
Konsumverzicht, Minimalismus 
und Well-Being

Workshop 16: Lust und Frust - Psychologische und soziologische Aspekte des Kaufens und Konsumierens

Montag, den 27. September 2021, 15:00 Uhr 

Adrienne Steffen (adrienne.steffen@iu.org), Internationale Hochschule
Yasemin Bozdemir (yasemin.bozdemir@yahoo.de), Hochschule Fresenius Heidelberg
Susanne Doppler*(susanne.doppler@hs-fresenius.de), Hochschule Fresenius Heidelberg



Agenda

• Einführung in das Thema

• Forschungsfrage

• Literaturübersicht

• Methode

• Ergebnisse

• Zusammenfassung

• Handlungsempfehlungen für den Verbraucherschutz



Einführung

• Schnell wechselnde Modetrends und kurzlebige Stile führen zu einer Wegwerfgesellschaft 
(Borusiak, Szymkowiak, Horska, Raszka, & Zelichowska, 2020).

• Entwicklung einer Anti-Konsum Gegenbewegung (Iyer & Muncy, 2009). 

• Zu viel Materialismus erzeugt Spannungen im Menschen, die wiederum das Wohlbefinden senken 
(Burroughs und Rindfleisch, 2002). Menschen entscheiden sich dazu weniger zu konsumieren. 

• Zugkraft durch Finanzkrise und Populärformate wie „Marie Kondo“ und „die Minimalists“ 
(Meissner, 2019).

• Zunehmend mehr Konsumenten leben freiwillig ‚einfach‘ (Zavestoski, 2002. S. 150).



Forschungsfrage

• Ziel dieses Beitrags ist es, den Zusammenhang von Anti-Konsum, insbesondere des Minimalismus, 
und dem Wohlbefinden der Konsument:innen (Well-Being) zu untersuchen.

• Folgende Forschungsfragen wurden formuliert:

• Was motiviert Minimalist:innen solch einen Lebensstil zu verfolgen? 

• Fühlen sich Minimalist:innen durch ihren Lebensstil wohl?

• Gibt es einen Zusammenhang zwischen Anti-Konsum und Lebensglück?



Literaturübersicht : Definitionen

• Begrifflichkeiten in der wissenschaftlichen Literatur variieren: „Voluntary Simplicity“ 
(gebräuchlichster Begriff),„Freiwillige Einfachheit“, „Einfaches Leben“, „Anti-Konsum“, „Konsum 
Boykottierung“, „Minimalismus“ und „Downshifting“ (Alexander 2011, S. 8; Lukas, 2013, S. 46).

• Anti-Konsum wird als lebensstilgetriebener Wunsch beschrieben, ein einfacheres Leben zu 
führen (Lee & Ahn, 2016), z.B. durch weniger Konsum oder durch Downshifting.

• Voluntary Simplifier leben freiwillig ‚einfach‘ und reduzieren Unordnung und belastende zeitliche 
Verpflichtungen (Zavestoski, 2002. S. 150). 

• Im Allgemeinen ist der Minimalismus eine Form des Anti-Konsums, mit dem Streben nach einem 
Sinn außerhalb des materialistischen Besitzes (Dopierała, 2017, S. 69). 

In dieser Forschungsarbeit wird Minimalismus als zweite Welle der Simplifizierung gesehen und somit 
werden Minimalisten als Personen definiert, die besonders konsequent in der Umsetzung der gelebten 
Simplifizierung sind.



Literaturübersicht: Well-Being

• Das wissenschaftliche Konzept des ‚Well-Being‘ (deutsche Übersetzung: ‚Wohlbefinden‘) 
beschreibt den Zustand und das Befinden eines Individuums oder einer Gruppe in deren 
unterschiedlichen Kontexten.

• ‚Konsumenten Wohlbefinden‘ beschreibt die Zufriedenheit oder das Wohlergehen, das 
ein Individuum durch seine Konsumentscheidungen erfährt (Lee und Ahn 2016; 
Burroughs und Rindfleisch 2002).

• Das Niveau des ‚Konsumenten Wohlbefindens‘ beeinflusst die allgemeine Lebensqualität 
(Lee et al. 2002; Sirgy, Lee und Rahtz 2007).



Literaturübersicht: Well-Being

‚Anti-Konsum-Werte‘ zur Messung der Auswirkung von

Anti-Konsum auf das ‚Konsumenten Wohlbefinden‘:

(1) die Kontrolle über den Konsum,

(2) der Umfang der Betroffenheit, 

(3) das materielle Verlangen 

(4) die Quelle von Glück.

(Lee und Ahn 2016, S. 25ff) 

(Lee und Ahn 2016, S. 32)



Methode Qualitative Studie

• Explorativer Ansatz im Herbst 2020 

• Acht leitfadenbasierte, halbstrukturierte Telefoninterviews mit „Minimalisten“, Dauer 
ca. 20-30 Minuten

• Das Auswahlkriterium für die Stichprobe war, dass sich die Probanden selbst als 
Minimalisten identifizieren und freiwillig eine Konsumreduzierung in ihrem Alltag 
verfolgen.

• Rekrutierung: überwiegend über Minimalismus Blogs



Stichprobe

Teilnehmer Alter Geschl.

Lebensform im 

Haushalt Beruf

Lebensstil 

[Jahre]

T1 23 w. Single Werkstudentin 3 

T2 26 w. Single Pharmazeutische 

Technikerin

2-3 

T3 38 w. Verheiratet Bürokauffrau 5 

T4 38 m. Single Optometrist 9 

T5 28 m. Single IT-Freelancer 4 

T6 27 w. Verpartnert Medientechnikerin 8 

T7 36 w. Verpartnert Projektmanagerin 5 

T8 42 w. Single Künstlerin 5 ½ 

Stichprobe



Ergebnisse Qualitative Studie:
Motivation



Ergebnisse Qualitative Studie:
Wohlbefinden



Ergebnisse Qualitative Studie:
Lebensglück



Ergebnisse Qualitative Studie:
Lebenszufriedenheit



Methode Quantitativ

• deskriptiver Ansatz im Oktober 2020

• Online Fragebogen, Durchführung im Rahmen des Moduls Marktforschung

• Stichprobengröße 221 Teilnehmer, Snowball-Sampling

• Verwendete Skalen: 
• Satisfaction of Life (Diener, Emmons, & Griffin, 1985) in der deutschen 

Übersetzung von Janke & Glöckner-Rist (2014).

• Anti-Consumption Scale (Oral and Thurner, 2019) 

• Analysemethode: deskriptive Statistiken, Faktorenanalyse, Korrelationsanalyse



Stichprobe Quantitativ

Achtung, das ist keine repräsentative Stichprobe!



Ergebnisse der quantitativen Studie
Sa
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jeweils 5er Likert Skala:  
1 - stimme überhaupt nicht zu
5 - stimme voll und ganz zu

Satisfaction with Life:
1- Faktor Lösung

Anti-Consumption
4- Faktor Lösung



Intrinsische Quelle des Glücks 
hat den höchsten Mittelwert 
insgesamt!
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Ergebnisse der quantitativen Studie

Es bestehen nur sehr schwache bis schwache Korrelationen zwischen den Anti-Konsum Faktoren und 
Satisfaction of Life.



Zusammenfassung

• bei Minimalisten
• Motivation: räumliche Engpässe, finanzielle Engpässe, Empfinden von Belastung 

durch Besitz
• Verzicht führt zu mentaler Befreiung, geistiger Klarheit, Empfinden von 

Unabhängigkeit und Freiheit (Werbeversprechen, räumliche Unabhängigkeit)

• bei regulären Verbrauchern
• Höchste Mittelwerte werden erzeugt bei den Konstrukten persönliches Glück, Zeit 

für Persönliches (Familie, Freunde, Hobbies)
• Statistisch ist kein Zusammenhang zwischen Konsumverzicht und Well-Being zu 

sehen (nur schwache Tendenz erkennbar)

→eine bewusste Entscheidung für den Konsumverzicht, kann das 
Konsument:innenwohlbefinden positiv beeinflussen.



Handlungsempfehlungen für den 
Verbraucherschutz
• Aufklärungskampagne für Verbraucher:innen

• Höheres Wohlbefinden, psychisch/mentale Gesundheit, entstresstes Leben, 
Komplexitätsreduktion und geistige Klarheit 

• Unabhängigkeit von Werbeversprechen
• Persönliche finanzielle Entlastung
• Größere räumliche Unabhängigkeit (in Kombination mit Digitalisierung)
• Selbstwirksamkeit: persönlicher Beitrag zu Nachhaltigkeit
• Mehr Zeit für Familie, Freunde und Hobbies
• Lebensglück

➢Wissenschaftliche Begleitung einer Aufklärungskampagne durch das 
Forscherinnen-Team
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