
Abschlussveranstaltung 

„Klimaschutz gemeinsam wagen!“ 
feiert Erfolge, blickt zurück und in die Zukunft



18:00 – 18:10 Willkommen

18:10 – 18:45 Keynote Marcel Hunecke

19:00 – 19:45 Imaginationsworkshop mit Simon Völker

19:45 – 20:00 Snacks und Getränke

20:00 – 20:45 Rückblick (inkl. Erfahrungsberichte) & Ausblick

Ablauf



Keynote von Prof. Dr. Marcel Hunecke

Professor für Allgemeine Psychologie, Organisations- und Umweltpsychologie FH Dortmund

Leiter der AG Umweltpsychologie in der transdisziplinären Nachhaltigkeitsforschung

Fragen: 

Was hindert Menschen, sich umweltfreundlich und gesund zu verhalten?

Wie können nachhaltige Lebensstile gefördert und gleichzeitig Lebensqualität und 
subjektives Wohlbefinden erhöht werden?

Wie können Menschen für die gemeinsame Gestaltung von Lebensräumen gewonnen 
werden?



Imaginationsworkshop von
Simon Völker

„Die Kunst der Zukunftsgestaltung - Zur Rolle 
der Imagination in der Transformation“

Wie können wir unsere Sichtweise ändern?



Klimaschutz gemeinsam wagen!

Ein Projekt im Reallabor Quartier Zukunft – Labor Stadt.

▪ Ziel: CO2-Einsparungen in der Karlsruher Oststadt, Bewusstseinsbildung für den 
Klimaschutz

▪ Fördergeber: Bundesministerium für Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit, im 
Rahmen der Nationalen Klimaschutz Initiative (NKI) 

▪ Laufzeit: Oktober 2018 bis September 2022

Wie kann Klimaschutz im Alltag gelingen und was kann ich selbst dafür tun?

Wie können wir uns gegenseitig unterstützen, um klimafreundlicher zu handeln?



Das Projektteam



Handlungsfelder

Ernährung KonsumMobilität



Gemeinsam geht´s besser: Netzwerke

Netzwerk
Verbraucher

Netzwerk
Anbieter

Individuen
Haushalte

Gastronomie-
betriebe



Klimacoaching

Unsere von uns ausgebildeten Klimacoaches

▪ begleiten die Klimaschutz-Aktivitäten.

▪ bilden eine Schnittstelle zwischen uns und
den Netzwerken. 

▪ fördern Vernetzung, Verbreitung und 
Verstetigung der Aktivitäten.



Wie arbeiten wir?   

▪ spielerischer & praktischer Ansatz

▪ ausprobieren & beobachten

▪ zeitlicher begrenzter Rahmen, danach sehen was bleibt

▪ gemeinsam

▪ Scheitern ist erlaubt

Mit Selbstexperimenten, einem Vorgehen, der individuelles Handeln und 
gesellschaftliche/globale Zusammenhänge verknüpft und Menschen dabei hilft 
ins Handeln zu kommen.



Selbstexperimente
Für mehr Klimaschutz im 
Alltag

Einfach mal ausprobieren!

Klimaknaller
Mit wenig Aufwand für 
große Wirkung

Einmal vegetarisch, bitte!
Einmal vegan, bitte!
Regional & Saisonal
Essensabfall hab` ich nicht
Mein Auto hat Pause
Kluger Kleiderkonsum
Zero Waste
Ich spare Strom & Wärme

Tschüss Auto!
Klimafreundlich reisen
Ich produziere Strom
Versicherungswechsel
Meine Energie ist grün!
Mein Geld fürs Klima



Unsere Highlights



Highlight 1: Co-Design der Selbstexperimente



Highlight 2: Klimacoach-
Ausbildung



Highlight 3: Auftakt der ersten Experimentierphase



Highlight 4: Tolle Themenabende und Aktionen

▪ Nachhaltige Geldanlagen

▪ Nachhaltige Versicherungen

▪ Solarstrom vom eigenen Balkon (KEK)

▪ Ausverpackt – Neue 
Lösungen für einen 
verpackungsfreien Alltag

▪ (E-)Lastenräder als 
Baustein für ein nach-
haltiges Karlsruhe

▪ Menschenrechte und 
Umweltschutz



Highlight 4: Tolle Themenabende und Aktionen

Vegane Picknicks, Podcast, Ernteevents und vieles mehr.



Highlight 5: Mehrwegausstellung

im intro CAFÉ

im Unverpackt-Laden Tante M



Highlight 5+: Mehrwegkarte



Highlight 6: unsere Lastenradflotte ist 
endlich am Start!

▪ Ein kostenloses Mobilitätsangebot für die Oststadt

▪ Bis zu 4 Wochen Lastenradmobilität ausprobieren 
und dafür Autofahrten einsparen

▪ 4 verschiedene Modelle stehen zur 
Auswahl (mit bis zu 150kg Zuladung)

▪ Zielgruppe: Gewerbetreibende 
(Dienstfahrten, Warentransporte, 
Beratungstermine) ,Privathaushalte 
(Einkaufen, Besorgungen, Pendeln) 
und NGOs (SoLaWi, Foodsharing usw.)



Highlight 6: unsere Lastenradflotte ist 
endlich am Start!



Highlight 6: unsere Lastenradflotte ist 
endlich am Start!

Einsatz des PickUp Works zur 
Gemüseabholung in der Solawi



Highlight 6+: Unser Infostand HUGO bei vielen 
schönen Aktionen

Beim Oststadtflohmarkt & beim Aktionstag: Klima und Ernährung 
der Kulturküche



Highlight 7: Reflexionsworkshops mit unseren 
Selbstexperiment-Teilnehmer:innen



Highlight 8: „No Plastic!“ mit Schulklasse



Highlight 7: Austoben in der Öffentlichkeitsarbeit



Highlight 9: Unsere Hiwis



Einblick in die Ergebnisse

▪ Vertiefung des Bewusstseins für die Themen Klima- und Umweltschutz

▪ Erweiterung des Personenkreises, der sich mit Klima- und Umweltschutz (in 
unterschiedlicher Intensität) auskennt. 

▪ Festigung von Nachbarschaften und Gemeinschaften, die gemeinsam 
Klimaschutz fördern und als Gruppe stark genug sind, auch nach Ende des 
Projektes weiter zu wirken. 

▪ Handfeste Einsparung von CO2-äq durch angepasste Handlungsweisen in den 
Bereichen Mobilität, Ernährung und Konsum. 



Einblick in unsere Ergebnisse

Verlauf des 
Selbstexperiments 
„Zero Waste“ eines 
Teilnehmers



Einblick in die Ergebnisse

Summe der 
Einsparungen: 

ca. 322,3 t CO2äq

Auch ein 
HIGHLIGHT! :)



Einblick in unsere Ergebnisse

Urkunde einer Teilnehmerin zum 
erfolgreichen Abschluss
des Selbstexperiments „Einmal vegetarisch, 
bitte!“



Von Erfahrungen hören

Ein Selbstexperiment kann ein intensives Erlebnis 
mit vielen Facetten sein.

Zum Beispiel...
- setzt du dich mit dir selbst auseinander
- setzt du dich mit der Welt auseinander
- empfindest du vermutlich positive und negative 
Gefühle
- erhältst du Reaktionen von außen



Das bleibt

▪ Verleih unserer Lastenradflotte (für ganz 
Karlsruhe)

▪ Unser Leitfaden „Vom Wissen zum Handeln 
– Selbstexperimente für mehr 
Nachhaltigkeit“

▪ Tolle Klimacoaches vor Ort, Verbreitung des 
Konzeptes durch uns

▪ Erfahrungen der Menschen mit Ihren 
Selbstexperimenten und Veränderungen im



Das bleibt

▪ Die SE als Format für laufende und zukünftige 
Projekte

▪ Unsere Website mit den Selbstexperimenten zum 
Ausprobieren

▪ Stärker vernetzte Akteurslandschaft der lokalen 
Gastronomie

▪ Ein verstetigter und mit QZ verheirateter Instagram 
Kanal



Das bleibt

▪ Ein neues Projekt zum Thema Selbstexperimente, das 
Projekt „#climatechallenge – Klimaschutz mit Hand 
und Fuß selbst gestalten lernen“

▪ Das Thema klimafreundliche Kantinen im Rahmen 
von KARLA



Blick in die Zukunft

Ziel: Verpflegung in möglichst vielen Karlsruher Kantinen klimaschonender gestalten 
und entsprechendes Bewusstsein dafür schaffen.

Projekt „Karlsruher Reallabor Nachhaltiger Klimaschutz“ (KARLA)



Dank an…



Blick in die Zukunft

Karlsruher Transformationszentrum für Nachhaltigkeit und Kulturwandel (KAT)



Schön, dass ihr heute da seid!

E-Mail

eva.wendeberg@kit.edu

sarah.meyer@kit.edu

quartier_zukunftwww.klimaschutzgemeinsamwagen.de

www.transformationszentrum.org





Prof. Dr. Marcel Hunecke

räume, Karlsruhe 26. September 2022

Abschlussveranstaltung Klimaschutz Gemeinsam Wagen!

Psychische Ressourcen für nachhaltige Lebensstile 



Prof. Dr. Marcel Hunecke

Psychische Ressourcen für eine nachhaltige Entwicklung 

räume, Karlsruhe 26. September 2022

Gliederung

1. Psychologische Erkenntnisse zur Veränderung 
umweltbezogenen Verhaltens

2. Psychische Ressourcen für nachhaltige Lebensstile

3. Vertiefung der psychischen Ressource Selbstwirksamkeit



Nachhaltigkeit aus sozial-ökologischer 
Perspektive  

Quelle: Hunecke (2022), S. 24 



1.

2.

3.4.

Quelle: Hunecke (2022), S. 24 

Nachhaltigkeitspsychologie -
Vier Formen nachhaltigen Verhaltens 



Was ist ein nachhaltiger Lebensstil? 
EcoTopTen+

Quelle: Hunecke (2022), S. 268 



Was ist ein nachhaltiger Lebensstil? 
EcoTopTen+

Quelle: Hunecke (2022), S. 268 

II. 

III.

IV.



Wissen   Einstellungen  Intention  Verhalten  

VerhaltensaufwandWerte

ökologische 
Wirkungen

Zentrale innerpsychische Einflussfaktoren für umwelt-
und klimaschutzbezogenes Verhalten



Wissen   Einstellungen  Intention  Verhalten

Quelle: Bamberg & Möser (2007), S.15

Meta-Analyse 

Zentrale innerpsychische Einflussfaktoren für umwelt-
und klimaschutzbezogenes Verhalten



Zentrale innerpsychische Einflussfaktoren für umwelt-
und klimaschutzbezogenes Verhalten

Wissen   Einstellungen  Intention  Verhalten

Problem-
bewusstsein

Normen 

Überzeugungen  

Einstellung

Personale moralische Norm

Subjektive soziale Norm 

Wahrgenommene 
Verhaltenskontrolle

Intention Verhalten

Verhaltensaufwand



IMPUR-Schema zu Handlungsphasen in Prozessen der 
freiwilligen Änderung von Umweltverhalten 

Quelle: Hunecke (2022), S.37



 sind weitgehend reaktiv und nur wenig transformativ:
Marketingmodus

Grenzen umweltpsychologischer Interventionen 
zur Förderung nachhaltigen Verhaltens

 geringe bis keine positiven Spillover-Effekte 

 stattdessen häufig Rebound-Effekte 

 Marketing der Konsumerlebnisgesellschaft 
(einschließlich der damit verbundenen tiefen-
kulturellen Strömungen der Globalisierung und 
Digitalisierung) ist wesentlich mächtiger



Voraussetzungen für die psychologische Initiierung 
einer sozial-ökologischen Transformation

1. ein individuell motivierendes Ziel jenseits von moralischen Apellen 
und materiellen Anreizen = subjektives Wohlbefinden

2. Existenz von Methoden zur systematische Förderung

3. Gesellschaftliche Settings, in denen diese Methoden mit vielen 
TeilnehmerInnen eingesetzt werden können     

4. freiwillige und nicht manipulatorisch erzielte 
Verhaltensänderungen 

5. vor dem Hintergrund eines humanistischen 
Menschenbildes 

Hunecke, M. (2022). Psychologie der Nachhaltigkeit. München: oekom



Strategien der 
guten  Lebens-

führung

Positive 
Emotionen 

Psychische 
Ressourcen

Funktion für 
Nachhaltigkeit

Hedonismus
Sinnliche
Genüsse

Genussfähigkeit Erlebnisqualitäten statt 
Erlebnisquantitäten

Zielregulation 

Zufriedenheit

Stolz

Gelassenheit 

Selbstakzeptanz

Selbstwirksamkeit

Achtsamkeit

Schutz vor kompensatori-
schem Konsum

Glaube an individuelle  
Veränderungsmöglichkeiten

Deautomatisierungen

Sinn 
Sicherheit
Zugehörigkeit 
Vertrauen

Sinnkonstruktion

Solidarität

Orientierung an sozialen und 
transzendenten Werten

Glaube an die Umsetzbarkeit  
sozialer Verantwortung  im 
kollektiven Handeln 

Förderung von nachhaltigem Verhalten und subjektivem 
Wohlbefinden durch psychische Ressourcen 

(Hunecke, 2013, 2022) 



Fähigkeit Sinneserfahrungen positiv zu erleben und 
damit das subjektive Wohlbefinden zu steigern.  

Die Annahme der eigenen Person mit all ihren 
positiven und negativen Eigenschaften. 

Subjektive Überzeugung, Anforderungssituationen 
aufgrund eigener Kompetenzen bewältigen zu können. 

Mentale Strategie zur Einnahme einer absichtsvollen, 
nicht wertenden Haltung auf den aktuellen Augenblick.

Aktives Herstellen von Verbindungen, die Dingen, 
Ereignissen und Beziehungen eine Bedeutung verleihen. 

Orientierung des eigenen Handelns an der Idee einer 
sozialen Gerechtigkeit und die Überzeugung diese Idee 
auch im gemeinsamen Handeln umsetzen zu können.

Selbst-
wirksamkeit

Selbst-
akzeptanz

Achtsamkeit 

Sinn-
konstruktion

Solidarität

Genuss-
fähigkeit



Strategien der 
guten  Lebens-

führung

Positive 
Emotionen 

Psychische 
Ressourcen

Funktion für 
Nachhaltigkeit

Hedonismus
Sinnliche
Genüsse

Genussfähigkeit Erlebnisqualitäten statt 
Erlebnisquantitäten

Zielregulation 

Zufriedenheit

Stolz

Gelassenheit 

Selbstakzeptanz

Selbstwirksamkeit

Achtsamkeit

Schutz vor kompensatori-
schem Konsum

Glaube an individuelle  
Veränderungsmöglichkeiten

Deautomatisierungen

Sinn 
Sicherheit
Zugehörigkeit 
Vertrauen

Sinnkonstruktion

Solidarität

Orientierung an sozialen und 
transzendenten Werten

Glaube an die Umsetzbarkeit  
sozialer Verantwortung  im 
kollektiven Handeln 

Förderung von nachhaltigem Verhalten und subjektivem 
Wohlbefinden durch psychische Ressourcen 

(Hunecke, 2013, 2022) 



Wechselseitige Zusammenhänge zwischen den sechs 
psychischen Ressourcen zur Förderung nachhaltiger Lebensstile 

Quelle: Hunecke, 2022, S. 134



Zentrale Einflussfaktoren umweltbezogenen Handelns

Quelle: eigene Darstellung Hunecke 2022 



Selbstwirksamkeit in psychologischen 
Handlungstheorien

Quelle: Bamberg & Möser (2007), S.15

PBC = Perceived behavior control
= self efficacy (Selbstwirksamkeit) 



Verallgemeinerungs-
grad / Akteursebene

generalisiert spezifisch

Kompetenz-
überzeugung

Ergebniserwartung Kompetenz-
überzeugung

Ergebniserwartung

Individuell

Ich kann das von 
mir intendierte 

Verhalten 
ausführen

Individuelle Ziele:
Mein Verhalten trägt zur 
Umsetzung meiner Ziele 
bei

Ich kann mich
vegetarisch 
ernähren

Individuelle Ziele:
Meine vegetarische 
Ernährung reduziert meine 
individuelle Klimabilanz 

Kollektive Ziele:
Mein Verhalten trägt zur 
Umsetzung unserer 
gemeinsamen Ziele bei

Kollektive Ziele:
Meine vegetarische 
Ernährung verbessert 
unsere Klimabilanz (z.B. in 
der Familie)

Kollektiv

Wir können das 
von uns 

intendierte 
Verhalten 

gemeinsam 
ausführen

Individuelle Ziele:
Unser gemeinsam-
schaftliches Handeln 
trägt zur Umsetzung 
meiner individuellen  
Ziele bei

Wir können uns 
(z.B. in der Familie) 
gemeinsam vege-
tarisch ernähren

Individuelle Ziele: 
Unsere vegetarische 
Ernährung (z.B. in der 
Familie) unterstützt mich 
dabei, meine individuelle 
Klimabilanz zu verbessern

Kollektive Ziele:
Unser gemeinschaft-
liches Handeln trägt zur 
Erreichung unserer 
gemeinsamen Ziele bei

Kollektive Ziele: 
Durch unsere vegetarische  
Ernährung (z.B. in der 
Familie) leisten wir einen 
Beitrag zur Verbesserung 
der globalen Klimabilanz

Analytische Komplexität des Konstruktes Selbstwirksamkeit



Subjektive Gewissheit, Anforderungssituationen 
aufgrund eigener Kompetenzen bewältigen zu können. 

 steigert das Selbstvertrauen in die eigenen Fähigkeiten und damit
in die Gestaltbarkeit des eigenen Lebens (= psychologisches 
Empowerment) 

Steigerung von Selbstwirksamkeit  

Strategien

Große Ziele durch möglichst viele kleine realisierbare Schritte angehen

Möglichst konkrete Ziele für das eigene Verhalten bestimmen und anvisieren 
(Implementationsintention)

Glaubwürdige Personen als soziale Vorbilder für sich selber identifizieren

Pläne oder Strategien für mögliche Rückfälle in alte Verhaltensmuster 
entwickeln



Subjektive Überzeugung, Anforderungssituationen 
aufgrund eigener Kompetenzen bewältigen zu können. 

Selbstwirksamkeit  

1. Wohl dosierte Erfolgserlebnisse vermitteln
- Nahziele setzen
- Differenzierte Rückmeldungen geben
- Ergebnisse optimistisch interpretieren 

2. Soziale Modelle vorstellen 
- passend
- glaubwürdig

3. durch Argumente überzeugen  
- „Du wirst das schaffen, weil ……“                                (nach Bandura, 1997)

4. Umweltkontrolle ermöglichen
- Transparenz hinsichtlich Wissen und Bewertungskriterien schaffen

5. Ressourcenorientierte Haltung
- Stärken und Interessen herausarbeiten



Settings  (Sub)Ziel Aktivitäten Psychische Ressource
Coaching

 Persönlichkeitsentwicklung

Work-Life-Balance 

Klärung von persönlichen Zielen 

Gestaltung biografischer Übergänge

Sinnkonstruktion     

Selbstakzeptanz

Achtsamkeit
Gesundheitsförderung

 körperliche und psychische 
Gesundheit

Prävention 

Rehabilitation     

Körper(selbst)erfahrung

Achtsamkeit

Genussfähigkeit

Sinnkonstruktion
Schulen & Hochschulen

 Bildung für eine nachhaltige 
Entwicklung

Projektorientierte Lehrformen

Förderung von Mitbestimmung 

Selbstbezüge von Wissen herstellen

Selbstwirksamkeit 

Solidarität 

Sinnkonstruktion
Unternehmen &

Non-Profit-Organisationen

 Corporate-Social-Responsibility

Unternehmenskultur  

Organisationsentwicklung 

Personalentwicklung & Führung 

Selbstwirksamkeit 

Solidarität 

Sinnkonstruktion

Wohnquartiere & Gemeinwesen

 Steigerung von  Lebensqualität 
und Nachhaltigkeit

kommunale Initiativen (Sport, Gärtnern, u.a.) 

gemeinschaftliche religiöse Aktivitäten

Forschung zu Reallaboren 

Selbstwirksamkeit  

Solidarität

Settings zur Förderung psychischer Ressourcen für 
nachhaltige Lebensstile



Anwendungsfelder zur Förderung der psychischen 
Ressource Selbstwirksamkeit  

Anwendungsfelder

Coaching

Gesundheitsförderung

Schulen & Hochschulen

Unternehmen &
Non-Profit-Organisationen 

Wohnquartiere & 
Gemeinwesen

Gärtnern, 
Kochen, 
Reparieren



Steigerung der psychischen Ressource Selbstwirksamkeit 
durch gemeinschaftliches Gärtnern

- niedrigschwellig – jeder kann mitmachen

- die Natur hilft bei Erfolgen maßgeblich mit

- Gärtnern ist ein universales Kulturgut

- dabei weitgehend sprachunabhängig
gute Basis für 

interkulturelle Begegnungen



Anwendungsfelder

Coaching

Gesundheitsförderung

Schulen & Hochschulen

Unternehmen &
Non-Profit-Organisationen 

Wohnquartiere & 
Gemeinwesen

Marcel Hunecke

Anwendungsfelder zur Förderung der psychischen 
Ressource Solidarität



Selbstexperimente als Methode zur Förderung  
psychischer Ressourcen 

2019 - 2020 2021



Sorglosigkeit Motivation Planung Umsetzung Routinisierung

Risikokommunikation

Sichtbarmachen der Konsequenzen des 
eigenen Verhaltens

Aktivierung von 
Normen und Werten

Neubewertung indivi. 
Vor- & Nachteile

Zielsetzungen

Handlungspläne

Selbstverpflichtungen

Verhaltensangebote

Soziale Unterstützung

Anreize & (Selbst)Verstärkung

Verhaltensfeedback

Rückfallpläne

Verhaltensorientierte Interventionen in 
Selbstexperimenten mit Bezug auf das IMPUR-Schema



Selbstexperimente als Methode zur Förderung  
psychischer Ressourcen 

2019 - 2020 2021

 Selbstwirksamkeit
 Solidarität
 Sinnkonstruktion
 Genussfähigkeit



Prof. Dr. Marcel Hunecke

Psychische Ressourcen für nachhaltige Lebensstile 

Ich freue mich auf 
Rückfragen,   

Kommentare und 
Anregungen!

räume, Karlsruhe 26. September 2022

Abschlussveranstaltung Klimaschutz Gemeinsam Wagen!



Die Kunst der Zukunftsgestaltung

Zur Rolle der Imagination in der Transformation
Simon Völker

Workshop im Rahmen Abschlussveranstaltung 'Klimaschutz gemeinsam wagen!‘

26.09.2022



Transformation 
und Zukunft

26.09.2022 Die Kunst der Zukunftsgestaltung 2

Gesellschaftlicher Wandel von einer nicht 
nachhaltigen Gegenwart, die von der Ausbeutung 
von Mensch und Natur geprägt ist, hin zu einer 
sozial und ökologisch gerechten, nachhaltigen 
Welt.



Fiktionale Erwartungen

• Sind Imaginationen und Narrative darüber, was 
die Zukunft bringt

• Sind handlungsleitend vor dem Hintergrund 
einer ungewissen Zukunft

• sozial, kulturell und institutionell geprägt sowie 
wandel- und beeinflussbar

26.09.2022 Die Kunst der Zukunftsgestaltung 3

In welchen konkreten Situationen leiten dich Zukunftsvorstellungen?





26.09.2022 Die Kunst der Zukunftsgestaltung 5



Wie sieht die Welt in 30 Jahren aus?



26.09.2022 Die Kunst der Zukunftsgestaltung 7



Die Zukunft als Möglichkeitsraum

26.09.2022 Die Kunst der Zukunftsgestaltung 8



Imagination als Handwerk

Übungen:
- Imaginationsgymnastik
- Utopische Zeitreise

Ziele:

- Ohnmacht überwinden
- Handlungsfähig bleiben
- Begeisternde Erzählungen erschaffen

Wie wollen wir 
gelebt haben?

26.09.2022 Die Kunst der Zukunftsgestaltung 9
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