (2012) und Ericson et al. (2014) zeigen in 
ihren Artikeln auf, dass Achtsamkeit zu mehr Sinn 
für das Schöne und Besondere führt sowie zu mehr 
Demut, Werteveränderung und Werteklarheit. 
Es kommt zu Veränderungen des Bewusstseins: 
Wir kennen unseren Platz, respektieren unsere 
Kapazitäten und unsere Grenzen, was eine Vor-
aussetzung für Mitgefühl und Leben in Harmonie 
mit Mitmenschen und der Natur darstellt. Zudem 
steigt unser Verständnis für Interdependenz zwi-
schen Systemen (wie natürliche und soziale Syste-
me), wodurch die Konsequenzen von Handeln und 
Nicht-Handeln klarer werden können. Aus Mangel-
denken kann die Gewissheit, von Fülle umgeben zu 
sein, entstehen, Zeit und Stille werden wichtiger 
als materieller Konsum, und subjektives Wohlbe-
finden kann steigen. 

Kasser und Brown (2005, 2010) haben Studien in den USA durchgeführt, die er-
gaben, dass materialistische Werte wie Popularität, Image, finanzieller Erfolg im 
Gegensatz zu intrinsischen Werten wie Zugehörigkeit, Selbstakzeptanz, Sinn im 
Leben oder persönlichem Wachstum stehen. Menschen, die stärkere intrinsische 
Werte haben, fühlen sich subjektiv wohler und haben einen kleineren ökologi-
schen Fußabdruck, da sie vermehrt freiwillige Einfachheit oder einen suffizienten 
Lebensstil praktizieren. 

Neben dem Agieren auf der individuellen Ebene sind sowohl die Zivilgesellschaft 
als auch die Politik gefragt. Die Politik könnte zum Beispiel durch subventionierte 
Achtsamkeits-, Meditations- oder Yogakurse in Schulen, Firmen, auf Universtäten 
den inneren Wandel unterstützen sowie durch Schaffung von geeigneten Rah-
menbedingungen  die Zivilgesellschaft ermächtigen, aktiv zu werden und sich zu 
vernetzen.
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Brown, K.W., Kasser, T. (2005). Are psychological and ecological well-being compatible? The role 
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Andrews, C., Urbanska, W.: 101-106.  Gabriola Island BC: New Society Publishers.

Langer, E. J. (1992): Matters of mind: Mindfulness/Mindlessness in Perspective, Conciousness and 
Cognition Vol. 1, Issue 3, 289-305

Linz, M. (2012). Weder Mangel noch Übermaß. Warum Suffizienz unentbehrlich ist. München: 
oekom Verlag.
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Nachhaltiges Verhalten durch Achtsamkeit

(4) Das ReSource Projekt der sozialen Neurowisschenschaftlerin Tania Singer vom Max-Planck-Institut 
beispielsweise hat sich ausführlich mit den Auswirkungen von Achtsamkeitstraining auf prosozia-
les Verhalten beschäftigt: www.resource-project.org   
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Suffizienz – eine politische Aufgabe
Von Manfred Linz

Lange Zeit hindurch gehörte Suffizienz allein in die Sphäre der Lebenskunst. Ihre 
Ratschläge und Mahnungen waren an die Einzelnen gerichtet. Ihnen galt die Emp-
fehlung der Genügsamkeit, des „rechten Maßes“ als der Weg zum guten Leben, 
jene Maxime also, die über dem Eingang des Tempels zu Delphi zu lesen war und 
allem Nachdenken über Suffizienz zugrunde liegt: Von nichts zu viel! 

Diese Herkunft aus der Lebenskunst hat die Suffizienz nicht aufgegeben; aber sie 
ist weit darüber hinaus gewachsen und hat inzwischen gesellschaftliche Bedeu-
tung gewonnen. Auf diesem Weg zu öffentlicher Relevanz hat sich die Suffizienz 
verändert. Von einem Antrieb zur persönlichen Lebensgestaltung ist sie zu ei-
ner Strategie der Nachhaltigkeit geworden. Dabei hat sie eine doppelte Aufgabe. 
Sie richtet sich einmal auf Maßnahmen, Instrumente und Strategien, mit denen 
Ressourcen eingespart werden können, und zwar dadurch, dass Personen und 
Gesellschaften ihr Verhalten verändern mit der Absicht, Energie und Rohstoffe 
anders zu nutzen und von ihnen weniger zu verbrauchen als bisher. Suffizienz 
sucht zweitens Konflikte dadurch zu verhindern oder abzubauen, dass Personen 
und Gesellschaften um des sozialen Ausgleichs mit Benachteiligten willen auf 
das Streben nach dem Maximum des erreichbaren Güterwohlstandes verzichten. 
Eine Ressourcen schonende und auf soziale Befriedung gerichtete Lebens- und 
Wirtschaftsweise ist also das Ziel der öffentlich gewordenen Suffizienz.

Wie kann sich Suffizienz in der Gesellschaft ausbreiten? Lange Zeit bestand die 
Hoffnung, Bescheidung und Maß werde sich als allgemeiner Kulturwandel ein-
stellen. Diese Erwartung stärkte sich an dem Bild, wie aus dem Schneeball ein 
Schneemann wird. Einige beginnen damit, zukunftsfähig zu produzieren und zu 
leben, andere schließen sich an, die Zahlen werden größer, eine Bewegung ent-
steht, und schließlich wird die kritische Masse erreicht, die eine dauerhafte Ver-
änderung in Gang setzt. 

Nur: Diese Erwartung hat sich bisher nicht erfüllt, in Deutschland nicht und eben-
so wenig in anderen Regionen der Welt. Die freiwillig Veränderungsbereiten bil-
den in einer Gesellschaft eine Minderheit von 5 bis 10 Prozent, und sie sind vor 
allem in den sozialen Mittelschichten beheimatet, in denen Unbekanntes, Neues 
eine Bereicherung des Lebens ist. Ihre Reichweite ist begrenzt, sie erweitern sich 
nicht selbst verstärkend. Die wichtigen Entscheidungen zur Nachhaltigkeit wer-
den die ganze Gesellschaft nur erreichen, wenn sie politisch durchgesetzt werden.

So führt (aller Voraussicht nach) nichts an einer verordneten Nachhaltigkeit und 
damit an einer verbindlich gemachten Suffizienz vorbei. Es werden in einem Land 
Gesetze und Verordnungen den Raum abstecken, innerhalb dessen Freiheit herr-
schen kann. Es wird Suffizienz förderndes Verhalten mit Anreizen ermutigt und 
widerständiges Verhalten mit Belastungen entmutigt werden. Es wird das Auf-
kommen aus Abgaben erhöht, und es werden unsoziale Vergünstigungen beendet 
werden. Dies alles zunächst, damit ein Land selbst den Suffizienz-Erfordernissen 
genügt, aber ebenso, damit es seinen Teil der Welt-Verantwortung übernehmen 
kann. Angesichts der globalen Verflechtungen wird immer klarer, dass in dieser 
Welt ein Großteil des eigenen Nutzens, auch der der Herrschenden und Privile-
gierten, nur noch als gemeinsamer Vorteil aller zu sichern ist und dass darum ein 
friedensfähiges Zusammenleben nicht ohne ein Mindestmaß an gerechter Ver-
teilung der Gewinne und Lasten zu erreichen ist. Für die Unentbehrlichkeit einer 
politisch durchgesetzten Suffizienz sei auf zwei Felder verwiesen, den vom Men-
schen bewirkten Klimawandel und die weltweite Ernährungskrise.

Energie-Effizienz und Erneuerbare Energien allein können technologisch mög-
licherweise in Deutschland, Österreich und Europa, in Japan und den USA die 

Manfred Linz: Studium der 
Evangelischen Theologie und 
der Sozialwissenschaften; 
wissenschaftlicher Assistent 
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Klima, Umwelt, Energie“ mit 
Schwerpunkt Suffizienz und 
Soziales Lernen; 
Veröffentlichungen: Zuletzt 
„Weder Mangel noch 
Übermaß“ (2013), „Suffizienz 
als politische Praxis“ (2015), 
„Wie Suffizienzpolitiken 
gelingen“ (2016).
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Emission der Treibhausgase auf ein unschädliches 
Maß reduzieren, nicht jedoch global, weil in weiten 
Teilen der Erde Kohle und Gas (zusammen mit der 
Atomenergie) noch auf Jahrzehnte hin die vorherr-
schenden Energiequellen und damit die Haupttrei-
ber des Klimawandels bleiben werden.

Aber selbst in Europa bleibt der rechtzeitige Ab-
schied von fossiler Energie politisch unsicher. Ein 
geringerer Energieverbrauch ist also dringend nötig. 
Auch die Sicherung der Welternährung wird ohne 
Suffizienz nicht gelingen. Dass die Erde selbst 10 Mil-
liarden Menschen ernähren kann, wird richtig sein, 
ist aber eine theoretische Aussage. Faktisch verur-
sacht das System der industriellen, fossil-basierten 
Landwirtschaft schwere Schäden. Die Fruchtbarkeit 
der Böden schwindet, die Wasserreserven schrump-
fen, Monokulturen gefährden die Sicherheit der Ernten, die industrielle Methode 
trägt massiv zur Klimabelastung bei, während der Klimawandel seinerseits bis 
zu einem Drittel der Ernten bedroht. Der Ausweg ist eine ökologische Landwirt-
schaft, Hand in Hand mit einem verringerten Fleischkonsum und einem Ende der 
Wegwerfmentalität – allesamt erhebliche Suffizienz-Elemente, die, um wirksam 
zu werden, eine verbindliche Regulierung benötigen.

Was als notwendig oder doch als unausweichlich erkannt wird, darauf stellen sich 
die allermeisten Menschen ohne größere Widerstände ein – aber nur unter zwei 
Voraussetzungen: Was ihnen abgefordert wird, muss überzeugend begründet sein; 
und es muss alle treffen, je nach ihrer Leistungsfähigkeit. Dann werden sie die Kon-
sequenzen einer die Natur erhaltenden und den Frieden ermöglichenden Politik 
hinnehmen, nicht wenige werden eine solche Politik annehmen oder sogar fordern.

Beispiele für Suffizienzpolitiken
Von SOL

Mehr Lebensqualiät durch Suffizienzpolitiken

ERGO-Rahmen für Suffizienzpolitiken Vgl.: Schneidewind, Uwe; Zahrnt, Angelika (2013): Damit gutes Leben einfa-
cher wird. Perspektiven einer Suffizienzpolitik. München: oekom. S. 165 

SOL setzt sich neben der Veränderung des persönlichen Lebensstils schon immer für politische Rahmenbediningen ein. 

•  Ökologische Steuerreform: www.nachhaltig.at/SOL170.pdf (S.9) 
•  Tempolimit: www.nachhaltig.at/SOL172.pdf (S.18)
•  Ökofaire öffentliche Beschaffung 
•  Fahrradinfrastruktur 
•  Abbau umweltschädlicher Subventionen

RAHMEN

Wohlstandsmodelle Infrastruktur

Wettbewerbsordnung Verteilungspolitik

ERMÖGLICHEN

Arbeitspolitik Bildungspolitik

Gesundheitspolitik Verbraucherpolitik

ORIENTIEREN

Entschleunigung Entflechtung

Entkommerzialisierung Entrümpelung

GESTALTENGESTALTEN

Mobilität Bauen/Wohnen/Stadt

Ernährung

SUFFIZIENZ-
POLITIK
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Ein knallharter Job
Von Hans Wurst (Artikel erschienen im AUGUSTIN*)

2008 hatte ich das Glück, dass ich in der „Arena“ (www.arena.wien) arbeiten konnte 
für zwei Jahre. Dadurch habe ich das Augustinverkaufen nicht mehr nötig gehabt. Ich 
habe seit 1998 oder 1997 den Augustin verkauft. Vorher haben wir immer am Schot-
tentor geschnorrt, dort hat einer den Augustin verkauft, und er hat mir erzählt, wie das 
abläuft. Ich wollte halt nicht mehr schnorren, sondern etwas Legales in der Hand ha-
ben. Da hab ich mir gedacht, ok, ich geh den Augustin verkaufen. Es war eine tolle Zeit 
jedenfalls. Aber ich habe mich auch weiterentwickelt Richtung künstlerisches Leben.

2009 habe ich eine Tontechnikerausbildung gemacht und habe dann im Venster an-
gefangen zu arbeiten, ehrenamtlich. Das Venster ist ein Vereinslokal am Gürtel. Ich 
mache Tontechnik und bin als DJ tätig. Als DJ bin ich schon lang tätig, seit ich 20 bin, 
leg ich Musik auf – Punk, Ska, Reggae, auch Funk, ein bisschen Hip-Hop. Ich habe auch 
bei der Augustin-Weihnachtsfeier aufgelegt. Schon als Kind habe ich Musik gern ge-
mocht, als Zufluchtsort. Das war für mich etwas, das mich beruhigt hat, wo ich mich 
geborgen gefühlt habe.

Fotografie mache ich auch ganz gern seit ein paar Jahren. Ich habe leider keine Aus-
bildung in die Richtung – kostet ja alles ein Geld. Auf Okto TV habe ich angefangen 
bei „pAnk TV“. Dort habe ich mit Schnitt und Kameraführung wenig zu tun gehabt. 
Das habe ich mir später selber beigebracht, als ich mit dem Wolfgang Eigensinn an-
gefangen habe, eine Sendung zu machen („eigenZine“, ebenfalls auf Okto). Das ist eine 
Arbeit, die man nicht unterschätzen darf. Wenn man aufs Arbeitsamt geht und man 
erzählt das, dann heißt es, das ist ein Hobby, wie Briefmarkensammeln. Das ist rea-
litätsfremd, die haben keine Ahnung, was dahintersteckt bei Kulturarbeit, Medien-
kunst. Es ist ein knallharter Job, auch wenn man kein Geld dafür kriegt. Seit Jahren 
kämpfe ich, dass das anerkannt wird und dass sie mich in Ruhe lassen und ich meine 
800 Euro krieg – mehr will ich ja im Endeffekt nicht haben. Ich arbeite ja auch. Ich 
mache Kulturarbeit, Kunst von unten. Also nicht Hochkultur, Mozart oder Beethoven. 
Es ist auch wichtig, dass es Kunst von unten gibt. Als Gegenpart.

Beim Arbeitsamt muss man funktionieren, parieren, und wenn man nicht springt, 
dann ist man nicht mehr wertvoll für das System. Und diesen Druck mag ich nicht 
länger mit mir tragen, wenn ich ehrlich bin. Ich finde, es ist an der Zeit, dass sich 
etwas ändert. Nämlich, dass Leute anfangen, über das bedingungslose Grundeinkom-
men nachzudenken. Ich versuche gerade, für den Augustin einen Artikel zu schreiben 
über das Grundeinkommen. Es ist schon einmal etwas von mir im Augustin veröf-
fentlicht worden, da habe ich Arbeitsverhältnisse kritisiert. Das ist schon eine Zeit-
lang her, und jetzt habe ich einen Text wegen meiner Wohnungssituation abgegeben, 
und ich hoffe, dass er bald abgedruckt wird.

Ja und was, wenn ich nicht genug habe? Wenn ich von Unsicherheit und Armut betroffen bin? Oder wenn ich, trotz 
eines einfachen Lebensstils, der nicht auf ein ständiges Mehr an Konsum ausgerichtet ist, einfach nicht genug habe 
für das gute Leben? Was, wenn es trotz aller Einfachheit nicht zum Leben reicht? Sei es, weil ich aus verschiedenen 
Gründen armutsgefährdet bin, weil die von mir geleistete Arbeit nicht „zählt“ (wie ein großer Teil der Pflege-, Erzie-
hungs- oder Kulturarbeit) oder ich aus anderen Gründen „aus dem System“ falle. 

Bei aller Diskussion rund um Überfluss und Reduktion dürfen wir nicht vergessen, dass es nicht nur global, sondern 
auch hierzulande immer noch viele Menschen gibt, die nicht ohne weiteres von sich sagen können, dass sie bereits 
genug zum Leben haben. Diesen Aspekt sollten wir in der Auseinandersetzung mit Suffizienz keinesfalls vergessen. 
Menschen sind mit sehr vielfältigen Lebensrealitäten konfrontiert und haben unterschiedliche Handlungsmöglichkei-
ten. Umso wichtiger wird es sein, auch gesamtgesellschaftliche Konzepte, von der Neukonzeption von Arbeit bis zu 
einem bedingungslosen Grundeinkommen, zu diskutieren und auszuprobieren. Wenn wir es mit dem „guten Leben für 
alle“ ernst meinen, ist dies unausweichlich.     

Hans Wurst, Künstler, 
DJ, Tontechniker, 
Augustinverkäufer. Seine 
Wohngeschichten gibt es auf 
der Website des Augustin: 
tinyurl.com/AUGUSTIN-Hans.
Foto: Mehmet Emir

www.augustin.or.at

* im Oktober 2016 in 
der Ausgabe Nr. 422

...nicht genug
Von SOL
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Gemeinschaftlich zur Suffizienz
Von Dan Jakubowicz

Auf Seite 3 findest du einige Tipps, wie du deinen persönlichen Lebensstil ändern 
kannst. Vieles geht aber nur gemeinsam mit anderen Menschen. 

SOL vertritt schon lange die Philosophie: „Nachhaltigkeit erreicht man auf zwei Bei-
nen – dem persönlichen und dem politischen.“ Man kann immer nur einen einzigen 
Schritt auf einmal mit einem Bein machen, dann muss ein Schritt mit dem anderen 
Bein folgen, sonst fällt man auf die Nase.

Also: Wir können versuchen, etwas nachhaltiger zu leben („persönliches Bein“) – bei-
spielsweise häufiger mit Öffis zu fahren. Wenn das viele Menschen tun, wächst der 
Druck auf Politik und Wirtschaft, bessere Rahmenbedingungen für Nachhaltigkeit 
zu schaffen („politisches Bein“) – etwa die Fahrpläne zu verbessern oder die Preise 
durch Subventionen zu senken. Dann kann wieder ein Schritt mit dem „persönlichen 
Bein“ folgen usw. 

Will man aber gleich zwei Schritte mit dem persönlichen Bein auf einmal machen 
(„ich fahre immer mit Öffis, egal wie unbequem das auch sein mag“), wird man als 
Sonderling belächelt, keine NachahmerInnen finden und fällt somit „auf die Nase“. 
Das richtige Maß, das wir beim Güterkonsum fordern, ist auch beim nachhaltigen 
Handeln zweckmäßig.

Daher: Werde politisch – für mehr Suffizienz!

Das kann, muss aber nicht Parteipolitik sein. Es geht darum, Forderungen nach Verän-
derung der Rahmenbedingungen gemeinsam zu erarbeiten und dann an die Politike-
rInnen und Medien heranzutragen. Beispiele dafür könnten sein:
•	 Recht auf Arbeitsreduktion für alle: Wer z.B. nur 30 statt 40 Stunden arbeiten 

will und dafür auf ein Viertel seines Gehalts verzichtet, soll das dürfen. 
•	 Kein Einsatz von Kindern für Werbung: Kinder und Jugendliche sollen nicht 

mehr in Werbefilmen auftreten dürfen und in Gleichaltrigen somit Konsum-
wünsche wecken.

In einer Demokratie ist es fast unmöglich, Mehrheiten für schmerzliche Konsumver-
bote und gravierende Lebensstil-Änderungen zu finden. „Verbotsparteien“ werden, 
auch wenn ihre Forderungen grundvernünftig sind, abgestraft. Wir werden daher 
viel Fantasie und gemeinsame Kraft brauchen, um „Zuckerbrot-Wege“ statt „Peit-
schen-Wegen“  zur Suffizienz zu entwickeln und vorzuschlagen.

SOL kann hierfür eine Diskussionsplattform anbieten. Wenn du Interesse an diesem 
Thema hast, melde dich bitte bei genug@nachhaltig.at. 

SOL-Regionalgruppen handeln gemeinsam:

Reparatur-Café

RG Herberstein

Fahrradbörse

RG Herberstein

Tauschkreise

RG Gleisdorf, RG Graz,  
RG Herberstein, 
RG Jennersdorf 

Regionalmarkt

RG Ybbstal 

Volxküche

RG Kärnten 

Lebensmittel  
retten

RG Tirol 

Gemeinschafts- 
garten

RG Leibnitz, 
RG Arnfels  

Mehr zu den SOL Regionalgruppen: 
www.nachhaltig.at/regionalgruppen
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Suffizienz ist schon seit Jahrzehnten Leitgedanke von SOL und stellt damit einen 
Kontrapunkt zum vorherrschenden Ansatz dar, alle sozialen und ökologischen 
Probleme ließen sich allein durch Technik bzw. noch mehr Wirtschaftswachstum 
lösen. Frei nach dem Motto „Weniger ist mehr!“ zeigen wir von SOL Wege für 
einen wirklich zukunftsfitten Konsum- und Lebensstil auf und wollen anderen 
die „Befreiung vom Überfluss“ spürbar machen. „Qualität vor Quantität“ macht 
mich auch im privaten Leben glücklicher und schont damit nicht nur meine 
Nerven, sondern gleichzeitig auch wertvolle Ressourcen unserer Erde. Suffizienz 
bedeutet für mich daher Lebensqualität und ist ein wesentlicher Bestandteil einer 
nachhaltigen Lebens- und Wirtschaftsweise.
Stephan Neuberger, Obmann von SOL

Der bewusste und wertschätzende Umgang mit unseren Ressourcen ist Grundlage 
der Kreislaufwirtschaft und führt notwendigerweise zu neuen Geschäftsmodellen, 
die nicht auf das Durchschleusen von Rohstoffen setzen, sondern nachhaltiges 
Konsumverhalten belohnen. Hierzu gehören zum Beispiel Modelle des Sharing oder 
das Angebot langlebiger, reparaturfähiger Produkte.  
Julika Dittrich, Leitung von Circular Futures - Plattform Kreislaufwirtschaft Österreich

Suffizienz ist für uns gugler*s eine Frage der Genügsamkeit: die Reduktion auf das 
Wesentliche. Wir drucken schöne Bücher mit wertvollen Inhalten in hoher Qualität, 
denn ein solches Buch wird gelesen und aufgehoben, aber nicht weggeworfen. 
Wir sehen uns als wertvolle Geschöpfe, die Teil dieser Welt sind und die die 
Möglichkeit haben, ihr Leben so zu gestalten, dass sie einen POSITIVEN Fußabdruck 
hinterlassen. Das tun wir, indem wir auf Kreislaufwirtschaft setzen. Aber vor allem 
auch durch achtsamen und bewussten Konsum: weniger, dafür von höherer Qualität 
im Sinne von nützlich für Mensch und Natur.
Ernst Gugler, Gründer und geschäftsführender Gesellschafter von gugler*

"Suffizienz habe ich als Kind gelernt, weil man immer gut mitdenken musste, damit 
für alle genug da war. Das war der Lebensstil meiner Kindheit, und er gefällt mir bis 
heute. Es macht mir Freude, wenn ich achtsam mit den Dingen umgehe aus Respekt 
vor der Natur und vor den Menschen, die das alles hergestellt haben, und nichts 
wegwerfe, was ich oder andere noch verwenden könnten, nur das kaufe, was ich 
brauche, in dem Bewusstsein, dass dadurch Ressourcen geschont werden und auch 
für andere genug übrig bleibt."
Maria Prem, SOL-Regionalgruppenleiterin, stellvertretende Obfrau von SOL

Effizienz und Suffizienz sind zwei Seiten derselben Medaille. Mehr noch: Sie 
ergänzen einander. 80 - 90 % Reduktion im Ressourcenverbrauch werden wir nur 
durch eine Kombination von beidem erreichen.  
Friedrich Hinterberger, Geschäftsführer Sustainable Europe Research Institute (SERI)

Changemakers
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Ich habe genug-Kampagne
Von SOL

Die „Ich habe genug“-Kampagne ist das Herzstück der Arbeit von SOL. Dabei 
dreht sich alles um das Thema des „guten Lebens für alle“. Dafür unerlässlich ist 
für uns eine Auseinandersetzung mit dem Thema Suffizienz, also dem einfachen 
und guten Leben. Um dieses komplexe Thema möglichst vielen Menschen nahe-
zubringen, hat SOL in einer intensiven Auseinandersetzung begonnen, den Kern 
dieser Anliegen auf drei knackige Sprüche herunter zu brechen. Das Ergebnis ist 
der GENUG-Text und die drei Sprüche. Über jedem dieser Absätze steht die glei-
che Überschrift „Ich habe genug“; nur mit einer anderen Betonung und anderem 
Satzzeichen zum Schluss. So steht der erste Absatz (Ich HABE genug.) für den ma-
teriellen Besitz und den Überkonsum in unserer Gesellschaft. Der zweite Absatz 
(Ich habe GENUG!) soll aktivieren, die Stimme gegen gesellschaftliche und globale 
Missstände zu erheben. Eine weitere Dimension wird im dritten Absatz (ICH habe 
genug ...) angesprochen: Denn den Wandel hin zu einer solidarischen und nach-
haltigen Gesellschaft können wir nur gemeinsam schaffen.  

Wenn man diese drei Sprüche für sich selbst stimmig findet und sie „unterschrei-
ben“ könnte, so kann man das auch tatsächlich tun. SOL sammelt die Anzahl der 
Menschen, die den GENUG-Text unterschreiben, und veröffentlicht diese auf der 
ichhabegenug-Website. Diese Sammlung ist keine Petition, sondern wir möchten 
zeigen, wie viele Menschen bereits von sich sagen können: ICH HABE GENUG. 
Doch auch für einen selbst ermöglicht die Unterschrift eine Art Selbst-Verbind-
lichkeit und Erinnerung, dass man ja eigentlich bereits genug hat. Zu Redakti-
onsschluss hatten bereits 1882 Menschen den GENUG-Text unterschrieben.  
(www.ichhabegenug.at/werschon.php)   

Im Rahmen dieser „Ich habe genug“-Kampagne bietet SOL auch Workshops an, 
in denen SchülerInnen sowie Erwachsene der Frage nach dem „Genug“ und dem 
„guten Leben“ nachgehen. Für eine intensivere Auseinandersetzung wird auch 
ein einjähriger Fernkurs (der 25. Fernkurs hat vor kurzem begonnen) angebo-
ten, in dem sich die TeilnehmerInnen mit unterschiedlichen Aspekten des „Ge-
nug“ gemeinsam in einer digitalen „Klasse“ auseinandersetzen. Nach den ersten  
Fernkursen entstand bei einigen AbsolventInnen der Wunsch, auch persönlich, 
also „face to face“ in einer Gruppe über diese spannenden Themen zu diskutieren. 
So entstand schließlich der erste Nahkurs. Im letzten Jahr feierte nun bereits die 
sechste Nahkurs-Klasse ihren Abschluss. 

Hast du auch genug?

Dann unterschreibe 
gleich online den GENUG-
Text (siehe links) auf: 
www.ichhabegenug.at 

Möchtest du gleich 
aktiv werden? 

Schneide einfach diese 
Karte aus und plaziere 
sie an einem öffentlichen 
Ort oder gib sie direkt 
weiter! 
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Wir bieten
•	 Motivation 
•	 inhaltliche Auseinandersetzung 

mit spannenden Themen
•	 Persönliche Entwicklung
•	 Gemeinschaftsgefühl
•	 Kennenlernen neuer „Gleichge-

sinnter“ in deiner Region
•	 Einblicke in die Arbeit von SOL 

Aufgaben:
•	 Finden einer Gruppe in der Region (wir informieren auch andere SOLis in der 

Region und helfen dir somit)
•	 Organisation regelmäßiger Treffen (einmal monatlich für ein Jahr) 
•	 Inhaltliche Leitung der Nahkursgruppe mit den Unterlagen von SOL
•	 Führen einer Anwesenheitsliste für die korrekte Zertifikatserstellung

Anforderungen
•	 Hohes Maß an Selbstorganisation
•	 Vorkenntnisse zu einem suffizienten, 

nachhaltigen Lebensstil
•	 Freude an der Arbeit mit Gruppen 
•	 Verlässlichkeit
•	 Interesse an Themen der Nachhaltigkeit 

sowie an der Arbeit von SOL

Du bist ein motivierter Mensch, der gerne mit anderen kommuniziert, aber 
auch alleine arbeiten und Sachen vorbereiten kann? 

Du hast auch persönlich Interesse an nachhaltigen Lebensstilen und globa-
len Zusammenhängen? 

Dann bewirb dich bei uns unter genug@nachhaltig.at!

Mehr Infos zum „Ich habe genug“-Nahkurs findest du unter: 
 www.ichhabegenug.at/nahkurs.php 

Leitung eines „Ich habe genug“-Nahkurses

SOL – Menschen für Solidarität, Ökologie und Lebensstil (www.
nachhaltig.at) ist seit fast 40 Jahren aktiv in den Bereichen Um-
welt, Entwicklung und Bildung. 
Die „Ich habe genug“-Kampagne ist seit 2013 die Hauptkampa-
gne von SOL.

Corrigendum

Durch einen bedauerlichen Fehler 
wurde ein Satz des Artikels „Unter-
wegs zu einer globalen Nachhaltigen 
Entwicklung mit Migration“ von 
Gudrun Biffl in der Print-Ausgabe 
von „Sustainable Austria“ Nr. 73 
sinnstörend verändert. Der korrekte 
Text (Seite 7, 3. Absatz) lautet:

In den Zielen wird aber auch 
festgehalten, dass MigrantInnen das 
Recht auf Gleichbehandlung und 
Chancengerechtigkeit sowie „decent 
jobs“ haben.

Der gesamte korrekte Artikel ist auf 
www.nachhaltig.at/susa73.pdf zu 
lesen. Wir bitten um Verständnis.
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