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Einleitung

Persoénlicher Bezug

Ich beschaftige mich schon seit vielen Jahren mit diversen Nachhaltigkeitsthemen.
Durch mein Studium der Umweltsystemwissenschaften bin ich auf das Thema gestoB3en
und es hat mich nicht mehr losgelassen. Jetzt ist Nachhaltigkeit Teil meines Alltags.
Ungefahr genauso lange beschaftige ich mich auch mit Persénlichkeitsentwicklung,

weswegen ich mich nun flr die Mentaltrainingsausbildung entschieden habe.

Eine wesentliche Herausforderung in der nachhaltigen Entwicklung sind Veranderungen.
In der Politik, im Wirtschaftssystem und im privaten Alltag sind Veranderungen flr ein
nachhaltiges Leben notwendig. Ganz klar ist, dass es nicht an Informationen mangelt,
sondern an der Umsetzung. Wie Veranderungen mdglich sind, beleuchte ich in dieser

Diplomarbeit mit dem Hintergrund der Psychologie und Neurobiologie.

Gemeinsam mit meiner Schwester Johanna Loimayr habe ich den Verein ,,100 Wege -
Verein flur nachhaltiges Handeln“ gegriindet. In diesem bieten wir eine online
Nachhaltigkeitscommunity und Workshops zu unterschiedlichen Nachhaltigkeitsthemen

immer mit dem Fokus auf das Zukunftsbild, die eigene Kraft und die Umsetzung.

Aus Interesse und fur unseren Verein habe ich mich flir das Thema der Diplomarbeit

entschieden.

Ziel der Diplomarbeit
Das Ziel der Diplomarbeit ist es, eine Methode flir unseren Verein ,100 Wege - Verein
fur nachhaltiges Handeln"™ zu entwickeln. Wir bieten Workshops an und mdéchten diese

Methode oder Teile der Methode in unseren Workshops verwenden.

Die Workshops sollen mdoglichst praxisnahe sein und die Menschen wieder in
Verbundenheit mit der Natur bringen, weswegen Teile der Workshops drauBen
stattfinden.

Diese Methode unterstiitzt dabei, ein nachhaltiges Leben bewusst zu gestalten. Sie ist
eine Art Leitfaden, um schrittweise Veranderungen einzuleiten. Sie verbindet Reflexion,
Zielsetzung und konkrete Handlungen, um die persdnliche Entwicklung und eine

nachhaltige Lebensweise zu férdern.
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Warum nachhaltig leben?

Nachhaltigkeit wird in dieser Arbeit vorwiegend im 6kologischen Sinne betrachtet und

bezieht sich auf die Definition aus dem Brundtlandreport aus dem Jahr 1987:

~Nachhaltig ist eine Entwicklung, die den Bediirfnissen der heutigen
Generation entspricht, ohne die Moéglichkeiten kiinftiger Generationen zu
gefiahrden, ihre eigenen Bediirfnisse zu befriedigen und ihren Lebensstil zu

wahlen.”?

Nachhaltigkeit oder ein nachhaltiges Leben ist kein Ziel oder Zustand, das/der erreicht
werden kann, sondern unterliegt einer stetigen Entwicklung. Deshalb wird haufig auch

von nachhaltiger Entwicklung gesprochen.

Interessant in dieser Definition ist die Betrachtung der Bedurfnisse. Es geht demnach
nicht nur um auBere Regulatorien, wie Gesetze oder Verhaltensweisen. Die Bedlirfnisse
betreffen jeden Menschen individuell und gehen der Frage nach einem guten Leben
nach. Was brauche ich fiir ein gutes Leben und welche Bedirfnisse missen befriedigt

sein? Ich mdchte mir also vielmehr die Frage nach der Lebensqualitat stellen.

Im Moment basiert unser gutes Leben zu einem groBen Teil auf der Ausbeutung der
Natur. Das Bruttoinlandsprodukt bemisst keine 6kologische oder soziale Ausbeutung,
sondern nur den materiellen Wohlstand eines Landes. Durch materiellen Reichtum
werden wir jedoch nicht automatisch zufriedener.® Es steht uns in Europa und vielen
anderen Teilen der Welt aber durchaus noch die Mdglichkeit offen, zu wachsen - ein

Wachstum an Zufriedenheit und Lebensqualitat.

Darf ich mich kurz vorstellen? Ich bin Paula, ich lebe in Osterreich, genauer gesagt in
Graz und bin 33 Jahre alt. Ich habe gemeinsam mit meinem Partner Tom eine Tochter.
Sie heiBt Miriam und ist zwei Jahre alt. Teilzeit arbeite ich im Marketing, Tom ist Lehrer

und Miriam geht in die Kinderkrippe. Ich habe ein ganz gutes Leben und bin zufrieden.

Und nachdem es in diesem Kapitel um ein nachhaltiges Leben geht, sage ich noch kurz
etwas dazu. Ich hatte wéhrend meinem Studium eine Lehrveranstaltung zu dem Thema.

Das war ganz interessant, aber auch ziemlich erschreckend, soweit ich mich noch
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erinnern kann. Wir haben damals so schlimme Bilder von gequdlten Tieren gesehen,

dass ich seither Vegetarierin bin. Das ist hdngen geblieben.

Ansonsten beschéftige ich mich jetzt seit der Geburt meiner Tochter wieder mehr mit
dem Thema Nachhaltigkeit. Vieles betrifft ja gleichzeitig die Gesundheit und das ist mir
wichtig. Ich will nicht, dass Miriam mit billigem Plastikspielzeug Uberhéduft wird. Ich
mdchte fiir meine Familie ein gutes Leben und vor allem, dass auch Miriam noch ein

gutes Leben auf dieser Erde hat.

Innere Orientierung

In diesem Kapitel beleuchte ich die Bedlirfnisse, Werte und die innere Haltung. Dies sind
wesentliche Aspekte, um Verhaltensanderungen maéglich zu machen. Die Reflexion der
eigenen Bedlrfnisse und Werte bringt uns dazu unser Verhalten dem anzupassen und
damit ein zufriedenes Leben zu fihren. Offen zu sein fir andere Ansichten, verbindet

Menschen und macht Zuhdren erst mdglich.

Bedlrfnisse
Bedurfnisse sind ein wesentliches Thema in der Definition von nachhaltiger Entwicklung.
Hier gehe ich auf die Grundbedlrfnisse naher ein, die wir Menschen gedeckt haben

sollten flr ein zufriedenes Leben.

Bedirfnisse im Allgemeinen sind Dinge, die Menschen brauchen, um sich wohl, sicher
und zufrieden zu fuhlen. Dazu gehéren grundlegende Bedirfnisse wie Essen, Trinken
und Schlaf, aber auch soziale Bedirfnisse wie Anerkennung und Zugehdrigkeit. Wenn
Bedurfnisse erfullt sind, fihlen sich Menschen ausgeglichen und motiviert. Werden sie
jedoch vernachlassigt, kann das zu Unzufriedenheit oder Stress flihren. Deshalb ist es
wichtig, die eigenen Bedlrfnisse wahrzunehmen und sich um deren Erflllung zu

kimmern.1!

Es gibt verschiedene Beschreibungen der Grundbedurfnisse. Ich beziehe mich hier auf
die sieben Grundbedlrfnisse nach Bodo Deletz (2008). Er beschreibt sie

folgendermaBen:
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Existenz sichern: Warme und Nahrung
Schmerz vermeiden: Gefahren erkennen und vermeiden
Zugehorigkeit: Passende Menschen um sich scharren

Anerkennung: Von diesen Menschen erwilinscht sein

AR N .

Lust befriedigen: Vermehrung, Produktion von Glickshormonen fiir ein gesundes

und starkes Immunsystem

o

Macht ausuben: Fihrung, Kontrolle und Starke

7. Entscheidungsfreiheit: Der eigene Wille

So, hier bin ich wieder und ich muss sagen, dass ich wirklich dankbar bin, in Osterreich
zu leben. Die Befriedigung der meisten Grundbedlrfnisse ist gedeckt. Den meisten
Menschen fehlt es nicht an einer Wohnung oder Nahrung, genauso haben wir ein gutes
Gesundheitssystem und eine gute Absicherung bei Gefahren. Ich habe auch das Gliick
in einer unterstutzenden Familie aufgewachsen zu sein. In meiner Familie leben wir
ungeféhr gleichberechtigt, wir lieben uns und kdénnen offen miteinander reden. Ich

glaube, bei mir sind alle Grundbediirfnisse im GroBen und Ganzen erfiillt.

Werte

Werte sind eine Art innerer Kompass, der unser Denken und Handeln leitet zur
Befriedigung der Bedurfnisse. Werte sind zum Beispiel Ehrlichkeit, Freiheit oder Familie.

Bedurfnisse sind universell fir alle glltig. Werte sind individuell und kulturell gepragt.?!

Unsere Werte leiten unsere Entscheidungen, sie geben dem Leben einen Sinn und ein
Ziel. Durch unsere Werte kdnnen wir Prioritdten im Leben setzen. Setzen wir uns naher
mit unseren Werten auseinander wird klar, warum uns Dinge in unserem Leben wichtig

sind und wir kdnnen bewusster handeln.?!

Im Internet findet man zahlreiche Listen oder Tests fur Werte. Erstelle ich daraus eine
individuelle Liste fir mich, kann ich immer wieder darauf blicken und habe meine Werte
klar vor mir. Naturlich kénnen sich Werte andern, deshalb ist eine regelmaBige Reflexion
hilfreich.

Sei eine Inspiration fiir andere, indem du nach deinen Werten lebst.
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Wenn wir unsere Bedirfnisse im Einklang mit unseren Werten leben, fihlen wir uns
stimmiger und zufriedener. Im Einklang mit den Werten zu leben, ermdglicht auch die

intrinsische Motivation, die wesentlich starker ist als die extrinsische, wie Lob und Geld.

Dazu habe ich gleich einmal einen Wertetest im Internet gemacht und siehe hier mein

Ergebnis. Meine wichtigsten Werte sind Gesundheit, Kreativitdt und Gerechtigkeit.

Grundhaltung

Die Grundhaltung meint neurobiologisch, wie das Gehirn eine Situation bewertet:
gefahrlich, neutral, sicher. Nimmt das Gehirn eine Situation als gefahrlich wahr, handeln
wir unbewusst aus dem Reptiliengehirn, unserem altesten Gehirnteil. Bewusste
Handlungen kommen aus dem Neokortex. Daraus kénnen wir handeln, wenn wir uns

sicher flihlen.*4
Meine Grundhaltung hat einen Einfluss auf mich und andere Menschen.
Einfluss auf mich:

Es macht einen Unterschied, ob ich mich schnell in einer geféhrlichen Situation wage,
oder mich eher sicher oder neutral fihle. Wie ich Situationen einordne, hat viel damit
zu tun, was ich in meinem bisherigen Leben erlebt und von anderen Menschen in meiner
Umgebung wahrgenommen und mir abgeschaut habe.® Diese Prozesse laufen meist
unbewusst ab. Ordne ich Situationen als gefahrlich ein, entsteht Distress. Diese Art des
Stresses ist Uberlebenswichtig flur wirklich geféhrliche Situationen, weil ich dann schnell
und instinktiv handle. Das will ich aber nicht, wenn ich nicht wirklich in Gefahr bin.
Leider vermitteln uns unbewusste Glaubensmuster haufig ungefahrliche Situationen als
Gefahr. Glaubensmuster zu erkennen und einem Realitatscheck zu unterziehen

unterstlitzt dabei, jene zu korrigieren, die uns schaden.*
Einfluss auf andere:

Die eigene Grundhaltung lUbertragt sich auch auf andere Menschen. Bin ich zum Beispiel
gestresst, habe ich eine andere Kdérperhaltung, Mimik und Gestik, als wenn ich ruhig
und gelassen bin. Andere Menschen nehmen meine Grundhaltung innerhalb von

Sekunden wahr. Die Haltung und Wahrnehmung beeinflussen unbewusst innerhalb
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kirzester Zeit die zwischenmenschliche Beziehung. Kann ich mich 6ffnen und zuhéren,

oder bleibe ich eher auf Distanz und in einer Verteidigungshaltung.®

Candace Pert, eine Neurowissenschaftlerin, war der Meinung, wenn sich unsere Gefihle
verandern, wirde die Chemie jeder Zelle in unserem Kdrper verandert und Schwingung
an andere Menschen abgegeben. ,Sie sagt, dass wir auf verandernde Signale im Umfeld

veranderte subjektive Geflihle haben und erhalten.”®

Bodo Deletz schreibt, dass es wichtig ist, die Person anzunehmen, wie sie ist. Das
Suchen eines verbindenden Elementes reicht aus, damit eine Verbindung zwischen zwei

Personen geschaffen werden kann.

Die Grundhaltung ist veranderbar, zum Beispiel durch den Realitatscheck nach Wostal.
Zuerst muss ich erkennen, was ich andern will. Hierzu kann ich auf Trigger achten. Was
oder wer triggert mich in welcher Situation, und was ist es, was mich hier wirklich stért?
Dann unterziehe ich den Trigger einem Realitatscheck und stelle mir die Frage: ,Wie ist

es wirklich?"14

Mit diesem Thema habe ich mich noch nie beschéftigt, ist aber sehr interessant. Wenn
ich das so durchlberlege, wie das in meinem Leben aussieht, kann ich dem nur
zustimmen. Besonders meine Tochter reagiert stark darauf, wie es mir geht. Bin ich
wltend, ist sie es auch, und die Situation wird schlimmer. Das wirkt sich auf die ganze
Familie aus. Das einmal bewusst zu reflektieren, ist wirklich interessant. HeiBBt ja nicht,
dass ab jetzt alles in vollkommener Harmonie ablduft, aber vielleicht kann ich mir
Situationen mit dem Wissen schneller bewusst machen und schauen was ich fir mich

tun kann.

Was hat das Gehirn mit Veranderungen zu tun?

Flr nachhaltigere Entwicklung braucht es Veranderung im Innen und AuBen. Im vorigen
Kapitel haben wir uns die Grundlagen angesehen, die wir flr innere Entwicklung
brauchen. Nun schauen wir uns an, wie Veranderungen im Gehirn ablaufen und was
dabei hilft, Veranderungen mdglich zu machen. Dann kénnen auBere Veranderungen

folgen.
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Voraussetzung flr Veranderungen nach Diewald

Ich gestalte mein Leben selbst.
Ich libernehme die Verantwortung und bin Gestalter:in meines eigenen

Lebens.

Funktionsweisen des Gehirns

Das Gehirn entwickelt sich, indem Reize hereinkommen, Nervenzellen angesprochen
werden und sich miteinander verknipfen. Durch immer wieder gleiche Reize vergroBern
sich diese Nervenzellen und die Verbindungen werden gestarkt. Ausbleibende Reize in
einem bestimmten Bereich fihren zum Abbau dieses bestimmten Netzwerkes. Die
Neubildung von Netzwerken im Gehirn wird durch Stress gehemmt und beispielsweise

durch Sport beginstigt.®
Wie funktioniert das nun genau?

Es kommt ein Reiz auf uns zu. Diesen Reiz nehmen wir mit unseren fiinf Sinnen wahr.
Daraus entsteht ein Bild. Zu diesem Bild haben wir ein Geflihl. Dieses Gefuhl miindet in

einer Handlung, einer Reaktion.*

REIZ

BILD

GEFUHL

HANDLUNG

Das Gehirn ruft bei einem bestimmten Reiz (z.B. einem Erlebnis) immer die gleichen
Gedanken und Geflihle ab. Werden diese Gedanken oder GefUhle immer wieder
abgerufen, verstarken sich die Verbindungen und Nervenzellen. Auch wenn du ein

Problem loswerden moéchtest und daran denkst, verstarkst du damit diese
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Programmierung im Gehirn. Dieser Teufelskreis kann durchbrochen werden, indem du

den Fokus auf dein Ziel lenkst — wohin will ich, anstatt was will ich nicht mehr.®

Jede Sekunde erhalt das Gehirn also Informationen, entweder aus unserer Umgebung
oder aus unserem Korper, wie durch Geflihle, Gedanken oder Worte. Das Gehirn
analysiert diese Informationen und interpretiert sie aufgrund gespeicherter Muster.
Dadurch entscheidet sich, welche Gedanken, Gefiihle und Handlungen erzeugt werden,
indem das Nervensystem Impulse an die jeweiligen Bereiche im Kdrper aussendet. Das
Gehirn kontrolliert, ob du dich in einer gewohnheitsmaBigen, freudvollen oder
gefahrlichen Situation befindest. Wenn ein Impuls bekannt ist, aktiviert es die

Nervenzellen, die es mit diesem Impuls gemeinsam als Muster abgespeichert hat.®

Emotionen sind Teil der Reaktion und kénnen uns motivieren, unterstliitzen bei
Entscheidungen, unsere Aufmerksamkeit fokussieren, und vieles mehr. Sind Reize an
Emotionen gekoppelt besteht die Chance oder auch das Risiko, dass wir uns die

Sinneseindriicke besonders lange im Gedachtnis behalten.®

Interessant ist auch, dass die Emotionszentren im Gehirn nicht unterscheiden zwischen
realen und fiktionalen Wahrnehmungen. Es ist also unerheblich, ob du Angst aufgrund
einer echten Gefahr erlebst, oder weil du einen erschreckenden Film schaust. Dein

Korper empfindet beides als echte Angst.®
Das Geflihl besagt nur, ob ich etwas positiv oder negativ bewerte.*
Was hat die Funktion des Gehirns mit Gewohnheiten zu tun?

Gewohnheiten, helfen uns, unser Leben leichter zu gestalten. Gewohnheiten
vereinfachen unser Leben und sind wichtig, um Kapazitaten fiir Neues zu haben.® 50%

bis 75% unseres Tages sind von gewohnten Handlungen gepragt.!3

Gewohnheiten entstehen durch einen zuvor stattfindenden Lernprozess. Wir mussen
eine Handlung mit voller Aufmerksamkeit durchfihren. Wenn dieses Ergebnis mit einer
Belohnung verbunden ist, werden wir diese wiederholen wollen und ein gestarktes
Netzwerk im Gehirn kann entstehen. Passiert diese Handlung oft genug, wird sie zu
einer Gewohnheit und wandert damit zu einem anderen Teil des Gehirns, dem

Reptiliengehirn.®

Das Gehirn bewertet nicht zwischen guten und schlechten Gewohnheiten. Die

Gewohnheiten, die wir Erlernen, nimmt das Gehirn auf und flhrt sie automatisch aus.
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Feste Meinungen sind ebenfalls Gewohnheiten und wenn wir sie einmal gebildet, also

zum Ritual gemacht haben, sind sie nur schwer umzuprogrammieren.®

Das, was wir wahrnehmen, ist immer subjektiv. Es gibt keine objektive Wirklichkeit, weil
alles gepragt ist von Erfahrungen, Geflhlen, duBeren und inneren Eindriicken. Deshalb
sind Selbstreflexion, kritisches Denken und Offenheit fir Neues essenziell, um eventuell

falschen oder veralteten Speicherungen entgegenzuwirken.®

Das finde ich richtig spannend. Ich kann also ganz bewusst mein Leben gestalten, indem
ich darauf achte, welche Gedanken und Gefiihle ich habe. Es ist vielleicht nicht einfach,
aber ich kann meine Gedanken édndern und dadurch entstehen neue Verbindungen in
meinem Gehirn. Dann werde ich jetzt einmal darauf achten, welche Informationen mir
taglich so begegnen. Durch die Zeitung und andere Medien sind das ja hdufig negative.
Und wenn mein Gehirn das alles als reale Gefahr in meinem Leben beurteilt, ist das
etwas zu viel. Es gibt zwar eine Menge Krisen, aber zum Gllck betreffen sie mich im

Moment nicht direkt und persénlich. Das werde ich einmal beobachten.

Veranderungsprozesse im Gehirn
Die Neuroplastizitat des Gehirns, also dessen Flexibilitdt, macht Veranderungsprozesse
moglich. Unser Gehirn lernt immer und dies aufgrund unterschiedlicher Faktoren nach

Diewald:

e Neugier

¢ Anpassungsfahigkeit
e Selbstverwirklichung
e Soziale Interaktionen

e Unser eigenes Belohnungssystem im Gehirn

»Ein inneres Bewertungssystem, das sich aus Aufmerksamkeit, Motivation und
Emotionen zusammensetzt, entscheidet, ob ein Lernverhalten in die Tat umgesetzt wird
oder nicht. Die Aufmerksamkeit spielt eine wichtige Rolle, da sie bestimmt, worauf wir
unsere Gedanken und Energie richten.” ,,Die Motivation und die Emotionen erganzen die

Aufmerksambkeit, indem sie eine innere Bewertung des Lernvorhabens vornehmen.”®

DIPLOMARBEIT BARBARA MOTSCHIUNIG, MSC.

ANGELIKA WOSTAL, GLUCK- UND ERFOLGSTRAINERIN i



Wesentlich fir Lernen und somit flr Veranderungsprozesse ist auch, ob Informationen
bekannt oder neu sind. Haben Informationen keine Verbindungen zu bereits bekannten
Inhalten, werden sie seltener abgespeichert. Will man neue Informationen aufnehmen
ist es daher wesentlich, diese mit bekannten zu verknlpfen oder auch mit weiteren

Sinneseindriicken, wie Geriichen, Geschmack oder Bewegung zu verbinden.®

Auch die Relevanz und Bedeutung flur uns selbst spielen eine wichtige Rolle beim Lernen.
Stellen wir eine persdnliche Verbindung her zu einem Inhalt und erachten ihn als
wichtig, behalten wir diesen leichter. Dann sind Wiederholungen essenziell. Kurze, aber

regelméaBige Wiederholungen helfen schon, es zur Gewohnheit zu machen.®

Wie rasch die zuvor bewusste Handlung zu einer Gewohnheit wird ist individuell
unterschiedlich und hdngt ab vom UbungsausmaB, der Komplexitat der Gewohnheit und
der individuellen Lernfahigkeit. Es wird aber eine durchschnittliche Dauer von 21 bis 66

Tagen angenommen. Beschleunigen kann diesen Prozess Motivation und Achtsamkeit.®

AngsteinfloBende Eindricke sollten eher vermieden werden, da auch diese
Verbindungen im Gehirn verstarkt werden.® Wollen wir ein gutes Leben flihren, sollten
wir die positiven Verbindungen starken und die anderen abbauen. Deshalb ist ein

sorgsamer Umgang mit Nachrichten und Social Media zu empfehlen.

Hier beginne ich am besten einmal mit einer Liste meiner Gewohnheiten, die ich
behalten will und einer, die ich ersetzen méchte. Gewohnheiten wie Auto fahren und
Zédhne putzen sind ja sehr praktisch, aber die Gewohnheit am Abend vor dem Fernseher

SuBigkeiten zu essen weniger.

Veranderung hin zu einem nachhaltigen
Lebensstil

Nun wissen wir, was bei Veranderungen im Gehirn passiert. Jetzt schauen wir uns
Veranderungen im Bereich nachhaltiger Entwicklung an. Dies ist mit einigen
Herausforderungen verbunden und gleichzeitig gibt es Méglichkeiten, dies bewusst zu

fordern. Dies beschreibt Uhl-Hadicke in ihrem Buch ,Warum machen wir es nicht
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einfach?". Wir schauen, ob wir Wunder brauchen und diese erklarbar sind, bevor es

dann zu den Methoden geht flr nachhaltige Verhaltensanderungen.

Herausforderungen
Die meisten Probleme, die mit dem Klimawandel einhergehen sind bekannt, wie immer
haufigere Extremwetterereignisse, mehr unbewohnbare Gebiete auf der Erde und die

damit verbundene Migration. Genauso wie die Probleme mit dem Biodiversitatsverlust.
Da stellt sich die Frage, warum wir trotz Wissen nicht anders handeln.

Die meisten Menschen wirden nicht behaupten, dass sie umweltschadigend handeln,
denn es gilt als normal.!3 Es ist normal ein groBes Auto zu fahren, Fleisch zu essen, in
den Urlaub zu fliegen und sich dem Shoppingrausch hinzugeben. Aber ich trenne doch
den Miill. Dieses Abwiegen, ich mache das fir die Umwelt und kann deswegen etwas
Unnachhaltiges machen, ist ein Phanomen, das insgesamt das Gewicht bei der

Unnachhaltigkeit lasst.

Weiters sind kurzfristige Ereignisse wichtiger und prasenter als die Fakten fur die
Zukunft, wie es etwa beim Klimawandel der Fall ist.!3 Kurzfristige Glicksgefiihle bei
einem Shoppingrausch sind einfacher und zumindest kurzfristig erflillender, auch wenn
danach das schlechte Gewissen folgt. Zuvor ist uns oft schon klar, dass damit soziale
und 6kologische Probleme einhergehen, aber dieses schlechte Gewissen lasst sich leicht
wegschieben. Sollen sich doch andere darum kiimmern, was kann ich als Einzelne schon
bewegen. Auf mich kommt es doch auch nicht mehr an. Diese und viele andere

Ausreden verwenden wir, um unnachhaltiges Verhalten zu rechtfertigen.

Der innere Schweinehund in uns ist groB und durch folgende Faktoren nach Uhl-Hadicke
beschreibbar:

e Kognitive Dissonanz: Dies beschreibt die Diskrepanz zwischen der eigenen
Einstellung und dem tatsachlichen Verhalten, plus dem damit einhergehenden
schlechtem Geflhl. Eigentlich sind mir Werte wie Gleichberechtigung, Freiheit
und die Umwelt wichtig, aber ich kann einfach nicht damit aufhéren, shoppen zu
gehen. Danach habe ich immer ein schlechtes Gewissen.

¢ Hohe egoistische und hedonistische Werte: Ich und mein Vergnigen sind mir
wichtiger als die Umwelt.

e Mitmenschen, fir die nicht nachhaltiges Verhalten normal ist (soziale Norm): Die

anderen leben auch auf Kosten der Natur und anderer Menschen.
|
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¢ Umweltschadigende Gewohnheiten: Bei starken Gewohnheiten werden neue
Informationen nicht beachtet oder verarbeitet, und dadurch ist kaum ein
Veranderungsprozess maoglich. Was soll ich tun, ich kann mich einfach nicht
andern.

e Besitz als Status: Mein Auto spiegelt mein tolles Leben wider und ich flihle mich

damit einfach frei.

Personen, die sich dann doch mit existentiellen Bedrohungen beschaftigen, tendieren
anschlieBend haufig dazu, ,ihre Weltanschauungen, Werte, Eigengruppen sowie in der
Gesellschaft vorhandenen soziale Regeln im Sinne von ,das gehort sich so” starker zu
verteidigen." Werden wir mit Geflhlen wie Hilflosigkeit oder Ohnmacht konfrontiert,
~wenden wir uns Dingen zu, die uns wieder ein Gefiihl von Kontrolle vermitteln."!3 Dies
sind Herausforderungen, mit denen wir es zu tun haben, wenn es um
Veranderungsprozesse hin zu einem nachhaltigeren Leben geht. Was aber nun tun?

Aufgeben ist keine Option und Ausreden helfen auch nicht weiter.

Also zuerst einmal zum Ergebnis meiner Beobachtung, Social Media und Nachrichten zu
reduzieren und auf moéglichst positive oder neutrale Themen zu beschrdnken. Ehrlich
gesagt ist es etwas komisch, weil ich bei vielen Themen, die in meinem Umfeld
besprochen wurden, nicht mehr mitreden konnte. Aber besser ging es mir trotzdem.

Das Gefiuhl der Angst hat abgenommen und ich bin ausgeglichener.

Und nun zu den Herausforderungen nachhaltigen Lebens. Seit meine Tochter auf der
Welt ist und ich mich wieder mehr mit Nachhaltigkeitsthemen beschéftige, bin ich immer
wieder von der Angst Uberwaéltigt. Es ist schlimm was passiert und die Aussichten sind
schlecht. Da fiuhle ich mich als Einzelne einfach machtlos. Auch wenn das als Ausrede
bezeichnet werden kann, flhle ich das ehrlich. Der Klimawandel und die
Biodiversitdtskrise sind einfach zu groB3. Was hilft es da, wenn ich mich &ndere? Das ist
etwas anders beim Thema Tierleid, das ist mir wesentlich ndher und deshalb war es
auch relativ einfach, auf Fleisch und Wurst zu verzichten. Ich wirde gerne mehr tun

und mache auch schon viel, aber reicht es je aus?
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So kdénnte es gehen
~Wenn du Nachhaltigkeit voranbringen mochtest, sei und lebe selbst sichtbar

nachhaltig und hinterlasse so viele Verhaltensspuren wie moglich!™!3

Durch das Bewusstmachen von umweltfreundlichen Handlungen, die Menschen
bereits umsetzen, entwickeln sie eine positivere Umwelteinstellung und handeln auch

in anderen Bereichen ihres Lebens nachhaltiger. Dies nennt man ,spill over“-Verhalten.!3

Durch die soziale Norm handeln wir angepasst an Personen oder Personengruppen,
mit denen wir uns identifizieren. Die soziale Norm beschreibt die eigene Uberzeugung,
ob ich etwas als positiv oder negativ beurteile. Hierzu gibt es zwei Arten, die Soll- und
die Ist-Norm. Die Soll-Norm beurteilt ein Verhalten als angemessen oder
unangemessen. Die Ist-Norm ist jene, welche ich im eigenen Umfeld erlebe. Konflikte

dieser Normen wirken sich negativ auf umweltfreundliches Verhalten aus.!3

Auch Emotionen haben Einfluss auf unser Verhalten und die Motivation zur
Verhaltensanderung. Das ist etwa das Gefuhl von Freude, wenn ich meinen
Lieblingspullover trage, oder das erwartete Gefiihl von Freiheit, wenn ich mit dem Zug
fahre. Wenn Personen Vergnugen erwarten, integrieren sie umweltfreundliches

Verhalten eher in den Alltag.!3
Was hilft dabei, nachhaltiger zu leben und dem Umweltschweinehund zu tUberwinden?3:

e Verblindete (auch Uber soziale Medien mdglich)
¢ Angepasst an den Alltag

e Mdglichst leicht umsetzbar

e Positive Veranderung vor Augen fihren

e Klopfe dir selbst auf die Schulter
Veranderungen mit hohem Aufwand

Personen entscheiden ganz bewusst und nach logischen MaBstdben, ein neues Verhalten
auszufihren. Eine starke Intention ist hier Voraussetzung, um die Chance der

langfristigen Umsetzung zu gewahrleisten.

e Eigenes Versprechen: am besten 6ffentlich
e Zielsetzung: sollte in einem kurzen Zeitraum erreicht werden
e Mach es leicht

e Wettbewerb und Anreize!3
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Veranderungen mit geringem Aufwand

Personen empfinden eine moralische Verpflichtung, ein gewisses Verhalten zu zeigen.
Sie sind sich des Problems bewusst, fiihlen sich verantwortlich und sehen sich selbst als
wirksam. Fuhlen sich die Personen zusatzlich verbunden mit der Natur und haben starke

Umwelt- und altruistische Werte, haben sie ein héheres MaB an dkologischer Haltung.

e Vermitteln von Information und Feedback
e Hinweisreize (z.B. Merkzettel) oder Ansprechen von einem Zwiespalt bei
Wollen/Werten und Handeln

e Soziale Norm und Vorbilder!3

Riickfallpravention

Warum fallen wir trotz bester Absichten immer wieder zurlck in alte Gewohnheiten?

e Unrealistische Erwartungen: Werden diese nicht erfillt, sind wir enttduscht oder
haben negative Gefuhle.

e Eine mangelnde langfristige Strategie

¢ Unser Umfeld und die Menschen, mit denen wir uns umgeben

e Emotionen: Sind wir frustriert oder haben andere negative Geflhle, fallen wir
eher wieder in alte Gewohnheiten zurick.

e Glaube: Glaube ich daran, eine Veranderung schaffen zu kénnen? Glaube ich nicht

daran, kann das zu unbewusstem selbstsabotierendem Verhalten fiihren.®
Kurzfristige Rickfalle bei Veranderungsprozessen sind natdrlich.

Neurobiologisch ist es wichtig, dass das Gehirn nicht mehr getriggert wird. Neue Bilder,

Gedanken und Gefihle dirfen entstehen.® Wir schauen uns an, wohin wir wollen.

Ja, da ist schon einiges dabei, das mir helfen kénnte, etwas nachhaltiger zu leben. Was
mir hier am besten geféllt, ist die soziale Norm. Es geht einfacher, wenn Tom und ich
gleicher Meinung sind und gemeinsam etwas umsetzen. Da machen wir schon viel, wenn
es um Miriam geht. Wir kaufen Kleidung, hauptsdchlich Second Hand, oder bekommen

viel geschenkt. Bei Geschenken von anderen ist es oft noch schwierig.

Schwer tue ich mir, wenn ich dafir extra Zeit verwenden muss. Offentliche
Verkehrsmittel in Graz zu nutzen, ist einfach und auch normal, aber wenn wir weiter
wegfahren, nehmen wir doch das Auto. Mit viel Gepack ist der Zug schwierig. AuBerdem
-
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lieben wir es zu Reisen, das 6ffnet meinen Geist und tut mir einfach gut. Einmal raus

aus dem Alltag. Hier bin ich echt an einer Grenze.

Warum wir an Wunder glauben kénnen und sollen

Beschaftigen wir uns mit Nachhaltigkeitsthemen, stoBen wir sehr schnell auf die
Herausforderungen - anthropogener Klimawandel, Biodiversitatsverlust und soziale
Ungleichheit sind nur einige davon. Hier haben wir es tatsachlich mit Themen zu tun,
wo es in den nachsten Jahrzehnten und Jahrhunderten um das Uberleben vieler
Menschen auf dem Planeten Erde geht. Machen wir weiter wie bisher, steigt das Fieber
der Erde so rasant an, dass ein Leben auf vielen Teilen der Erde nicht mehr maéglich ist.
Machen wir nichts gegen den Biodiversitatsverlust, werden wir groBe
Herausforderungen mit der Erndhrung der Menschheit bekommen. Die sozialen

Ungleichheiten werden damit steigen, sowie Migration. Der Friede ist gefahrdet.

Deshalb ist es spatestens jetzt Zeit, um an Wunder zu glauben. Aber was ist eigentlich

ein Wunder?
Laut Duden wird Wunder folgendermaBen definiert:

~AuBergewobhnliches, den Naturgesetzen oder aller Erfahrung widersprechendes und
deshalb der unmittelbaren Einwirkung einer géttlichen Macht oder Ubernatlrlichen

Kréften zugeschriebenes Geschehen, Ereignis, das Staunen erregt."®

Die Erfahrungen vieler Jahrzehnte zeigen, dass ein Umdenken und Umhandeln im
Bereich der Nachhaltigkeit schwierig ist. Es steht haufig dem im Moment vorhandenen
wirtschaftlichen System entgegen, genauso wie den kurzfristig wichtigeren Themen

jedes/jeder Einzelnen.

Deshalb pladiere ich hier fir ein Wunder. Wir dirfen an Wunder glauben und sie werden

kommen.

Denn rein vom Verstandnis der Neurobiologie und der Psychologie, ist ein Wunder kein
Wunder, sondern erklarbar. Hier ein Beispiel angelehnt an Diewald: Lernen flr eine

Prifung

Stellst du dir vor, die Priifung erfolgreich zu bestehen und verbindest diese Gedanken

mit positiven Emotionen, hat das folgende Auswirkungen: Du bist motiviert, Stress wird
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reduziert und du bist aufmerksamer beim Lernen. Diese Aspekte erhéhen die Chancen,
tatsdchlich positiv abzuschneiden. Umgekehrt kann die Uberzeugung, dass du die
Priifung nicht schaffst, genauso deine Wunschvorstellung erfillen, indem du
Vermeidungsverhalten an den Tag legst, du Stress empfindest und dich nicht

konzentrieren kannst.

Haben wir ein Ziel vor Augen, also ein Wunder, das wir bewusst kreieren mdchten, dann
ist das unser Fokus. Indem wir uns auf ein Ziel fokussieren, geht unser Bewusstsein
dort hin. Wir kénnen bewusst nicht alles wahrnehmen, was um uns herum passiert.
Unser Gehirn filtert das flir uns heraus, was wir gerade in den Fokus nehmen und was
wir als wichtig erachten. Gehen ein Interesse und ein Geflihl damit einher, wird diese

Wahrnehmung noch verstarkt.

Auch wie du dich selbst bewertest, hat einen Einfluss auf das AuBen. Deine Uberzeugung
von dir selbst spiegelt sich in deinem Verhalten wider. Hast du nun ein Wunder vor
Augen, an das du glaubst, dann bist du davon Uberzeugt und somit von dir Uberzeugt.

Du wirst nun klar, fokussiert und motiviert agieren.
Durch dieses bewusste Ziel verandert sich folgendes:

e Der Fokus verandert die Wahrnehmung

¢ Das wiederholte Denken formt neue Verbindungen in deinem Gehirn

e Erwartungen verandern dein Verhalten

e Gefluhle verstarken dein Verhalten und beeinflussen deine Entscheidungen
e Dein Verhalten verandert die Ergebnisse im AuBBen

e Wiederholte Ergebnisse formen dein Leben

Spirituell/pseudowissenschaftlich gibt es einen weiteren Grund, um an Wunder zu

glauben.

Das Gesetz der Anziehung besagt, dass wir das anziehen, was wir in den Fokus
ricken, und dies in beide Richtungen. Denkst du negativ, ziehst du Negatives an.
Erschaffst du flir dich aber ein glaubwirdiges Bild, dann ist es auch mdéglich, dass es

entsteht.'* Folgendes mochte ich hier als Beispiel anfiihren:

Ich winsche mir einen Parkplatz. Ich stelle mir also vor, wo ich diesen Parkplatz
benétige und wann. Ich sehe diesen freien Parkplatz vor meinem geistigen Auge. Ich
fihle, wie ich mich freue und sage schonmal Danke fir dieses Geschenk. Und siehe da,

es funktioniert.
|
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Es ist etwas so lange ein Wunder, bis es einen Beweis gibt. Ein Beweis kann laut Wostal

entstehen:

e Wenn wir ein Ergebnis durch unsere Sinne wahrnehmen
e Ein Werkzeug einsetzen kénnen, um es wahrzunehmen

e Die Wiederholbarkeit gegeben ist

Wenn wir es nun also schaffen, durch das Gesetz der Anziehung immer wieder unsere
Wiinsche in Erfullung gehen zu lassen, dann haben wir sogar den Beweis daflr, dass es
kein Zufall ist, sondern dass Wunder tatsachlich funktionieren. Dann ist es also kein

Wunder mehr sondern Tatsache.

Das kénnte mir helfen besser mit meinen Angsten umzugehen. Ich kénnte daran
glauben, dass ein gutes Leben fiir mich, meine Familie und auch in Zukunft flir meine
Kinder und eventuellen Enkelkinder méglich ist. Dafiir brduchte ich aber Unterstiitzung.
Nachdem ich hauptséchlich die Probleme kenne und um die groBen Krisen weil3, brauche
ich ein Bild, an das ich glauben kann, dass wir diese Krisen tatsdchlich meistern kénnen.

Wenn ich das habe, wiirde ich sehr gerne daran glauben und daran festhalten.

Methoden flr den Weg zu einem nachhaltigen Leben

Die Sustainable und Inner Development Goals sind ein Rahmen und Lésungsweg flr
nachhaltige Entwicklung. Danach folgen in diesem Kapitel zwei Methoden flr
Verhaltensanderungen. Diese Grundlagen dienen zur Erarbeitung der neuen Methode

fur Verhaltensanderungen hin zu einem nachhaltigen Leben.

Sustainable und Inner Development Goals (SDGs & IDGS)

Die Sustainable Development Goals (SDGs) der Vereinten Nationen bestehen aus 17
Zielen flr Nachhaltige Entwicklung, die mit der Agenda 2030 von der
Generalversammlung der Vereinten Nationen von allen 193 Mitgliedstaaten
verabschiedet wurden. Gut aufbereitete Inhalte findet man dazu bei SDG Watch Austria.
Die 17 Ziele sind:
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Keine Armut

Kein Hunger

Gesundheit und Wohlergehen

Hochwertige Bildung
Geschlechtergleichheit

Sauberes Wasser und Sanitareinrichtungen
Bezahlbare und Saubere Energie

Menschenwirdige Arbeit und Wirtschaftswachstum

© 0 N U A WD RE

Industrie, Innovation und Infrastruktur
10.Weniger Ungleichheit

11.Nachhaltige Stadte und Gemeinden
12.Nachhaltige/r Konsum und Produktion
13.MaBnahmen zum Klimaschutz

14.Leben unter Wasser

15.Leben an Land

16.Frieden, Gerechtigkeit und starke Institutionen

17.Partnerschaften zur Erreichung der Ziele

Die Inner Development Goals (IDGs) sind eine Weiterentwicklung der Sustainable
Development Goals (SDGs). Sie sind innere Entwicklungsziele und umfassen 23
individuelle Kompetenzen und Eigenschaften in finf Kategorien, die von Barbara Kump

genauer beschrieben werden.

1. ,Sein: Beziehung zu sich selbst: Um Veranderungen fir eine nachhaltigere Welt
mitzugestalten, ist es zunachst einmal wichtig, eine gute ,Beziehung zu sich
selbst™ - den eigenen Gedanken und Gefiuihlen und Kérperwahrnehmungen - zu
haben. In die Kategorie des ,Seins" fallen daher Eigenschaften wie Integritat und
Authentizitat, die Fahigkeit, seine eigenen Gedanken, Geflihle und Bedulrfnisse
zu splren und zu reflektieren, ein ,innerer Werte-Kompass", sowie die Fahigkeit,
ohne Bewertungen im Hier und Jetzt prasent zu sein.

2. Denken: Kognitive Fahigkeiten: In vielen Fallen sind far

I\\

Nachhaltigkeitstransformationen ,Umdenken®™ und ,Paradigmenwechsel® nétig,
um komplexe Probleme zu lésen. Zur Kategorie des ,Denkens™ gehdren daher
auch kognitive Fahigkeiten wie kritisches Denken, ein Verstandnis fir Komplexitat

und systemische Zusammenhange und Wechselwirkungen, die Fahigkeit,
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unterschiedliche Perspektiven einzunehmen, Muster und Strukturen zu erkennen,
sowie kontinuierlich zu lernen und Visionen weiterzuentwickeln.

3. Beziehungen: Sich um andere und die Welt kimmern: Um gerechtere und
nachhaltigere Systeme ,fur alle® zu entwickeln, ist es nétig, mit anderen gut in
Beziehung stehen zu koénnen. Fahigkeiten und Eigenschaften in diesem
Zusammenhang beinhalten Wertschatzung und Dankbarkeit anderen gegenuber,
ein Geflhl der Verbundenheit mit anderen und einem ,groBeren Ganzen",
Bescheidenheit in Bezug auf die eigene Bedeutung in der Welt, sowie Empathie
und Mitgeflhl.

4. Zusammenarbeit: Social Skills: Damit in gemeinsamen Anliegen Fortschritte
erzielt werden kdénnen, braucht es Fahigkeiten zur ,Zusammenarbeit®. Diese
umfassen Kommunikationsfahigkeiten (vor allem: Zuhéren!), Co-Kreation mit
unterschiedlichen Stakeholdern, ein Mindset das Inklusion und Diversitat wirdigt,
die Fahigkeit, vertrauensvolle Beziehungen aufzubauen und zu pflegen, sowie
Fahigkeiten, andere zu inspirieren und flr eine Sache zu mobilisieren.

5. Handeln: Veranderungen vorantreiben: Letztlich geht es natlrlich insbesondere
darum, Initiativen zu ergreifen, alte Muster aufzubrechen, kreative Ideen zu
entwickeln und Dinge kontinuierlich umzusetzen. In den Bereich des ,Handelns"
fallen daher Fahigkeiten und Eigenschaften wie Optimismus, Mut und
Entscheidungsfahigkeit, Kreativitat und die Beharrlichkeit, das Engagement flr

ein bestimmtes Ziel aufrechtzuhalten, auch wenn es langer dauert.”
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3 Beziehung 4 Zusammenarbeit 5 Handeln
Kognitive Fertigkeiten Filirs fir andere Soziale Kompetenzen Wandel vorantreiben

alt

Wertschitzung Kommunikationsfahig Mut
keiten

Verbundenheit . . Kreativitat
Mitgestaltungsfahig-

Bescheldenheit keiten Optimismus
Inklusive Denkweise

Em[uhlungf'.rermﬁgr:-n und interkulturalle Baharrlichkeit

und Mitgafiihl Kompetenz

Vertrauen

Maobilisierungsfahigke
iten

Quelle: innerdevelopmentgoals.org

Ich habe mich mit den Sustainable Development Goals jetzt etwas ndher beschéftigt
und sie zeigen schon ein schénes Bild von einer méglichen Zukunft. Leider kénnen sie
nur schwer auf die persénliche Ebene heruntergebrochen werden. Bei den Inner
Development Goals finde ich mich schon in vielen Bereichen wieder. Gleichzeit finde ich
beides etwas abstrakt.

Wege zur Verhaltensanderung
Es werden zwei Ansatze beschrieben, die es mdglich machen, Schritt fir Schritt
Verhaltensanderungen herbeizufiihren. Diese flieBen anschlieBend in die neue Methode

ein.

Walk of Change
Der Walk of Change nach Angelika Wostal beschreibt einen Weg flr

Verhaltensanderungen.
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21 Wieder-
holungen

1. Schritt

\ Altes raus/Neues rein

Finde deine Wer's

Finde dein Warum

Dreh das Licht auf &/

Die erste Stufe, dreh das Licht auf, besteht aus drei Fragen:

e Was stdért mich wirklich? (Problem)
e Wie will ich es haben? (Ziel)

e Was kann ich dazu tun? (Weg)

Phasen der Verhaltensénderung nach Uhl-H&dicke
Uhl-Hadicke beschreibt vier Phasen zur Verhaltensanderung hin zu nachhaltigem

Verhalten:

.Die Entscheidungsphase, in der zum ersten Mal das Bewusstsein auftritt, dass bei
einigen aktuell ausgefuhrten Handlungen insgesamt die negativen die positiven
Konsequenzen Uberwiegen und man selbst dafur verantwortlich ist; die
Nachdenkphase, in der sich die positive Einstellung gegenliber dem neuen,
umweltschonenden Verhalten und die wahrgenommene Mdglichkeit, dieses in den Alltag
Zu integrieren, steigert; die Umsetzungsphase, in der die konkreten Plane fir die
Umsetzung der zukunftsfreundlichen Handlung geschmiedet werden; und schlieBlich die
Verfestigungsphase, in der aus einem Einmalverhalten eine Gewohnheit wird. Also,

dass wir es dann doch einfach machen."13

Das ist klar nachvollziehbar fiir mich und ich kann mir vorstellen, wenn man diese
Ansétze in einer Gruppe macht, dass mich das auch begeistern kénnte. Leider habe ich

im Moment wenig Zeit, mich damit zu beschéftigen.
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Neue Methode flir den Weg zu einem
nachhaltigen Leben

Folgende Methode ist ein ganzheitlicher Ansatz, der innere und &uBere Arbeit
miteinander verbindet, um nachhaltige Verhaltensanderungen zu férdern. Sie ist flexibel

und kann an individuelle Bedlrfnisse und Zielgruppen angepasst werden.

Die Methode kombiniert die Phasen der Verhaltensanderung nach Uhl-Hadicke und den
Walk of Change nach Angelika Wostal mit den neurobiologischen Hintergriinden sowie
der Bedeutung von Werten und der Grundhaltung. Die Inner Development Goals (IDGs)
bieten einen Rahmen, die inneren Fahigkeiten zu entwickeln, die notwendig sind, um
die Sustainable Development Goals (SDGs) zu erreichen. Beide flieBen in
unterschiedliche Bereiche der Methode ein und kénnen flr einzelne Workshops naher

ausgearbeitet werden.

Diese Methode soll unnachhaltige Gewohnheiten aufdecken und lGberwinden, um neue,

nachhaltige Verhaltensweisen zu etablieren.

Die Methode wird in den Workshops einerseits in einem Raum und andererseits drauf3en
in der Natur durch Spaziergange angeboten. Die Bewegung macht Veranderungen

leichter.
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Zukunft beginnt im Kopf

Eine Methode fiir nachhaltiges Handeln

1. Zukunftsbild: Das Zukunftsbild ist die erste Vision von einem guten Leben
auf Erden. Als Vorbild kdnnen die SDGs dienen.

2. Innerer Kompass: Die Grundbedlrfnisse sind groBteils gedeckt. Wir
reflektieren die eigenen Werte und schauen uns an, ob wir danach leben. Wir
entdecken wesentliche Fahigkeiten flr ein nachhaltiges Leben in uns. Das
dient als erste Motivation.

3. Herausforderungsblick und Losungsraum: Die planetaren Grenzen sind
groBteils Uberschritten, das ist erschreckend. Der Klimawandel und der
Biodiversitatsverlust sind zwei Aspekte davon. Die SDGs bieten
Lésungsmoglichkeiten.

4. Gewohnheitswandel: Wo liegen meine unnachhaltigen und wo meine
nachhaltigen Gewohnheiten? Was will ich verandern, was ins Bewusstsein
ricken und was ausbauen?

5. Zukunftslandschaft: Jetzt wird es konkret. Wie kénnte mein Traumleben
aussehen und wie bin ich darin? Traume groB.

6. Ziel: Ich setze mir mein erstes Ziel. Es soll kurz- bis mittelfristig erreichbar
sein.

a. Motivationsquelle: Mein Warum.

b. Gemeinschaftskraft: Meine Verblndeten und die soziale Norm.

c. Wegweiser: Ich mach mir einen Plan.

d. Aufbruchsmoment: Mein 1. Schritt.

e. Nachhaltigkeitsroutine: Ich gehe weiter, halte durch und mache die

nachhaltigen Handlungen zu meiner Gewohnheit.
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1. Zukunftsbild

Das Zukunftsbild ist die erste Vision von einem guten Leben. Hier ist es wichtig zu
traumen und groB zu denken. Es darf ganz und gar unrealistisch erscheinen und dieses

Bild muss nie in Erflllung gehen kdnnen. Es soll sich einfach gut anftihlen.

Die SDGs bieten eine mdgliche Unterstltzung flr das eigene Bild, da sie in vielen

Bereichen Szenarien fur ein gutes Leben auf Erden aufzeigen.

FUr das Gehirn ist eine positive Vision lohnenswert, es aktiviert das Belohnungssystem

und steigert die Motivation.
2. Innerer Kompass

Die Grundbedurfnisse sind in der westlich-industrialisierten Welt groBteils gedeckt. Jetzt
reflektieren wir unsere Werte. Werte wie Motivation, Mut, Vertrauen, Verbundenheit,
Selbstwirksamkeit und Optimismus sind zentrale Treiber fur nachhaltiges Verhalten.
Wenn Handlungen mit persdnlichen Werten lbereinstimmen, entsteht ein Geflihl der
Zufriedenheit. Umgekehrt kann eine Dissonanz zwischen Werten und Handlungen Stress

ausldsen, der durch gezielte Verhaltenséanderung reduziert werden kann.

Sind Werte und Handlungen in Einklang, wird das Belohnungssystem im Gehirn
aktiviert. Diese langfristige Belohnung fordert das Gllcksgefiihl und die Zufriedenheit.

Stress wird reduziert.

Die Veranderung der inneren Einstellung ist entscheidend, da sie die Grundlage fur
langfristige  Verhaltenséanderungen bildet. Dies erfordert eine bewusste
Auseinandersetzung mit den eigenen Uberzeugungen und Werten. Gleichzeitig ist die
eigene Haltung unterstitzend fur den Aufbau von Beziehungen. Sehen wir Verbindendes

bei anderen Menschen, fordert das die Kommunikation und die Verbundenheit.
Fahigkeiten flr ein nachhaltiges Leben liefern die IDGs.
3. Herausforderungsblick und Losungsraum

Das Bewusstmachen des Problems, wie Klimawandel oder Biodiversitatsverlust, ist ein
wichtiger Schritt, um die Dringlichkeit der Verhaltensanderung zu erkennen. Das Gehirn
reagiert auf Bedrohungen durch Aktivierung der Amygdala, die fir die Verarbeitung von
Angst und Stress zustandig ist. Wenn du dich zuerst auf das Problem konzentrierst,

kann das Gehirn in eine negative Denkweise verfallen, die die Motivation hemmt.
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Deshalb ist der erste Schritt dieser Methode essenziell. Ein Zukunftsbild hilft dem
Gehirn, die Aufmerksamkeit vom Problem (Bedrohung) auf die L6ésung (Belohnung) zu
lenken. Der Neokortex wird aktiviert, Denken ist mdéglich und der Fokus kann auf das

Positive und die Méglichkeiten gelegt werden.
4. Gewohnheitswandel

Gewohnheiten sind sehr stark in unserem Gehirn, in der Amygdala, verhaftet. Fir viele
Gewohnheiten ist dies eine wunderbare Sache, denn es erleichtert unseren Alltag. Da
nicht nur positive Gewohnheiten abgespeichert werden, ist es hilfreich, diese zu
reflektieren und bei Bedarf zu verandern. Das Erkennen passiert im Neokortex, der es
madglich macht, unnachhaltige Gewohnheiten durch neue nachhaltige Handlungen zu
ersetzen. Wiederholungen und Belohnungen starken dabei die neuronalen

Verbindungen.

Unterstltzen kann dabei das Bewusstmachen von umweltfreundlichen Handlungen.
Indem du die positiven Auswirkungen deines nachhaltigen Handelns erkennst, wird

deine intrinsische Motivation gestarkt.

Der Glaube daran, ein nachhaltigeres Leben flihren zu kdénnen unterstltzt bei der
Umsetzung. Genauso ist eine Verhaltensanderung in jenem Bereich einfacher, wo

groBes Interesse besteht.
5. Zukunftslandschaft

In der Zukunftslandschaft wird das Zukunftsbild konkreter. Es bezieht sich auf dein
Leben und es kann erreichbar sein, muss jedoch nicht. Es ist immer noch wichtig zu

traumen und Uber die eigenen Grenzen und die momentanen Systeme hinauszudenken.

Die Zukunftslandschaft unterstitzt dich dabei, deinen Fokus zu behalten. Es hilft dir, die
Aufmerksamkeit und Energie auf die gewlnschten Veranderungen zu lenken. Ein
positives Bild kann auch das Belohnungssystem aktivieren, da die Vorstellung eines

besseren Lebens motivierend wirkt.
6. Ziel

Die Definition eines konkreten Ziels macht die Verhaltensanderung greifbar und

umsetzbar.
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Sind Ziele mit positiven Emotionen verknlpft, wird die Motivation gesteigert.
Gleichzeitig sollten sie realistisch erreichbar sein und dies innerhalb eines kurzfristigen

Zeitraums.

Fir die Umsetzung des Ziels und die Entwicklung einer neuen Gewohnheit folgen nun

weitere Schritte.
a) Motivationsquelle

Das ,Warum" ist der Kern der Verhaltenséanderung. Hier ist echtes Interesse verbunden
mit Emotionen gefragt. Ein starkes ,Warum" steigert die intrinsische Motivation und

hilft, die Aufmerksamkeit auf das Ziel zu richten.
b) Gemeinschaftskraft

Soziale Unterstitzung und das Gefuhl der Zugehdrigkeit sind entscheidend flr die
Verhaltensanderung. Die soziale Norm beschreibt die Wichtigkeit, sich Verbindete zu
suchen. Mit Menschen unterwegs zu sein, die in die gleiche oder eine dhnliche Richtung
gehen, ist ein wesentlicher Faktor fur die Erreichung der Ziele. Dies mussen nicht immer
persénliche Kontakte sein, auch Autor:innen oder Social Media kdnnen eine

Verbundenheit schaffen.
c) Wegweiser

Eine klare Planung erleichtert die Umsetzung. Kleine, erreichbare Schritte aktivieren das
Belohnungssystem und fordern die Motivation, da das Gehirn die Erreichung von Zielen

als angenehm empfindet.
d) Aufbruchsmoment

Die tatsachliche Umsetzung beginnt mit dem ersten Schritt.
e) Nachhaltigkeitsroutine

Viele Schritte fiuhren zu einer neuen Gewohnheit. Auf dem Weg kann es immer wieder
zu Ruckfallen kommen. Diese sind okay, wir akzeptieren sie und machen weiter. Nur so
kann unser Weg zur neuen Gewohnheit weitergehen. Belohnung, Eigenlob, ein eigenes
Versprechen, Hinweise und die Aktivierung verschiedener Sinne unterstlitzen bei der
Starkung der neuronalen Verbindungen und somit der Gewohnheitsveranderung.
Verhaltensveranderungen gemeinsam mit anderen zu machen motiviert. Etwa 21
Wiederholungen sind notwendig, um neue Gewohnheiten zu verankern.
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Dann werde ich diese Methode jetzt einmal bei mir ausprobieren.

1. Zukunftsbild
Nachdem ich mich nun schon etwas mit den SDGs auseinandergesetzt habe, hilft mir

das ein Zukunftsbild zu kreieren.

In meinem Zukunftsbild herrscht Frieden auf Erden, die Menschen haben Zugang zu
Gesundheitsversorgung, Wasser, gesunder Nahrung und  Bildung. Die
Energieversorgung ist nachhaltig und steht ausreichend zur Verfigung. Die Natur hat
sich wieder erholt, es wird nun achtsam mit Ressourcen umgegangen und Dankbarkeit
dem Leben gegentiber erfiillt einen GroBteil der Menschen. Die globale Zusammenarbeit

basiert auf Frieden und Gleichberechtigung. Ja, das fihlt sich gut an.

2. Innerer Kompass
Meine Grundbediirfnisse sind, wie oben bereits beschrieben, zum GroBteil gedeckt. Und
meine momentan wichtigsten Werte wiederhole ich hier: Gesundheit, Kreativitdt und
Gerechtigkeit. Ob ich danach lebe? Also ja, ich denke schon. Gesundheit ist flir mich
und meine Familie wichtig. Die Kreativitdt kann ich sowohl zu Hause mit meiner Tochter
als auch teilweise in der Arbeit leben. Und in der Familie leben wir relativ

gleichberechtigt, was ein Teil der Gerechtigkeit ist.

Was kénnten nun Fdhigkeit fir ein nachhaltiges Leben sein, die ich habe? Hier schaue
ich mir einmal die IDGs an. Ich bin mutig, kreativ und meist auch optimistisch, womit
ich im Bereich ,Handeln" einiges abdecke. Ich bin offen und lerne gerne und weise auch
einige kognitive Féhigkeiten der IDGs auf. Wertschétzung, Einfuhlungsvermégen und

Verbundenheit sind mir sehr wichtig, genauso wie, mitzugestalten.

3. Herausforderungsblick und Lésungsraum
Input: Sieben der neun planetaren Grenzen sind Uberschritten. Diese sind Freisetzung
von neuartigen Substanzen (z.B. Mikroplastik), Integritét der Biosphdre (z.B.
Zerstérung der Okosysteme), Stérung der Stoffkreisldufe (z.B. Uberbelastung durch
Stickstoff), SidBwasser (z.B. Knappheit bei Regenwasser), Landnutzung (z.B.
Umwandlung von Waiéldern in landwirtschaftliche Nutzfldche), Klimawandel (z.B.
Hitzewellen) und die Ozeanversauerung (zu geringer PH-Wert des Wassers durch
Aufnahme von CO;). Nicht tberschritten sind im Moment Luftverschmutzung und Abbau

der Ozonschicht.?
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Die SDGs bieten Lésungsmdéglichkeiten. ,,Ausgangspunkt des Hochzeitstorten-Modells
ist die Tatsache, dass Wirtschaftssysteme und Gesellschaften in die Biosphére

eingebettet und daher vom Erhalt der Biosphdre abhédngig sind."?

17 s
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*

o
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Mm R: '"“'“”““

Dieser Input ist interessant und erschreckend. Wie sollen wir das nur schaffen, wenn
wir einfach in die falsche Richtung gehen, und das obwoh! wir diese Probleme schon so
lange kennen und Verdnderungen noch immer zu langsam gehen und das auf allen

Ebenen - politisch, wirtschaftlich und persénlich.

Okay, ich fokussiere mich wieder auf die Lésungen. Ich bin fiir mein Leben
verantwortlich und bleibe in meinem Handlungsspielraum. Ich kann einiges bewegen in

meinem Umfeld. Ich (bernehme Verantwortung und mache meine Schritte.

Jetzt méchte ich noch lberlegen, wo mein Handlungsspielraum liegt und was ich
gestalten kann? Ich kann alles beeinflussen, wo ich allein betroffen bin, also mein
Verhalten. Da auch Tom Nachhaltigkeit in vielen Bereichen wichtig ist, kbnnen wir auch
vieles, was unsere Familie betrifft, verdndern. Das ist etwa unsere Erndhrung, Mobilitdt
und der Konsum von Kleidung, Mébel und anderen Dingen. Ideen einbringen kann ich
auch bei uns in der Arbeit. Da moéchte ich vorschlagen, dass nachhaltige Mobilitdt
geférdert wird, wie Offitickets oder Fahrrdder. Und in unserer Kantine wére es schén,
wenn es mehr vegetarisches Angebot gdbe. Und dann kénnte ich mich in der Stadt
natdurlich auch politisch engagieren, aber ehrlich gesagt, habe ich daflir gerade zu wenig
Zeit. Aber ich méchte anfangen, Themen zumindest anzusprechen und Fragen zu
stellen. Bei Lebensmittelgeschéften frage ich wegen mehr Bioangebot, bei Kleidung
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wegen Nachhaltigkeitszertifizierungen und auch in Restaurants kann ich einmal
nachfragen, wo die Lebensmittel herkommen. So kann Bewusstsein entstehen. Und wer

weil3, welche Kreise das zieht.

4. Gewohnheitswandel

Wo liegen meine unnachhaltigen und wo meine nachhaltigen Gewohnheiten?

Nachhaltige Gewohnheiten: Ich fahre mit den Offis zur Arbeit, zur Krippe und den
GroBteil meiner Alltagsmobilitét lege ich mit Offis zuriick. Ich trenne Miill, auch wenn
ich mich frage, wie viel das in einer Wohnung bringt, wenn man sich anschaut was die

anderen machen. Ich bin Vegetarierin.

Unnachhaltige Gewohnheiten: Urlaubsreisen machen wir zum Teil mit dem Flugzeug -
ca. einmal pro Jahr. Ich esse viele konventionelle Milchprodukte. Meine Kleidung kaufe
ich neu und nicht nachhaltig. Unsere Wohnung wird mit Gas beheizt und welchen Strom

wir genau beziehen, dartber habe ich mir noch keine Gedanken gemacht.

5. Zukunftslandschaft
In meinem Traumleben herrscht Frieden auf der Welt und in unserer Familie. Wir leben
gleichberechtigt und wir leben nach Werten wie Verbundenheit, Liebe, Kreativitat,
Achtsamkeit, Ehrlichkeit und Optimismus. Ich habe tolle Beziehungen, in denen wir uns
offen begegnen. Die Natur ist wieder Teil meines Lebens. In der Stadt gibt es
Gemeinschaftsgérten, die oOffentlichen Verkehrsmittel sind gunstig und fahren mit
nachhaltigem Antrieb. Nachhaltige Energie ist Standard, genauso wie die Férderung der
Kinder. Soziale Berufe sind hoch angesehen. Tiere leben wieder artgerecht und sie zu
Essen ist die Ausnahme bei besonderen Anldssen. Es gibt nun eine Kostenwahrheit bei
Lebensmitteln als auch bei anderen Konsumprodukten. Deshalb floriert die
Kreislaufwirtschaft. Dadurch kénnen sich alle Menschen ihr Leben leisten. Die Menschen

haben wieder Zeit flireinander und fir ein gutes Leben.

6. Ziel

Mein Ziel: Umstieg auf Bioprodukte bei Lebensmitteln, wo immer maéglich.

a) Motivationsquelle: Ich mache das fiir meine Gesundheit und fir die Gesundheit
meiner Tochter. Gleichzeitig ist es gut flr die Umwelt, was mir auch wichtig ist.
b) Gemeinschaftskraft: Meinen Partner kann ich dafir sicher gewinnen. Wir

machen das gemeinsam.
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c) Wegweiser: Heute Abend bespreche ich das mit Tom und wenn es auch fur ihn
passt, werden wir ab morgen damit starten. Bei den ndchsten Einkdufen werden
wir neue Produkte ausprobieren und schauen, wie viel die Ausgaben steigen.

d) Aufbruchsmoment: Beim morgigen Einkauf steige ich auf Bio um und ich
nehme mir daflir ausreichend Zeit.

e) Nachhaltigkeitsroutine: Wir machen das fir einen Monat und werden dann
reflektieren: Gefallen uns die Produkte? Ist ausreichend verfiigbar? Wie sind die
Kosten gestiegen und passt das flir uns? Wenn alles passt, machen wir weiter,

ansonsten werden wir etwas anpassen, aber in die dhnliche Richtung gehen.
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Abschluss

Ein nachhaltiges Leben kann ein mehr an Lebensqualitat bringen. Es geht nicht darum
immer mehr zu haben und zu sein. Es geht darum im Einklang mit den eigenen Werten
zu handeln. Beziehungen werden wieder wichtiger und Dankbarkeit kann den Alltag

erfillen.

Aber warum ist es schwierig, nachhaltig zu leben? Weil unser System, unsere
Gesellschaft im Moment nicht darauf ausgelegt ist. Der Zug ist teurer als das Flugzeug,
weil die Férderungen dementsprechend sind. Biolebensmittel werden mehr, sind aber
im Vergleich zum gesamten Lebensmittelangebot minimal. Fleisch ist billig, weil die
Tiere behandelt werden, wie Dinge und in Stallen gehalten werden, ohne je Sonnenlicht
zu erleben. Massentierhaltung ist normal und die meisten Menschen denken nicht
dartber nach, wo das Fleisch herkommt, obwohl man nirgendwo Tiere sieht. Ist das

nicht komisch?

Aufgrund dieser und vieler weiterer unnachhaltiger Systeme ist es im Moment oft
schwierig, nachhaltig zu leben. Es ist nicht normal. Aber das kann es werden. Je mehr
Menschen sich Gedanken machen, Fragen stellen und Veranderungen im Kleinen und

GroBen herbeiflihren, desto einfacher wird es. Aber... Wir missen beginnen.
Wir beginnen damit

¢ Uns vegetarisch zu ernahren und vielleicht irgendwann vegan
e Unsere Heizung auf eine nachhaltige umzustellen

¢ Nachhaltigen Strom zu beziehen

e Mehr zu FuB zu gehen oder mit dem Rad zu fahren

e Einmal den Zug auszuprobieren

e Kleidung Second Hand zu kaufen

e Biologische Lebensmittel zu kaufen

e In der Arbeit Ideen einzubringen

e Uns politisch zu engagieren und hier Nachhaltigkeitsthemen einzubringen

Was interessiert dich? Beginne damit &

Viel SpaB auf deinem nachhaltigen Weg - Stress dich nicht, denn er endet nie &

Und das ist auch gut so, flir uns, die Umwelt und die Menschen.
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