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1. Vorwort

Geburtsstunde des Projekts BiNKA (Bildung fir nachhaltigen Konsum durch Achtsamkeitstrai-
ning) war in der Riickschau vielleicht ein Gesprach unter Kolleg*innen am Fachgebiet Arbeits-
lehre/Okonomie und Nachhaltiger Konsum (ALONK) der TU Berlin im Frithjahr 2013. Es ging um
die Frage: Was hat uns selbst eigentlich dazu gebracht, die Herausforderung einer nachhaltigen
Entwicklung zu einem wesentlichen Bestandteil unseres eigenen Lebens werden zu lassen? Un-
sere Kollegin Laura Stanszus fihrte ihr Interesse an nachhaltigem Konsum auf ihre Erfahrungen
mit Achtsamkeitsmeditation zurtick. Sie dulSerte sogar den Wunsch, Uber diese persdnliche Er-
fahrung ihre Doktorarbeit zu schreiben. Vielleicht ldsst sich ihr individuelles Erleben verallge-
meinern? Dann konnte Achtsamkeitsmeditation auch anderen Menschen dabei helfen, die ver-
breitete, aber wenig handlungsrelevante positive Einstellung zur Nachhaltigkeit in konkretes

nachhaltiges Konsumverhalten zu Uberfihren.

Der angefragte potenzielle Doktorvater war nicht meditationserfahren und erst einmal vorsich-
tig, ob die Beschaftigung mit Achtsamkeit (siehe Glossar) im Rahmen der Konsumforschung
nicht einen Esoterik-Verdacht auslosen konnte. Es zeigte sich jedoch schnell: es gibt eine groRe,

stark wachsende Zahl wissenschaftlicher Publikationen zu Achtsamkeit (bzw. zu Mindfulness).
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Abbildung 1: Anzahl an neu publizierten englischsprachigen Artikeln zu Achtsamkeit in aner-
kannten wissenschaftlichen Zeitschriften (Quelle: AMRA, 2017)
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Wahrend fir 2006 noch 118 neue peer-review Publikationen im renommierten ISI Web of Sci-
ence verzeichnet waren, stieg diese Zahl bis 2016 auf 1.502 Neuerscheinungen. Die American
Mindfulness Research Association (AMRA) schaut genauer, welche wissenschaftlichen Artikel
auf die Erforschung von Achtsamkeit, in dem im Glossar definierten Sinne, fokussieren und

kommt zu geringeren, aber ebenso dynamisch wachsenden Zahlen (siehe Abbildung 1).

Nachdem der Esoterikverdacht ausgerdumt war, begann die Suche nach einem Stipendium zur
Finanzierung der angedachten Promotion. Als die Ablehnung dieses Stipendienantrags eintraf,
lief gerade eine interessante Ausschreibung des Bundesministeriums fur Bildung und For-
schung (BMBF) im Rahmen der sozial-6kologischen Forschung (SOF): Im Themenschwerpunkt
»,Nachhaltiges Wirtschaften" sollten ,Unternehmen und Konsumenten als Gestalter sozial-d6ko-
logischen Wandels” angesprochen werden. Kurzentschlossen wurde das kleine Promotionspro-
jekt in ein grolRes Verbundforschungsprojekt verwandelt. Dabei erschien eine Verortung im
Rahmen der ,Bildung fiir Nachhaltigen Konsum*“ vielversprechend, denn auch dort ist die Uber-
windung der Schwelle ,vom Wissen zum Handeln” eine der groRen Herausforderungen. Dem-
entsprechend wurde als Forschungspartner das Institut fur Umweltkommunikation der
Leuphana Universitat Liineburg gewonnen. Dieses hatte im vorangegangenen SOF-Projekt BINK
(2008 — 2012) Bildungsinstitutionen im Hinblick auf Potenziale zur Forderung des nachhaltigen
Konsums untersucht. Um aus BINK das neue BiNKA werden zu lassen, wurde der Verbund um
wissenschaftliche Achtsamkeitsexpertise verstarkt —und das gelang durch die Zusammenarbeit

mit dem Europdischen Zentrum fur Achtsamkeit.

Zentrales Merkmal von SOF-Projekten ist die sogenannte Transdisziplinaritat: Wissenschaft-
ler*innen unterschiedlicher Disziplinen arbeiten dabei nicht nur miteinander, sondern auch mit
gesellschaftlichen Praxisakteur*innen zusammen. Entsprechend wurde der Verbund erweitert
um Achtsamkeitstrainer*innen des Berliner Zentrums fir Achtsamkeit und Gesundheit (AGES)
bzw. — in dessen Nachfolge — des Instituts flr Achtsamkeit und Nachhaltigkeit (IfAN). Auch
wenn sie auf dieser Broschiire nicht als Autor und Autorin genannt sind: Ohne Jacomo Fritzsche
und Julia Harfensteller hatte es das BiNKA-Achtsamkeitstraining, das im Mittelpunkt unseres
Projekts steht, so nicht gegeben. Umgesetzt hat es Jacomo Fritzsche dann gemeinsam mit
Christiane Bock. Die Umsetzung flr Erwachsene fand bei den Unternehmenspartnern eye squ-
are GmbH und OMICRON Energy Solutions GmbH sowie an der Humboldt Universitat zu Berlin
und der Technischen Universitat Berlin statt. Die Kurse mit Schiler*innen wurden alle an der
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Evangelischen Schule Berlin Zentrum durchgefiihrt. Die ehemalige Schulleiterin Margret Ras-
feld hat das BiNKA-Projekt zusammen mit anderen auch im Projektbeirat konstruktiv begleitet.
Uns ist klar, dass es diese Broschire ohne unsere Praxispartner*innen und Beiratsmitglieder
sowie die Interventionsteilnehmenden nicht geben wirde. Ihnen allen sind wir zu besonderem

Dank verpflichtet!

Der Weg von der ersten Antragsskizze im November 2013 Uber den Projektbeginn im Marz
2015 bis zur Veroffentlichung dieser Broschire zur BiNKA-Abschlusstagung im Februar 2018
war lang — aber wir denken: es hat sich gelohnt! An dieser Stelle mochten wir Herrn Dr. Ralph
Wilhelm vom Projekttrdager DLR herzlich danken. Er hat mit groRem Sachverstand und kritischer
Unterstltzung malgeblich dazu beigetragen, dass dieses sicher ungewodhnliche BMBF-Projekt

zustande gekommen ist und erfolgreich durchgefihrt werden konnte.

Diese Broschire stellt nun die wichtigsten Hintergriinde und Ergebnisse unserer dreijahrigen
Projektarbeit zusammen. Unser Anliegen ist, dabei auch verstiandlich fir die interessierte Of-
fentlichkeit zu sein. Wir mdchten damit — ganz im Sinne der SOF — einen Beitrag zum Wissens-
transfer leisten, der durch die Ublichen wissenschaftlichen Fachpublikationen kaum moglich ist.
Wie im Weiteren zu zeigen sein wird, sind von Achtsamkeitsmeditation im Hinblick auf Nach-
haltigkeit keine ,Wunder” zu erwarten. Dennoch sind wir aufgrund sowohl unserer wissen-
schaftlichen Erkenntnisse als auch personlicher Erfahrungen davon (berzeugt, dass es hier

wertvolle Potenziale gibt, die weiter erprobt und untersucht werden sollten.



2. Hintergrund des BiNKA-Projekts
2.1. Nachhaltiger Konsum

In erster Linie wurde das BiNKA-Projekt mit dem Ziel entwickelt, nachhaltigen Konsum (NK,
siehe Glossar) zu erforschen und zu férdern. Unter Konsum verstehen wir alle Handlungen der
Beschaffung, Nutzung und Entsorgung von Gltern und Dienstleistungen, die dazu dienen, Be-
dirfnisse in verschiedenen Lebensbereichen zu stillen. Nachhaltiger Konsum ist 6kologisch und
sozial verantwortlich, so dass jetzt und zuklnftig lebende Menschen Lebensbedingungen vor-
finden, um ihre BedUrfnisse ebenfalls stillen zu konnen (Geiger, Fischer, & Schrader, 2017, siehe
Quellen). Dabei umfasst Konsum verschiedene Lebensbereiche wie Ernahrung, Mobilitat,
Wohnraum und Kleidung: sog. Bedarfsfelder (siehe Abbildung 2). Ebenso erschopft sich Kon-
sum nicht im Kauf bestimmter Produkte, sondern setzt sich aus weiteren Konsumphasen wie

der Nutzung und Entsorgung von Konsumgitern zusammen.
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Abbildung 2: Das Wiirfelmodell nachhaltigen Konsums (Quelle: Geiger, Fischer & Schrader, 2017)

Des Weiteren sind auch die Nachhaltigkeitsdimensionen zu berlcksichtigen, in denen unser
Konsumhandeln Spuren hinterldsst: so beeinflussen unsere Entscheidungen nicht nur die Um-
welt (wie z.B. den Klimawandel), sondern auch die Lebensbedingungen von Menschen (wie z.B.
deren Arbeitsbedingungen). Im BiNKA-Projekt wurden alle diese Aspekte fir den Bereich Klei-

dung und Erndhrung einbezogen und untersucht.



BINKA

In der Tradition der Aufklarung soll Bildung Menschen dazu befahigen, sich mit den zentralen
Herausforderungen unserer Zeit auseinanderzusetzen und zur Verbesserung der Verhaltnisse
beizutragen. Das Konzept der Bildung fur eine nachhaltige Entwicklung (BNE, siehe Glossar)
baut hierauf auf. Es fragt danach, wie wir unser Leben gestalten kbnnen, ohne dass unsere Art
zu leben auf Kosten anderer Menschen und unserer Umwelt geht. Die Suche nach Antworten
auf diese Frage macht keinen Halt an Fachergrenzen und erfordert vernetztes Wissen: von
Wirtschaftskreislaufen und Gesetzgebung bis hin zu Stoffstrémen und Okosystemen (Michel-

sen & Fischer, 2015).

Am Beispiel von Konsum wird zugleich deutlich, dass nicht nur Wissen nétig ist, um das Ziel
nachhaltiger Entwicklung zu erreichen. Oftmals wissen Menschen bereits heute, dass unser
Konsum problematische Folgen hat — wenn wir etwa an Fernreisen mit dem Flugzeug denken,
die grolRe Mengen CO; in die Erdatmosphare bringen und den Klimawandel damit beschleuni-
gen. Und obwohl wir den Klimaschutz fir wichtig erachten und es besser wissen, handeln wir
doch in unserem Konsum oftmals entgegen unserer Uberzeugungen — nicht selten mit einem
gehorigen schlechten Gewissen. In der Wissenschaft ist diese sogenannte Einstellungs-Verhal-
tens-Licke (siehe Glossar) in den letzten Jahren intensiv beforscht worden. Dabei haben For-
schungsergebnisse gezeigt, dass es oftmals nicht am Wissen hapert, sondern viel wirksamer
sein kann, sich mit den Gefiihlen und Werten zu befassen, die unser Handeln begleiten und mit
beeinflussen. In der Bildungsarbeit zu Fragen des Konsums, auch Bildung fir nachhaltigen Kon-
sum (BNK, siehe Glossar) bezeichnet, hat sich daher ein reges Interesse an neuen Ansatzen
entwickelt, die eine Auseinandersetzung mit emotionalen Prozessen im Konsum anregen (Fi-

scher, 2013). Hier lasst sich auch das Potenzial der Praxis der Achtsamkeit vermuten.

Die Wurzeln des Konzepts Achtsamkeit reichen ca. 2500 Jahre zurlick und liegen im Buddhis-
mus, in dem Achtsamkeit als geistige Fahigkeit und Kraft gilt, die von grundlegender Bedeutung
fur den heilsamen Weg der Loslosung von den Leiden des menschlichen Daseins ist. Der Begriff
Achtsamkeit ist neben Geistesgegenwart die gdngigste deutsche Ubersetzung des Pali-Wortes
sati, das im buddhistischen Worterbuch mit , Eingedenksein, Besinnung, Sich-ins-Gedachtnis-
Zurlckrufen, Erinnerung, Im-Gedachtnis-Bewahren, Grindlichkeit, Nichtvergesslichkeit [...]“

Ubersetzt wird (Nyanatiloka, 1999).
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Erst vor wenigen Jahrzehnten wurde das Konzept der Achtsamkeit in den Kontext unserer west-
lichen Kultur eingefihrt und erfahrt seit einigen Jahren grofRe Aufmerksamkeit. Dies wurde
malgeblich durch Jon Kabat-Zinn (1982) und dem von ihm entwickelten Programm zur Stress-
bewaltigung durch Achtsamkeit (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR, siehe Glossar) be-
einflusst. Diese Art des Achtsamkeitstrainings wurde erfolgreich u.a. zur Senkung chronischer
Stresslevel, der Forderung individuellen Wohlbefindens (siehe Glossar) und erhdhter Konzent-
rationsfahigkeit eingesetzt. Auch innerhalb der Wissenschaft erfreut sich das Thema Achtsam-
keit aktuell groRer Beliebtheit, was sich in den rasant ansteigenden Publikationszahlen wider-
spiegelt (siehe Vorwort).

Im BiNKA-Projekt wird Achtsamkeit definiert als das unvoreingenommene Gewahrsein, welches
durch das absichtsvolle und kontinuierliche Beachten eigener augenblicklicher Erfahrungen mit
einer offenen, annehmenden, wohlwollenden und mitfiihlenden Haltung entsteht (Bohme, Gei-
ger, Grossman, Stanszus, & Schrader, 2016). In diesem (BiNKA-)Sinne ist Achtsamkeit mehr als
eine bestimmte Form der Aufmerksamkeit und beinhaltet auch das Uben einer ethischen
Grundhaltung, die von Offenheit, Akzeptanz, Wohlwollen und Mitgefihl gepragt ist. Achtsam-
keit kann durch formelle Meditation im Sitzen, Liegen, Gehen oder Stehen und durch informelle
Meditation beim Verrichten alltaglicher Dinge eingelibt werden.

In einer grundlegenden Analyse bisher veroffentlichter Literatur zur (moglichen) Bedeutung
von Achtsamkeit fir nachhaltigen Konsum (Fischer, Stanszus, Geiger, Grossman, & Schrader,

2017) wurden in unserem Projekt vier grundlegende Potenziale identifiziert (siehe Tabelle 1).

Tabelle 1: Potenziale der Achtsamkeit fiir nachhaltigen Konsum (Fischer et al., 2017)

Unterbrechung Achtsamkeit wird oft als der Gegenpol zum , Autopilot-Modus” dargestellt, in dem
von Routinen automatische, ggf. auch nicht-nachhaltige Entscheidungen getroffen werden. So

tigere Variante zu wahlen (Rosenberg, 2004).

Einstellungs- In verschiedenen Arbeiten wurde festgestellt, dass Achtsamkeit dazu beitragt, einmal

Verhaltens-Liicke | gefasste Absichten (z.B. bei Sport oder Erndhrung) auch in Verhalten umzusetzen
(Chatzisarantis & Hagger, 2007).

kann Achtsamkeit dabei helfen, diese bewusst zu Gberdenken und ggf. eine nachhal-

Pro-soziales
Verhalten

Achtsamkeit ist eng verbunden mit der Entwicklung von Mitgefihl und pro-sozialem
Verhalten (Lim, Condon, & DeSteno, 2015). Diese wiederum hangen positiv mit nach-
haltigem Verhalten zusammen (Berenguer, 2007; Geiger & Keller, 2017).

Materialismus und
Wohlbefinden

Achtsamkeit steigert das Wohlbefinden von Menschen und flhrt zu einer Zufrieden-
heit, die unabhangig ist von materiellem Konsum. So kann langfristig das Konsumni-
veau gesenkt werden, ohne dass die Menschen an Lebensqualitét verlieren (Brown &
Kasser, 2005; Ericson, Kjgnstad, & Barstad, 2014).
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3. Das BiNKA-Projekt

3.1. Das Ziel des Projekts

Ziel des BiNKA-Projekts war es, die Potenziale von Achtsamkeit flr nachhaltigen Konsum zu
untersuchen und sie flir den Bildungsbereich nutzbar zu machen. Fir diesen Zweck wurde ein
spezieller Achtsamkeitskurs mit Konsum-Fokus (im Weiteren: ,,BiNKA-Training”) entwickelt. Ab-

bildung 3 zeigt die Ubergeordneten Ziele fir Wissenschaft und Praxis.

WIRKSAMKEITS-
STARKUNG
VON BNK

Abbildung 3: Ubergeordnete Projektziele

Fur das Projekt waren die folgenden Forschungsfragen leitend:
1. Gibt es einen nachweisbaren Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und nachhaltigem
Konsumverhalten?
2. Lasst sich nachhaltiges Konsumverhalten durch Achtsamkeitstraining férdern?
3. Kann ein Achtsamkeitstraining die Einstellungs-Verhaltens-Licke bezlglich des nach-

haltigen Konsumverhaltens schlieRen?

3.2. Aufbau und Durchfihrung des Projekts

Das Studiendesign

Um Antworten auf die Forschungsfragen geben zu kénnen, wurde eine Intervention (,das
BiNKA-Training”, genauer Aufbau siehe S. 11) entwickelt und evaluiert. D.h. Teilnehmende be-
antworteten sowohl vor als auch nach der Teilnahme an diesem Training Fragebdgen zu ihrer
Achtsamkeit, ihrem Konsumverhalten, ihren Werten und vielen weiteren Aspekten. Weiterhin

wurden alle Teilnehmenden angehalten, ein Praxistagebuch zu ihren Meditationserfahrungen
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zu fihren und ausgewahlte Teilnehmende wurden nach der Intervention tiefergehend in qua-
litativen Interviews befragt. Beide Datenquellen wurden benutzt, um Aufschluss Gber Wirkme-
chanismen des Trainings zu bekommen und um weder individuelle, noch unvorhergesehene
Effekte des Achtsamkeitstrainings zu bersehen. Sieben Monate nach Abschluss der Interven-
tion wurden die Teilnehmenden noch einmal zu den zentralen Aspekten befragt, um Langzeit-
wirkungen des BiNKA-Trainings abschitzen zu kdnnen. Abbildung 4 gibt einen Uberblick Gber
die Messzeitpunkte, an denen zwei verschiedenen Gruppen (Interventionsgruppe (IG) und
Wartekontrollgruppe (KG)) die Fragebogen vorgelegt wurden (insgesamt vier Messzeitpunkte:

vor dem Kurs, nach dem IG-Kurs, nach dem KG-Kurs und jeweils 30 Wochen nach Kursende).

Pra Post I Post II Follow-Up
(vor (nach (nach (jeweils 30 Wochen
Woche 1) Woche 8) Woche 16) nach Kursende)
4 4 |qualitative |4
IG: i |Interviews |i 4 s
BINKA-Kurs |G | ; 4
: qualitative
KG: : : i |Interviews
Wartegruppe | . A

Abbildung 4: Studiendesign

Die Teilnehmenden

Insgesamt wurde das Training mit drei verschiedenen Gruppen durchgefihrt: Schiler*innen
der 10. Klasse einer Schule, Studierende und Arbeitnehmende zweier mittelstandischer Unter-
nehmen und einer Universitat. Tabelle 2 gibt einen Uberblick Giber die Anzahl der Teilnehmen-

den in den drei Bereichen.

Tabelle 2: Ubersicht Teilnehmender der gesamten Studie

Interventions- Kontrollgruppe Gesamt
gruppe
Schiler*innen 37 33 70
Studierende 28 36 64
Arbeitnehmende 33 40 73
Gesamt 98 109 207
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Das BiNKA-Training

Das BiNKA-Training wurde als Achtsamkeitstraining mit Konsum-Fokus konzipiert und sein Auf-
bau orientiert sich an klassischen MBSR-Kursen: Das Training umfasst acht wochentliche Tref-
fen mit je 1,5 Stunden Umfang und einen vierstiindigen Tag der Achtsamkeit nach Woche 6.
Zusatzlich zu den neun Prasenzterminen werden die Teilnehmenden eingeladen, taglich selbst-
standig 20 Minuten zu meditieren (formelle Meditationspraxis mit Audio-Anleitung) sowie wo-
chentliche Aufgaben zur informellen Praxis (z.B. achtsames Einkaufen) zu erledigen. Der Haupt-
fokus des Trainings liegt auf der reinen Vermittlung und Praxis achtsamkeitsbezogener Inhalte

und Techniken (siehe Abbildung 5).

Das Spektrum an Moglichkeiten
erfahrungsbasierter und kognitiver Wissensvermittlung

L J [ |

| | | | | |

Lreine Achtsamkeit und BNK »reines

Achtsamkeit” gemischt BNK“
BINKA

Abbildung 5: Einordnung BiNKA-Trainings zwischen Achtsamkeits- und BNK-Ansdtzen

Die ersten Wochen des BiNKA-Trainings widmen sich zunachst klassischen Themen der Acht-
samkeit, wie dem Erlernen verschiedener Meditationstechniken und dem Umgang mit Schwie-
rigkeiten bei der Introspektion. In den folgenden Wochen werden nach und nach konsumrele-
vante Achtsamkeits-Themen eingefiihrt, wie der Umgang mit Emotionen und BedUrfnissen o-
der das Uben von Mitgefiihl und Wertschatzung. An den letzten Terminen werden die zuvor
gelernten Inhalte explizit auf die Anwendung zur Gestaltung einer achtsameren, nachhaltigeren
Welt bezogen. Eine Ubersicht (iber alle Kurstermine und ihre Inhalte findet sich in Tabelle 3 auf
Seite 12.
Der Konsumfokus im BiNKA-Training wird folgendermalRen umgesetzt:

1. Eine ethische Grundhaltung wird implizit als Teil von Achtsamkeit vermittelt.

2. Spezifische Achtsamkeitsiibungen werden in den Kontext von Konsum gestellt.

3. Formate aus der Bildung fir Nachhaltigen Konsum (BNK) sind in das Training integriert.
Speziell an der Kursentwicklung interessierten Leser*innen sei die detaillierte Beschreibung von

Stanszus et al. (2017) empfohlen.
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Tabelle 3: Ubersicht (iber die Inhalte der neun Kurs-Sessions

Sitzungen

Themen und Inhalte

Session 1

Einflhrung: Was ist Achtsamkeit?

e Ablauf und Rahmenbedingungen des Kurses

e Definition und Funktionsweise von Achtsamkeit
e FEinflhrung Bodyscan

e Der ,Autopilot”

Session 2

Hindernisse und Schwierigkeiten in der Meditation — Auch das gehort dazu

e Achtsame Bewegung

e Einflhrung Atembetrachtung

e Bodyscan

e Welche Herausforderungen gilt es wahrend der Meditation zu meistern?

Session 3

(Un-) Zufriedenheit — und andere Gemeinsamkeiten
e Achtsame Bewegung

e Atembetrachtung

e Bodyscan

e Was macht mich (un-)zufrieden?

Session 4

Emotionale Intelligenz — Achtsamer Umgang mit Gefiihlen
e Atembetrachtung

e Einfihrung Geh- und Stehmeditation

e Geflihle wahrnehmen und benennen

Session 5

Winsche und Bedirfnisse — Sich dem Leben 6ffnen

e Grundlagen der achtsamen Kommunikation

e In Gefiihlen und Bedirfnissen sprechen anstatt in Forderungen und Urteilen
e FEinflhrung in die Praxis achtsamer Begegnung

Session 6

Mitgefihl — Freundlichkeit mit mir selbst und anderen

e EinfUhrung in die Meditation der Freundlichkeit und Gite (Metta)

e Bedeutung einer wohlwollenden und freundlichen Haltung uns selbst und
der Welt gegeniiber

Tag der
Achtsam-
keit

Gemeinsam die Stille entdecken
e Geh- und Stehmeditation

e Atembetrachtung

e Achtsames Essen

e Metta-Meditation

Session 7

Achtsamer Konsum — Haben und Sein

e Achtsamkeit an den Sinnestoren

e Achtsame Bewegung

e Was ist achtsame Erndhrung, was ist achtsamer Konsum?

Session 8

Eine achtsame Welt — Von innen nach auRen
e Einflhrung in die 4-Elemente-Meditation
e Geh- und Stehmeditation

e Metta-Meditation

12




BINKA
3.3. Ergebnisse des Projekts

Im Folgenden werden die wichtigsten Ergebnisse des BiNKA-Projekts Uberblicksartig vorge-
stellt, zuerst die Hauptergebnisse der Fragebogenstudie, danach die Hauptergebnisse der tiefer

gehenden Interviews und zuletzt die Ergebnisse der Schulstudie.

Ergebnisse der Fragebogenstudie

Der Fragebogen war sehr ausfihrlich und erfasste mehr als zehn verschiedene Aspekte mogli-
cher Achtsamkeitswirkungen, eine detaillierte Darstellung findet sich in Geiger, Fischer und
Schrader (2016). Die Ergebnisdarstellung konzentriert sich hier auf vier Hauptergebnisse: di-
rekte Effekte auf nachhaltigen Konsum, die Reduktion der Einstellungs-Verhaltens-Licke, Ef-
fekte auf materielle Werte (siehe Glossar) und Wohlbefinden und achtsamkeitsbezogene Ef-
fekte.

Das BiNKA-Training steigert nicht unmittelbar den nachhaltigen Konsum

Die Werte zum nachhaltigen Konsum in den Bereichen Ernahrung und Kleidung nach der Inter-
vention unterscheiden sich nicht signifikant von den Werten vor der Intervention. Abbildung 6a
und 6b zeigen geringe Verdanderungen Uber die Zeit in beiden Bereichen. Die griinen Balken
stehen fur die Interventionsgruppen, die deutlich Gber 0 liegen missten, um Gber den Kursver-
lauf eine bedeutsame Verbesserung im Sinne der Nachhaltigkeit anzuzeigen. BezUglich Lang-
zeiteffekten zeigt sich in der Follow-Up-Befragung ein kleiner Anstieg im Bereich nachhaltige
Ernahrung, der fur die Teilnehmenden starker ausfiel, die weiterhin meditiert hatten. Allerdings

nahmen nur noch insgesamt 45 Personen an dieser zeitlich versetzten Befragung teil.

Nachhaltige Erndhrung Nachhaltiger Kleiderkonsum

Gruppe

B Kontrolle
[Cintervention

1.007] 1.00]

0.754 0.75-

0.509 0.50-]

0.259

|

-0.254

0.25

| - |

-0.257

Veranderungen uber die Zeit
Veranderungen Uber die Zeit

301 050

| \ T T
Arbeithehmende Studierende Arbeithehmende Studierende

Abbildung 6a: Ergebnisse im Bereich Erndhrung Abbildung 6b: Ergebnisse im Bereich Kleidung
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Das BiNKA-Training reduziert nicht die Einstellungs-Verhaltens-Liicke
Wie auch die Verhaltensweisen, andern sich die - schon zu Beginn sehr positiven - Einstellungen
zu nachhaltigem Konsum bei den Teilnehmenden Gber den Kursverlauf kaum. Weiterhin zeigen
verschiedene statistische Analysen, dass sich die zu Beginn herrschende Diskrepanz zwischen
Einstellung und Verhalten durch den Kurs nicht verringert. Sowohl vor, als auch nach dem Kurs
berichten die Teilnehmenden von Uberwiegend positiven Einstellungen zu nachhaltigem Kon-
sum, die sie nur zu einem geringeren Malie in ihrem Verhalten umsetzen. Im Gegensatz zu
anderen Studien, in denen durch Achtsamkeitsmeditation eine SchlieSung der Intentions-Ver-
haltens-Licke bewirkt werden konnte (z.B. bei Menschen mit der Intention, mehr Sport zu trei-
ben), haben unsere Teilnehmenden nicht den Kurs besucht, um ihren Intentionen entspre-
chend besser handeln zu kdnnen. Dieser Unterschied kann die fehlenden Effekte zum Teil er-

klaren.

Das BiNKA-Training verschiebt Prioritéiten und steigert zum Teil das Wohlbefinden
Eines der Hauptergebnisse unserer Studie ist die Abnahme materieller Werte. Im Schnitt mes-
sen sowohl Studierende als auch Arbeitnehmende materiellen Besitztimern am Ende des Kur-
ses weniger Bedeutung bei. Der Besitz von Gitern wird weniger als Weg zum Glick oder Zei-
chen von Erfolg wahrgenommen (Abbildung 7a). Fir Studierende ging dieser Effekt einher mit
einer Starkung subjektiven Wohlbefindens (Abbildung 7b). Zusammengenommen zeigen die

beiden Effekte Wege auf, auch ohne ressourcenintensiven Konsum Wohlbefinden zu erlangen.

Materielle Werte Subjektives Wohlbefinden

Gruppe

M Kontrolle
075 Cintervention 150+

050 1.007 J
025+ 0.50] ""
+[] N J

1 00 2.007]

Veranderungen liber die Zeit

0251 1 -0.50
-0.50 -1.00
\ \ \ \
Arbeithehmende Studierende Arbeitnehmende Studierende
Abbildung 7a: Ergebnisse fiir materielle Werte Abbildung 7b: Ergebnisse fiir Wohlbefinden

14



BINKA

Das BiNKA-Training stdrkt Achtsamkeitserfahrungen
Die Teilnehmenden am BiNKA-Training zeigen im Durchschnitt eine signifikant gesteigerte
Achtsamkeit im Alltag, gemessen mit dem Achtsamkeitsfragebogen CHIME (Bergomi, Tscha-
cher & Kupper, 2014). Allerdings finden sich auch hier Unterschiede zwischen den Gruppen
(Abbildung 8): Wahrend sich fir Studierende starke, positive Effekte in allen gemessenen Acht-
samkeits-Facetten zeigen (wie z.B. eine gesteigerte Akzeptanz dessen, was ist und ein starkeres
Vermogen, sich von der eigenen Erfahrung zu distanzieren), zeigen sich bei den Arbeitnehmen-

den schwachere Effekte fir eine Mehrzahl der
AchtsamkeitsmaR CHIME

Facetten (wie z.B. gesteigerte Wahrnehmung
Gruppe

von Reizen in der Umwelt und Offenheit auch " T B Kontrolle

~ intervention
0.757

0507 l
0,254
0.00-]

-0.254

fir negative Geflihle). Dass Studierende gene-
rell mehr von der Kursteilnahme profitierten

als Arbeitnehmende, spiegelte sich auch in

generellen Beobachtungen zur Wirksamkeit

Veranderungen uber die Zeit

des Kurses wider: Studierenden fiel es sicht-

lich leichter, sich auf die Kursinhalte einzulas- —

sen und sie beurteilen ihre Teilnahme auch Arbeitnehmende  Studierende

selbst als erfolgreicher in Bezug auf die eige- Abbildung. 8: Ergebnisse fiir Achtsamkeit
nen Ziele.

Ergebnisse aus der qualitativen Studie

Auch die tiefer gehenden qualitativen Interviews, welche mit 25 Teilnehmenden nach Ab-
schluss der Kurse durchgefihrt wurden, zeigen relativ geringe Effekte des Trainings auf das
tatsachliche Konsumverhalten. Gegenliber der Fragebogenstudie zeigt sich allerdings im Inter-
view- und Tagebuchmaterial deutlich, dass der BiNKA-Kurs Einfluss auf Konsumvorstufen der
Befragten nehmen konnte. Neben Verdanderungen konsumbezogener Einstellungen und Inten-
tionen gehodren hierzu vor allem konsumspezifische Bewusstseinserweiterungen bei den Teil-
nehmenden. Auch achtsamkeitsbezogene Effekte, wie die Entwicklung ethischer Qualitaten,
eine bewusstere Wahrnehmung von sich selbst und seiner Mitwelt sowie ein gesteigertes
Wohlbefinden, konnten vermehrt beobachtet werden. Die meisten dieser Effekte sind im Hin-
blick auf nachhaltigen Konsum positiv zu bewerten, obgleich die Kursteilnahme in seltenen Fal-

len auch weniger nachhaltige Konsumhandlungen zur Folge haben kénnte.
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Effekte des BiNKA-Trainings auf Konsumverhalten
In den Interviews gab es vier von 25 Féllen, bei denen explizit von Verdnderungen gesprochen

wurde:

,Ich habe vorher von Bioprodukten nichts gehalten, [...] Also ich bin Veganer,
aber dhm fand das trotzdem ziemlich so eine Geldschneiderei, weil es kostet ja
doch immer viel mehr und eigentlich ist ja doch dasselbe drin und so weiter
Aber, Gh, ja ich hab in letzter Zeit héufiger daran gedacht: Okay, ich gebe doch
lieber die dreifsig Cent mehr aus und nehme das Bioprodukt.“ KG3STU3

Drei der vier Studierenden berichten von einem Rickgang ihres Fleischkonsums aufgrund einer

veranderten Geflhlslage gegenlber dem Verzehr tierischer Lebensmittel:

,Mein Freund hatte eine Pizza mit Schinken oder so. Da habe ich gemerkt, dass ich es
richtig eklig fand. Das hatte ich hdufiger, dass ich dann eine Abneigung gegeniiber
Fleisch gesplirt habe, [...] Das ist eher so eine Gedankensache, dass ich eigentlich gerne
Fleisch esse, dass ich das richtig lecker finde, aber héufig mir das verbiete. Gerade kein
nachhaltig produziertes Fleisch. Und dass ich da mehr gemerkt habe: Ich will das gar
nicht. Dass ich eben ein Ekelgefiihl hatte.” IGSTUX

Effekte des BiNKA-Trainings auf Konsumvorstufen
Unter Effekten auf Konsumvorstufen verstehen wir Verdnderungen einerseits auf der
vorgelagerten Bewusstseinsebene und anderseits auf der konkreteren Einstellungsebene bis
hin zur Intentionsbildung, das eigene Konsumverhalten zukiinftig nachhaltiger zu gestalten. In
Bezug auf konsumbezogene Einstellungen und Intentionen sagen insgesamt acht
Teilnehmende, dass der Kurs Verdnderungen stimuliert habe. Sie berichten zum Beispiel von
einer groReren Wichtigkeit sozialer und okologischer Werte und einer daraus resultierenden

gestarkten Absicht, diesen Werten auch

,Ich wiirde mal sagen, [...] dass ich wieder
versuche ein bisschen weniger Fleisch zu
wortet zum Beispiel auf die Frage, ob sich | essen und, hm, mehr Bio einzukaufen. [...]
Und weniger wegzuwerfen” KG2STU9

im Handeln zu folgen. Eine Studentin ant-

an ihrem Bezug zu Erndhrung etwas ge-
andert habe:
Einige Teilnehmende geben aullerdem an, durch den Kurs eine gesteigerte Wertschatzung flr

die von ihnen konsumierten Giter zu erfahren.
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Auf der konsumbezogenen Bewusstseinsebene berichten 16 Teilnehmende von Effekten. Sie
sprechen davon, dass ihnen der Kurs ein geschéarftes Bewusstsein fir den Hintergrund von Kon-

sumgltern und den Folgen der eigenen Konsumhandlungen vermittelt habe:

,Was sich auch veréndert hat, dhnlich wie bei der Kleidung, vielleicht ein bisschen verstérkt
nochmal, das sind ja auch nicht Sachen, die véllig neu fiir mich sind. Dann aber verstdrkt ins
Leben gerufen. Ja, wo die Produkte halt so herkommen. Ja, dass es schon ein ziemlicher
Quatsch ist, eigentlich. Was da alles angekarrt wird da in den [Supermarkt].” 1G2AN12

Achtsamkeitsbezogene Effekte des BiNKA-Trainings
Unter achtsamkeitsbezogenen Effekten werden beobachtete Wirkungen des Kurses zusam-
mengefasst, die in direkter Verbindung mit dem Achtsamkeitskonstrukt stehen. Dazu zadhlen
die Entwicklung individueller ethischer Tugenden (siehe Glossar), das Bewusstsein gegeniber
sich selbst und der Mitwelt sowie ein gesteigertes Wohlbefinden. Diese Effekte stehen nicht in
unmittelbarem Zusammenhang zu nachhaltigem Verhalten, kdnnen aber potentiell forderlich

fur deren Entwicklung sein (Berenguer, 2007; Brown & Kasser, 2005).

Ethische Tugenden: Im Rahmen unseres Achtsamkeitsverstandnisses spielt die Ausbildung ethi-
scher Tugenden oder Qualitdten durch Achtsamkeitstraining eine grundlegende Rolle. Zwolf
der befragten Teilnehmenden berichten davon, solche Qualitaten durch die Kursteilnahme bei
sich selbst verstarkt beobachten zu kénnen. Sie entwickelten mehr Gelassenheit im Umgang
mit sich und anderen, (Selbst-)Mitgefihl, Empathie und Verbundenheitsgefiihle mit Natur und
Mitmenschen. Diese Entwicklung ging zumeist auch mit geringerem Stressempfinden und mehr

Wohlbefinden einher:

,Mitfiihlend mit meinen Mitmenschen bin ich auch sonst (z.B. Vortritt im Bus, helfen auf der
StrafSe), aber Achtsamkeit macht mir diese Vorgénge bewusst & stérkt das Gefiihl von
Wohlwollen gegentiber Fremden.” 1G1STU10 (Ausschnitt aus dem Praxistagebuch)

Bewusstseinserweiterungen: Nahezu alle Teilnehmenden (23) berichten auRerdem von ge-
scharftem — oder Uberhaupt erstmalig aufkommendem — Bewusstsein flir innere Zustande und
Prozesse, darunter viele in Bezug auf Konsumsituationen oder spezielle Verhaltensmuster. Eine
damit zusammenhdngende verringerte Reaktivitdt auf bestimmte automatische Ausloser, wie

negative Emotionen, wurde ebenfalls mehrfach berichtet:
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,Ja. Das, was ich gerade so gesagt habe. Mehr auf sich selber achten. Mehr auf seine
Verhaltensweisen achten. [...] Bewussterer Umgang mit Gefiihlen. Mit Situationen mit
positiven wie auch negativen Gefiihlen. [...] Ich kann mich iber positive Momente ein
bisschen mehr freuen und kann mit negativen ein bisschen besser umgehen.“1G2AN11

Wohlbefinden: Eine haufig direkte Folge aus den zuvor geschilderten, achtsamkeitsbezogenen
Effekten ist ein verbessertes Wohlbefinden. Ein solches erleben elf der 25 Teilnehmenden. Das
Training habe ihnen insbesondere geholfen, besser mit Stress und negativen Geflhlen umzu-
gehen und insgesamt gelassener und entspannter auf schwierige Situationen zu reagieren.
Der direkte Zusammenhang mit ethischen Qualitdten und Bewusstseinsveranderungen wird im

folgenden Zitat deutlich:

»In Situationen mit meinen Kindern, in denen ich Wut in mir aufsteigen flihlte, konnte ich
oft abwarten, bis diese voriiber war und mich dann ruhig und offen meinen Kindern
zuwenden.”

,Es fahlt sich gut fiir mich an, Verbindendes mit meinen Mitmenschen zu erkennen statt

das, was uns trennt. Es beschdftigt mich und macht mich ruhig und nachsichtig.”
IG1STU2 (Ausschnitt aus dem Praxistagebuch)

Keine und potenziell negative Riickkoppelungs-Effekte
Lediglich zwei der interviewten Teilnehmenden gaben an, dass der Kurs keine andauernden
Effekte hatte. Einige berichteten von einer durch das Training verstarkten Ausrichtung auf per-
sonliche Bedirfnisse, was mitunter auch nicht-nachhaltige Konsumentscheidungen nach sich
ziehen kann. Solche nicht-nachhaltigen Konsumentscheidungen waren ein nicht-intendierter
Rebound-Effekt (siehe Glossar) des BiNKA-Kurses. In zwei Féllen hatte die Kursteilnahme auch
zur Folge, dass die Teilnehmenden ein weniger schlechtes Gewissen bei nicht-nachhaltigen

Konsumentscheidungen verspirten:

,Da hat mir der Kurs insofern noch einmal [...]die Augen gedffnet? [...] er hilft mir, dass dann
so anzunehmen und zu sagen: Okay. Es ist gerade so, weil, vielleicht ist gerade nicht genug
Geld da, um alles in bio zu kaufen.” 1G1STU2
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Ergebnisse der Schulstudie

Die BiNKA-Schulstudie wurde mit Jugendlichen der 10. Klasse durchfiihrt und war direkt in den
Schulalltag eingebettet. Im Kern waren Ziel, Studiendesign und die Inhalte des BiNKA-Trainings
in der Schulstudie identisch mit der Erwachsenenstudie. Aufgrund der speziellen Rahmenbe-
dingungen in einer Schule sowie der besonderen Zielgruppe von 15- bis 17-jahrigen Schiler*in-
nen wurden jedoch die Trainingsinhalte und Forschungsinstrumente z.T. angepasst (Meditati-
onszeiten geklrzt, Aufgabenformate starker abgewechselt, Lange und Sprache der Fragebogen
gekirzt und vereinfacht). Im Gegensatz zu den Erwachsenen wahlten die Schiler*innen die
Teilnahme an Kurs und Umfragen nicht freiwillig, was vermutlich eine viel niedrigere Grundmo-
tivation zur Folge hatte. Wahrend die Bereitschaft zur Teilnahme am Kurs fiir viele im Laufe der
Zeit zunahm, sank die Motivation zum mehrmaligen Ausfillen der Fragebogen stetig. So gaben
gut zwei Drittel der Schiler*innen an, dass das Training in Bezug auf ihre personlichen Ziele
und Erwartungen erfolgreich war. An dieser Stelle werden jedoch keine weiteren Ergebnisse
aus der Fragebogenstudie berichtet, da die Erhebungen trotz aller Vorbereitungen keine be-
lastbaren Daten hervorbrachten.

Sehr aufschlussreich hingegen waren die Ergebnisse der Analyse der 14 qualitativen Interviews,
die nach Abschluss der ersten Kurswelle mit zufallig ausgewahlten Teilnehmenden geflhrt wur-
den. Ahnlich wie bei den Erwachsenen zeigten sich geringe Effekte des BiNKA-Kurses auf das
tatsachliche Konsumverhalten der Jugendlichen, im Gegensatz dazu aber ein deutlicher Einfluss
auf Konsumvorstufen. Darlber hinaus berichteten alle Schiler*innen achtsamkeitsbezogene
Effekte des Trainings. Die meisten der genannten Effekte sind im Hinblick auf nachhaltigen Kon-
sum positiv zu bewerten. Dennoch sind nicht-nachhaltige Konsumhandlungen als Folge des
Kurses nicht ganz auszuschlieen. Auffallend ist, dass alle befragten Schiler*innen in dieser
Studie Uber sehr viel Vorwissen bezliglich nachhaltiger Verhaltensweisen verfligten und ein
GroRteil der Elternhduser bereits auf nachhaltigen Konsum achtete. Zudem sind Jugendliche
allgemein in ihrem Konsumverhalten noch sehr abhéngig von ihren Eltern bzw. ihrer Familie
(z.B. Hohe des Taschengeldes, kaufen alltaglicher Lebensmittel und Kleidung). Des Weiteren
standen alle Teilnehmenden kurz vor ihren Mittelstufen-Abschlussprifungen, was eine beson-

ders anstrengende Phase in der Schullaufbahn der Jugendlichen ist.
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Effekte des BiNKA-Trainings auf Konsumverhalten
In zwei von 14 Fallen wird explizit von einem Einfluss des Kurses auf Veranderungen des Kon-

sumverhaltens in den Bereichen Ernahrung und Kleidung gesprochen:

,[...] so Sachen, wie jetzt so achtsam ,Na ja, teilweise auch mit Kleidung. [...] jetzt
Erndihren, das ist mir so ein bisschen hatte ich drei Paar Reitschuhe und das eine
mehr klargeworden, weil wir Paar war ziemlich kaputt, [...] und jetzt habe
dartiber halt mehr geredet haben. ich dann nochmal mit meinem Papa das ein
Deswegen probier ich jetzt auch, bisschen repariert [...] Und da hdtte ich halt
einen Monat Vegetarier zu sein, vor dem Kurs gesagt: Na ja, okay. Die kbnnen
[...]7“1G35CHU12 jetzt weggeschmissen werden. “1G35CHU2

Effekte des BiNKA-Trainings auf Konsumvorstufen
In zwolf von 14 Fallen wird von Effekten auf Konsumvorstufen berichtet. In diesen zwdlf Fallen
hat der Kurs mindestens einen AnstoR zum Nachdenken Uber nachhaltigen Konsum gegeben:
Daruber hinaus berichten acht Teilnehmende

»[...] wir hatten ja einmal so ne Stunde davon, dass ihnen der Kurs ihr bereits vorhan-
dazu, wo wir driiber nachdenken

sollten, woher kommt eigentlich unsere
Hose, [...] man WEISS es irgendwie ja, ins Bewusstsein geholt und einen AnstoR zur
wenn man jetzt zum H&M geht und
sich da ne Hose kauft weifs man schon
irgendwie woher die kommt so, von zu Herkunft und Herstellungsbedingungen von
Kindern fiir Kinder [...] aber... man
machts nie so BEWUSST.” 1G1SCHUS8

denes Wissen zu nachhaltigem Konsum wieder

Reflektion eigener Verhaltensweisen sowie z.B.

Produkten gegeben hat. In zwei der zwolf Falle
aullern die Befragten deutlich den Wunsch, das
eigene Konsumverhalten nachhaltiger gestalten zu wollen. Eine dieser Personen spricht konk-

ret von der Absicht, eine Umstellung des Konsumverhaltens in die Tat umzusetzen.

Achtsamkeitsbezogene Effekte des BiNKA-Trainings
Unter achtsamkeitsbezogenen Effekten werden bei den Schiler*innen Wirkungen in den Be-
reichen Wahrnehmung und Konzentration, Kommunikation und Interaktion sowie Wohlbefin-
den zusammengefasst. Alle 14 Teilnehmenden berichten Uber Effekte in mindestens einem die-
ser Bereiche. Diese Effekte hdangen nicht unmittelbar mit nachhaltigem Verhalten zusammen,

kdnnen aber potentiell forderlich fir deren Entwicklung sein.
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Wahrnehmung und Konzentration: EIf der 14 Teilnehmenden berichten, dass sie durch das Trai-
ning innere Zustdnde und Prozesse sowie Details in ihrer Umgebung bewusster wahrnehmen
kénnen. Zudem schildern viele, dass sie sich durch die Meditation sammeln, besser konzentrie-

ren und bei herausfordernden Gefiihlen dadurch gelassener reagierten konnten.

J[...] weil ich jetzt so ein bisschen gelernt habe meine so Gefiihle, [...] also vor allem
negative Gefiihle, irgendwie erstmal so wahrzunehmen halt im Kérper [...] einfach sie so
registrieren [...] und das hilft mir halt, besser so damit so umzugehen. Also es ist vor allem
so in der Mitte des Kurses auch aufgefallen, dass ich mich viel weniger so mit meinem
kleinen Bruder gestritten hab.” 1G1SCHUS

Sieben Teilnehmende schildern  zu- L,Also dieses mir selbst iiber Sachen klar zu

dem einen Effekt des Trainings auf werden, also was jetzt passiert ist. Oder vor
allem auch dieses achtsame Essen, [...] es ist
wirklich auch ein ganz anderer Geschmack
Details beim Essen, was oft mit mehr und der Geruch - alles mal wahrzunehmen ist
gleich ein ganz anderes Gefiihl.” 1G2SCHU6

eine bewusstere Wahrnehmung von

Wertschatzung und Genuss des Es-

sens einherging:

Kommunikation und Interaktion: Sieben Teilnehmende schildern Effekte des Trainings auf die
Kommunikation bzw. den Umgang mit anderen — oftmals als Folge einer bewussteren Wahr-
nehmung. Die Teilnehmenden berichteten von mehr Klarheit und Besonnenheit im Umgang
mit Konfliktsituationen mit Personen im naheren Umfeld (Familie, Freund*innen, Mitschi-
ler*innen, siehe Beispielzitat IGISCHUS8). Zudem aulRern sie, im Kurs eine achtsamere Art der
Kommunikation gelernt zu haben (aufmerksamer zuhéren, ausreden lassen, innehalten vor
dem Sprechen). Vereinzelt fihrt die bewusstere Wahrnehmung von Details in der Umgebung

auch zu einer intensiveren Verbundenheit mit der Natur:

,Ahm ja nach dem Kurs hab ich mehr so sozusagen Elemente wahrgenommen. So
irgendwie wie der Wind durch meine Haare gepfiffen ist oder wie halt die Sonne raus kam
oder einzelne Sonnenstrahlen auf mir waren, find ich fiihlt man sich/also ich hab mich ganz
ANDERS mit der Natur verbunden gefiihlt.” 1G2SCHU6
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Wohlbefinden: Nahezu alle Teilnehmenden (13) schildern Effekte des Trainings in Bezug auf ihr
Wohlbefinden. Sie beschreiben, dass sie sich durch die Meditation entspannter, ruhiger und
gelassener fhlten und aus der Praxis neue Energie, Kraft und Motivation fur den (Schul-)Alltag

schépfen konnten. Dies ist hdufig eine direkte Folge aus den zuvor geschilderten achtsamkeits-

bezogenen Effekten:

,[...] dass so quasi ich den so den ganzen
Kérper runtergefahren habe und halb,
erst wirklich so wieder wirklich bemerken
konnte, wie es mir eigentlich geht. (Int:
Mhm) Weil sonst, ich bin ja immer so in
Hektik und so.” 1G1SCHU9

~lch glaube einfach [...] dieses einfach
mal runterkommen und nochmal von neu
beginnen sozusagen. Also einfach (---) im
Schulalltag einmal runterkommen und
dann aber sozusagen achtsam den Alltag
nochmal weiter zu machen.” IG2SCHU2

Keine und potenziell negative Riickkoppelungs-Effekte
Im Gegensatz zu den Erwachsenen gibt es bei den Schiiler*innen keinen Fall, in dem gar kein
Effekt des BiNKA-Trainings geschildert wird. Lediglich zwei der 14 Falle zeigen weder Effekte im
Konsumverhalten, noch in Konsumvorstufen, daflir aber in achtsamkeitsbezogenen Effekten.
Zudem berichtet ein Fall davon, darin bestérkt worden zu sein, eine Umstellung hin zu nachhal-
tigem Konsum langsam anzugehen und sich nicht ganz so darauf ,zu versteifen”. Dies kdnnte

nicht-nachhaltige Konsumentscheidungen nach sich ziehen (als moglicher Rebound-Effekt des

BiNKA-Trainings):

,Zum Beispiel dhm wurde eben gesagt, ,Nachhaltiger Konsum — nimm dir dafiir Zeit!”“ Und
das hab ich mir eben gedacht, dass man eben geniefsen soll und das wurde eben nochmal
bestdtigt [...] Und jetzt iiberzeug ich auch davon andere, dass [...] es gut ist, zu geniefsen
und man sollte sich nicht dazu versteifen und sagen, ,ja, ich muss jetzt nachhaltig leben —
komme, was wolle.” IG2SCHU7
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Zusammenfassend ldsst sich feststellen, dass die Studie vielfaltige Potenziale von Achtsamkeit
aufzeigt, indirekt Einfluss auf nachhaltigen Konsum zu nehmen, auch wenn die direkten Effekte
auf das nachhaltige Konsumverhalten selbst eher gering ausfallen. Vor allem in der qualitativen
Studie wurden eine gesteigerte Wertschatzung fir Produkte und eine vertiefte Problemwahr-
nehmung fur deren Konsum deutlich. Zusatzlich wurde von Interviewteilnehmenden Uber ein
gesteigertes Gewahrsein der eigenen Bediirfnisse, also eine verbesserte Introspektionsfahig-
keit berichtet und die dadurch entstehende Méglichkeit, inne zu halten und auf emotionale
Konsumausldser nicht sofort reagieren zu mussen. Dies sind Grundvoraussetzungen fir die
Durchbrechung gewohnter, nicht-nachhaltiger Handlungsroutinen und der ErschlieBung nach-

haltigeren Verhaltens.

DarUber hinaus hat das Achtsamkeitstraining einen Einfluss auf die Klarung vorhandener Werte
und deren Entfernung von materiellen Besitztimern gezeigt. In allen drei Zielgruppen wurden
zudem grofSe achtsamkeitsbezogene Effekte (trotz des adaptierten Trainings) gefunden, wie
vermindertes Stressempfinden, verbesserter Umgang mit eigenen negativen Geflihlen, schwie-
rigen Situationen und anderen Menschen sowie ein rundum gesteigertes Wohlbefinden. Zu-
sammengenommen zeigen diese Ergebnisse, dass Achtsamkeitstrainings langfristig dazu bei-
tragen konnten, einen Weg zu gesteigertem Wohlbefinden zu ebnen, der vom Ressourcenver-

brauch entkoppeltet ist.

Dieses Projekt stellt die erste ernsthafte Anstrengung dar, ein Achtsamkeitstraining zu entwi-
ckeln und zu testen, das darauf abzielt, Werte, Einstellungen und Verhaltensweisen im Zusam-
menhang mit nachhaltigem Konsum zu beeinflussen. Obwohl die empirischen quantitativen Er-
gebnisse eher bescheiden ausfielen, deuten unsere qualitativen Interviews darauf hin, dass
viele derjenigen, die an dem Interventionsprogramm teilgenommen haben, ihr eigenes Kon-
sumverhalten hinsichtlich Kleidung und Lebensmittel neu bewerten. Mit all den sozialen und
wirtschaftlichen Rahmenbedingungen, die unsere Konsumgewohnheiten beeinflussen, sowie
der schieren Starke tief verwurzelter Gewohnheiten bei der Aufrechterhaltung bestimmter Ver-
haltensweisen Uber Jahrzehnte des Lebens, ist es letztlich unrealistisch, anzunehmen, dass ein

achtwdchiges Achtsamkeitsprogramm allein schon groRRe Verdnderungen bewirken konnte.
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Auch der Pioniercharakter dieser Studie (mit nur etwa einem Jahr, um eine neue und komplexe
Intervention zu entwickeln) zeigt deutlich, dass unser Training weitere Ideen, Expertise von an-
deren, kontinuierliche Verbesserung und erhebliche zusatzliche Zeit benotigt, um zu reifen. Es

ist kein fertiges Produkt!

Achtsamkeit ist von zentraler Bedeutung fir die Entwicklung von Einstellungen und Verhaltens-
weisen, die darauf abzielen, die Welt mit all ihrer Verwundbarkeit und ihren begrenzten Res-
sourcen zu pflegen. Achtsamkeit ist eine Praxis, die zur Entwicklung eines besseren Verstand-
nisses dafir beitragen kann, wie verganglich und zerbrechlich unser eigenes Leben, das Leben
anderer und die Existenz der Welt und des Universums sind. Den konkreten Ubungen und Prak-
tiken der Achtsamkeit liegt die Vorstellung zugrunde, dass Menschen Tendenzen zu Gier, ne-
gativem Verhalten und wahnhaftem Denken haben, und dass regelmaRiges und vorsatzliches
Achtsamkeitstraining als langsames und allmahliches Gegenmittel gegen diese schadlichen
Tendenzen dienen kann. Indem wir auf eine wohlwollendere Art und Weise aufmerksam sind,
kénnen wir besser mit unseren Angsten umgehen, die mit der Unbestandigkeit und den Wid-
rigkeiten des Lebens zusammenhangen. Gleichzeitig werden wir idealerweise weniger anfallig
dafir, immer mehr zu wollen, diese unangenehmen Umstande zu verleugnen, die sich unserer
Kontrolle entziehen, und dann unser oft schadliches Verhalten mit Gedankengangen zu recht-

fertigen, die der gesunden Vernunft trotzen.

Ob Achtsamkeitstraining kurz- oder langfristig diese Ziele im Hinblick auf einen nachhaltigen
Konsum tatsdchlich erreichen kann, bleibt offen, ist aber weiterer Forschung wert. Natirlich
zielt ein Achtsamkeitsprogramm auf die grundlegendste Ebene der Gesellschaft, das Indivi-
duum, ab: Kann jemand mit diesen Methoden sein eigenes Verhalten gegenliber der Umwelt
andern? Oder sollten wir diese Methoden, auch wenn sie auf individueller Ebene teilweise wirk-
sam sind, nur als Teil einer notwendigen gesellschaftlichen Transformation betrachten? Mog-
licherweise kdnnte die Ausrichtung von Achtsamkeitsansatzen auf Politiker*innen und andere
Entscheidungstragende ein zusatzliches Untersuchungsgebiet darstellen. Andernfalls konnte
Achtsamkeit auf individueller Ebene die Verabschiedung und Akzeptanz neuer Gesetze und
Verordnungen zum Schutz der Umwelt unterstitzen. Auf jeden Fall gibt es zu diesem Zeitpunkt
kein dhnliches Programm zur Beeinflussung ethischer Grundwerte in Bezug auf Okologie und
soziale Gerechtigkeit. Daher halten wir die zukiinftige Entwicklung und Analyse von weiteren

Ansatzen zur VerknUpfung von Achtsamkeit und Nachhaltigkeit fir sehr sinnvoll.
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Glossar

Achtsamkeit

ist definiert als das unvoreingenommene Gewahrsein, welches durch das absichtsvolle und kontinuier-
liche Beachten eigener augenblicklicher Erfahrungen mit einer offenen, annehmenden, wohlwollenden
und mitfihlenden Haltung entsteht.

Bildung ftir Nachhaltige Entwicklung (BNE)
ist ein padagogisches Konzept fur die Gestaltung von Lehr-Lern-Settings, das darauf abzielt, Menschen
zur (Mit-)Gestaltung einer nachhaltigen Entwicklung zu befahigen.

Bildung ftir Nachhaltigen Konsum (BNK)
ist zu verstehen als eine am Handlungsfeld Konsum ausgerichtete Bildung fir eine Nachhaltige Entwick-
lung (BNE).

Einstellungs-Verhaltens-Liicke

beschreibt im Hinblick auf nachhaltigen Konsum den Sachverhalt, dass der Wunsch, sozial und ¢kolo-
gisch verantwortlich zu handeln, oft nicht zu einem entsprechenden Verhalten fihrt. Vergleichbare Ein-
stellungs-Verhaltens-Liicken sind fir viele andere Lebensbereiche (Gesundheit, Sport, Politische Uber-
zeugungen) ebenfalls nachgewiesen.

Ethische Tugenden

umfassen die Buddhistischen Kerntugenden Mitfreude, Gleichmut, Mitgefihl und Freundlichkeit sowie
dartber hinaus auch Eigenschaften wie Geduld, Vertrauen, GroRRzlgigkeit, Akzeptanz und Nicht-Bewer-
tung.

Materielle Werte
beschreiben die Bedeutung von Guter- oder Geldbesitz fir das Erlangen von persénlichem Wohlbefin-
den und Wertung von materiellem Besitz als Zeichen von Erfolg.

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

ist ein klassisches Achtsamkeits-Kursformat zur Reduktion von Stress. Von John Kabat-Zinn in den
1980ern in den USA mit groRem Erfolg zur Behandlung chronischer Krankheiten eingefihrt und mitver-
antwortlich flr die grolRe Popularitdt des Achtsamkeitsbegriffs in der westlichen Welt.

Nachhaltiger Konsum (NK)

umfasst die Beschaffung, Nutzung und Entsorgung von Produkten und Dienstleistungen in einer Weise,
dass die 6kologischen und sozio-6konomischen Bedingungen erhalten bleiben, damit jetzt und zukUnftig
lebende Menschen ihre Bedirfnisse ebenfalls befriedigen kénnen.

Negative Riickkoppelungseffekte

bedeuten im Zusammenhang mit Achtsamkeit nicht-nachhaltige Verhaltensweisen, die sich Menschen
erlauben, weil sie sich eigener Bedirfnisse starker bewusst sind und/oder unangenehme Folgen eher
akzeptieren.

Wohlbefinden
umfasst im hedonistischen Sinne das Erleben von Freude und die Abwesenheit von Sorgen und Néten,
im eudamonistischen Sinne von Empfindung der Sinnhaftigkeit im Leben.
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,AufSere Verdnderungen beginnen immer mit einer
inneren Verdnderung der Haltung”.
Albert Einstein

26



BINKA

Quellen

AMRA (American Mindfulness Research Association) (2017). Mindfulness Journal Publications by Year,
1980-2016. https://goamra.org/wp-content/uploads/2014/05/AMRA trends 2016.png

Berenguer, J. (2007). The Effect of Empathy in Proenvironmental Attitudes and Behaviors. Environ-
ment and Behavior, 39(2), 269-283. https://doi.org/10.1177/0013916506292937

Bergomi, C., Tschacher, W., & Kupper, Z. (2014). Konstruktion und erste Validierung eines Fragebo-
gens zur umfassenden Erfassung von Achtsamkeit. Diagnostica, 60(3), 111-125.
https://doi.org/10.1026/0012-1924/a000109

Bohme, T., Geiger, S. M., Grossman, P., Stanszus, L., & Schrader, U. (2016). Arbeitsdefinition von Acht-
samkeit im Projekt BINKA. Technical paper. Technische Universitat, Berlin.

Brown, K. W., & Kasser, T. (2005). Are Psychological and Ecological Well-being Compatible? The Role
of Values, Mindfulness, and Lifestyle. Social Indicators Research, 74(2), 349—-368.
https://doi.org/10.1007/s11205-004-8207-8

Chatzisarantis, N., & Hagger, M. (2007). Mindfulness and the Intention-Behavior Relationship Within
the Theory of Planned Behavior. Personality and Social Psychology Bulletin, 33(5), 663-676.
https://doi.org/10.1177/0146167206297401

Ericson, T., Kjgnstad, B. G., & Barstad, A. (2014). Mindfulness and sustainability. Ecological Economics,
104, 73-79. https://doi.org/10.1016/j.ecolecon.2014.04.007

Fischer, A. (2013). Kompetenzentwicklung im Kontext von Ethik und Konsum. Haushalt in Bildung &
Forschung, (2), 71-85.

Fischer, D., Stanszus, L., Geiger, S., Grossman, P., & Schrader, U. (2017). Mindfulness and Sustainable
Consumption: A Systematic Literature Review of Research Approaches and Findings. Journal of
Cleaner Production. Advance online publication. https://doi.org/10.1016/].jclepro.2017.06.007

Geiger, S. M., Fischer, D., & Schrader, U. (2017). Technischer Bericht zum quantitativen Studiendesign.
Technische Universitat Berlin. Download: http://achtsamkeit-und-konsum.de/de/publikationen-

presse/

Geiger, S. M., Fischer, D., & Schrader, U. (2017). Measuring what matters in sustainable consumption:
an integrative framework for the selection of relevant behaviors. Sustainable Development. Ad-
vance online publication. https://doi.org/10.1002/sd.1688

Geiger, S. M., & Keller, J. (2017). Shopping for clothes and sensitivity for the suffering of others: The
role of compassion and values in sustainable fashion consumption. Environment and Behavior. Ad-
vance online publication. https://doi.org/10.1177/0013916517732109

Kabat-Zinn, J. (1982). An outpatient program in behavioral medicine for chronic pain patients based on
the practice of mindfulness meditation: theoretical considerations and preliminary results. General
hospital psychiatry, 4(1), 33-47.

Lim, D., Condon, P., & DeSteno, D. (2015). Mindfulness and compassion: an examination of mecha-
nism and scalability. PloS one, 10(2), https://doi.org/10.1371/journal.pone.0118221

Michelsen, G., Fischer, D. (2015). Bildung fiir nachhaltige Entwicklung. Wiesbaden: Hessischen Landes-
zentrale fir politische Bildung. http://www.hlz.hessen.de/fileadmin/pdf/Nachhaltigkeit/Nachhaltig-
keit 02 Bildung.pdf

27



BINKA

Nyanatiloka. (1999). Buddhistisches Wérterbuch: KurzgefafStes Handbuch der buddhistischen Lehren
und Begriffe in alphabetischer Anordnung: Beyerlein und Steinschulte.

Rosenberg, E. L. (2004). Mindfulness and Consumerism. In T. Kasser & A. D. Kanner (Eds.), Psychology
and consumer culture: The struggle for a good life in a materialistic world (1* ed., pp. 107—-125).
Washington, D.C: American Psychological Association.

Stanszus, L., Fischer, D., Bohme, T., Frank, P., Fritzsche, J., Geiger, S. M., Schrader, U. (2017). Education
for Sustainable Consumption through Mindfulness Training: Development of a Consumption-Spe-
cific Intervention. Journal of teacher education for sustainability, 19(1), 5-21.
https://doi.org/10.1515/jtes-2017-0001

Die frei verfiigharen Publikationen unserer Forschungsgruppe sind unter http://achtsamkeit-und-kon-

sum.de/de/publikationenpresse/ zum Download erhaltlich.

28



Das BiNKA-Team

Technische Universitat Berlin

Prof. Dr. UIf Schrader
Leitung Fachgebiet Arbeitslehre/Okonomie und Nachhaltiger Konsum (ALONK)
der TU Berlin, Verbundleiter des BiNKA-Projekts.

Laura Sophie Stanszus
M.Sc. in CSR, wissenschaftliche Mitarbeiterin bei ALONK, Koordinatorin und Dok-
torandin im BiNKA-Projekt mit Arbeitsschwerpunkt auf der qualitativen Studie.

Dr. Sonja Geiger
Promoviert in Kognitionspsychologie, Post-Doc bei ALONK, Leitung der Evalua-
tion im BiNKA-Projekt mit Arbeitsschwerpunkt auf der quantitativen Studie.

Tina Bohme
M.Sc. in Psychologie, wissenschaftliche Mitarbeiterin bei ALONK, Doktorandin im
BiNKA-Projekt mit Arbeitsschwerpunkt auf dem BiNKA-Training im Schulkontext.

Leuphana Universitat Lineburg

Prof. Dr. Daniel Fischer

Leitung der Arbeitsgruppe SuCo? (Sustainable Consumption & Sustainability
Communication) am Institut fir Umweltkommunikation der Leuphana Universi-
tat Lineburg, Leiter des Teilprojekts ,Bildung flr nachhaltigen Konsum®.

~ Pascal Frank

. M.A. Sozialwissenschaften, M. phil. Wissenschaftsphilosophie, wissenschaftli-
cher Mitarbeiter bei SuCo? mit Arbeitsschwerpunkt im BiNKA-Projekt auf der
qualitativen Studie.

Anna Sundermann
Dipl.-Psychologin, wissenschaftliche Mitarbeiterin bei SuCo? mit Arbeitsschwer-
punkt im BiNKA-Projekt auf Mixed Methods.

Europaisches Zentrum fur Achtsamkeit Freiburg

Dr. Paul Grossman
Achtsamkeitsforscher, Griinder und Leiter des Europaischen Zentrums flr Acht-
samkeit, Senior-Berater im Projekt.

29



Achtsamkeitstrainer*innen

Jacomo Fritzsche

Geschéftsfihrer des Instituts fir Achtsamkeit und Nachhaltigkeit, MBSR-Lehrer,
Konzeption des BiNKA-Trainings in seiner praktischen Dimension, Umsetzung als
Kursleiter mit Schiler*innen und Studierenden.

Christiane Bock
Heilpadagogin in der Suchtarbeit, MBSR-Lehrerin und Heilpraktikerin Psychothe-
rapie, Umsetzung des BiNKA-Trainings als Kursleiterin in Berliner Unternehmen.

Dr. Julia Harfensteller
Promovierte Sozialwissenschaftlerin, Leiterin des SAGE-Instituts fir Achtsamkeit
und Gesundheit; Mitwirkung an der Entwicklung des BINKA-Curriculums.

Studentische Mitarbeiter*innen

Uber die Jahre haben mehrere studentische Mitarbeiter*innen zum Gelingen des Projekts beige-
tragen. Einen herzlichen Dank an:

Hannah Auerochs, Laura Ditges, Angelika Haaser, Janine Januetschke, Lena Kaupmann, Jana Kolt-
zau, Julia Lichtenberg, Saskia Ostner, Maren Preul3, Maxie Riemenschneider, Florian Sander,
Anne Sophie Wellna.

Unsere Praxispartner fir die Kursdurchfiihrung

= <L ] E

square omICRON

Evangelische Schule Berlin Zentrum

H = AN s

30






