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1. Ökologische Grenzen und Konsum
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4. Landnutzungsänderung
Steffen et al. (2015) 

3 von 9 Grenzen überschritten
Rockström et al. (2009) 

• Klimawandel
• Stickstoff
• Artensterben

5. Mikroplastik
Persson et al. (2022)

6. Grünwasser
Wang-Erlandsson et al. 
(2022)
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1. Ökologische Grenzen und Konsum
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„Donut-Modell“

1. Obere Grenze: 
unterhalb planetarem (ökologischen) Deckel

2.  Untere Grenze: 
oberhalb sozio-ökonomischem Sockel

 „Korridor“

nachhaltigen Konsums 

Basis: Planetare Belastungsgrenzen

Raworth (2017)
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1. Ökologische Grenzen und Konsum
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Unterschiedliche Strategien

Behrendt, Göll & Korte (2018) 

Effizienz
verbesserte Produktion

dasselbe Resultat mit 
weniger Ressourcen/ CO2

Emissionen erreichen

Konsistenz
naturverträgliche Produktion

Nutzung natürlicher 
Materialien, Vereinbarkeit 

Natur & Technologie

Suffizienz
das richtige Maß

Reduktion des 
Konsumniveaus

 besser / anders  weniger
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1. Ökologische Grenzen und Konsum
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Definition: “Nachhaltiges Konsumverhalten umfasst die 

• Beschaffung, Nutzung und Entsorgung von Gütern und 
Dienstleistungen zur Befriedigung von Bedürfnissen 

• in verschiedenen Bereichen des Lebens auf eine Art und Weise, 

• die die ökologischen und sozio-ökonomischen Grundlagen aller 
Menschen 

-jetzt und in der Zukunft lebend- nicht zerstört, um ihre eigenen 
Bedürfnisse zu befriedigen.“

Geiger, Fischer & Schrader (2017)
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1. Ökologische Grenzen und Konsum

7

Geiger, Fischer & Schrader (2017)
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1. Ökologische Grenzen und Konsum
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Beschaffung Nutzung Entsorgung

Planetarer
Deckel

• Hochwertige, langlebige
• Gebrauchte Kleidung
• Mit Güte-Siegel

• Energiearme Wäsche
und Pflege 

• Reparatur/langlebig

• Eigenes Recycling
• Kein Restmüll

Gesellschaft. 
Sockel 

• Eigenproduktion
• Fair produzierte Kleidung
• Chemiefreie Kleidung

• Ausleihen
• Teilen

• Weitergabe, Tausch

• Altkleidersammlung
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2. Zeit und Nachhaltiger Konsum
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Wuppertal Institut (2020)
Bild: Luca Laurence @unsplash
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2. Zeit und Nachhaltiger Konsum

Destatis (2021)
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2. Zeit und Nachhaltiger Konsum

Rosa (2005)

Technische 
Beschleunigung

Geschwindigkeit von Produktion, 
Transport, Kommunikation

Beschleunigung des 
sozialen Wandels

Lebensstile, Beziehungsmuster,
Moden

Beschleunigung des 
Lebenstempos

Mehr Erlebnis- und 
Handlungsepisoden / t

Verdichtung durch: 
• Multitasking
• Pausen füllen
• Ersetzen langer Handlungen
• Dinge schneller machen
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2. Zeit und Nachhaltiger Konsum

Reisch & Bietz (2014)  

• Verhaltensweisen, die länger brauchen, 
unattraktiver

• Besonders ausgeprägt für viele suffiziente
Konsumformen: reparieren, selber machen, 
teilen & tauschen

A ) Mit knapper zur Verfügung stehender Zeit werden:

14

• schneller zu Verfügung
stehende Produkte und 
Dienstleistungen attraktiver

 Weniger nachhaltige

Verhaltensweisen
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2. Zeit und Nachhaltiger Konsum

B) Work & spend cycle

Anstrengende
Arbeit

schlecht bezahlt, 
Überstunden

Unverzichtbares 
Einkommen

Hohe  
Konsum-Ausgaben

Schor (2008)

Folge: 
sich was gönnen

Kompensatorischer 
Konsum 

Müdigkeit,
Überanstrengung

15
 Mehr ungenutzte Güter
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Lebens-
zufriedenheit

Nachhaltiger 
Konsum

Zeitwohlstand

-

-Zeiteffiziente 
Praktiken

Rosa (2005, 2017)

Erwerbsarbeit

Schor (2001)

Freie Zeit
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2. Zeit und Nachhaltiger Konsum

https://www.rezeitkon.de/wordpress/de/das-projekt/
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3. Zeitwohlstand – ein detaillierter Blick
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Wofür würden Sie eine zusätzliche Stunde täglich verwenden?

Repräsentativbefragung

Februar 2020

N= 2015
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3. Zeitwohlstand

•  Zeitwohlstand ist mehr als freie Zeit  (Rinderspacher, 2002)

• Freizeit als Gegensatz zu bezahlter Arbeitszeit:
• Senkung arbeitspolitische Debatte im 20. Jhd
• + Wochenenden, Feierabend, Urlaub, 

Ruhestand…

• Freie Zeit  ≠ Freizeit (Goodin, 2008)

• „discretionary“: von jeglichen Pflichten befreite Zeit
• DT = 24h- notwendige Erwerbsarbeit +

Care Arbeit + persönlicher Pflege

Freie Zeit

DGB (1955)

IGM (1985)
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3. Zeitwohlstand
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3. Zeitwohlstand – mehr als freie Zeit

Tempo

• Entdichtete Zeit (Rinderspacher, 2002)

• Anzahl der Handlungs- oder 
Erlebnisepisoden pro Zeiteinheit (Rosa, 2005)

• In psychologischen und soziologischen 
Studien oft untersucht als „hurriedness“, 
„time crunch“, „pressed for time“.

Selbstbestimmte Zeit

• Souveräne zeitliche Lebensgestaltung 
entsprechend eigener Rhythmen (Reisch, 2001)

• In Bezug auf Arbeitszeitumfang und -lage

• Zeit zum richtigen Zeitpunkt (Kairos)
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3. Zeitwohlstand – mehr als freie Zeit

Gemeinsame Zeit

• Kollektive Zeiten mit anderen verbringen 
(Rinderspacher, 2002)

• Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben

• Synchronisierung verschiedener zeitlicher 
Anforderungen

• Weitergehend: strukturelle zeitliche 
Institutionen

Planbarkeit

• Führt zu Sicherheit individuellen 
Lebensverläufen  (Garhammer, 2002)

• Verlässlichkeit der kollektiven 
Zeitinstitutionen  

• Zunehmend gefährdet durch sinkende 
Normalarbeitsverhältnisse und flexibilisierte 
soziale Beziehungen
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3. Zeitwohlstand und seine Dimensionen

Zeitwohlstand ist, …

[1] ein angemessener Umfang frei zur Verfügung 
stehender Zeit (freie Zeit),

[2] bei genügend Zeit pro Zeitverwendung (Tempo), 

[3] ausreichend stabilen Erwartungshorizonten 
(Planbarkeit) und 

[4] zufriedenstellender Abstimmung unterschiedlicher 
zeitlicher Anforderungen (Synchronisierung) unter 

[5] möglichst selbst bestimmten Bedingungen 
(Zeitsouveränität). Planbarkeit

Synchroni
sierung

Freie Zeit

Souver-
änität

Tempo

Zeitwohlstand
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3. Zeitwohlstand und seine Dimensionen

Skalenentwicklung

Planbarkeit
Synchroni
sierung

Freie Zeit

Souver-
änität

Tempo

Zeitwohlstand
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Ich hetzte von einem zum nächsten (r).

Ich habe reichlich freie Zeit.

Ich kann Freizeitaktivitäten Wochen im Voraus planen.

Ich kann meinen Tagesablauf selbst gestalten.

Ich kann zusätzliche Termine gut in meinem Alltag unterbringen.

Selbst nachsehen:

https://www.rezeitkon.de/wordpress/de/zeitwohlstandsrechner/

https://www.rezeitkon.de/wordpress/de/zeitwohlstandsrechner/
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3. Zeitwohlstand und seine Dimensionen

2. Studie: 

Chi2  = 235,4 (42), p<.001
CFI/TLI .966/ .946

RMSEA /SRMR: .073, .035

1. Studie

Chi2  = 153,3 (42), p<.001
CFI/TLI .976/ .952

RMSEA /SRMR: .052, .029

Tempo

Planbarkeit

Souveränität

Pause(n)

-verschieben.

-hastig.

-hetze.

zusätzliche Termine

private Termine.

selbst bestimmen

selbst gestalten.

Synchron

- unvorhersehbar

.80

.83

.68

.64

.61

.45

.40

.61

.70 

.70

.67

.66

-Zeit für mich

Zeit für wichtig

freie Zeit.

.56

.56

.54

.54

.37

.40

.38

.47

.32

Zeitwohlstand

Freie Zeit
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4. Was macht uns reich an Zeit?
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4. Einflüsse auf Zeitwohlstand

Lebens-
zufriedenheit

Nachhaltiger 
Konsum

Zeitwohlstand

-

-
Griefahn et al. (2001)

-Schlafrhythmen

Zeiteffiziente 
Praktiken

Rosa (2005, 2017)

Erwerbsarbeit

Schor (2001), Claasen (2001) 

-Betreuung

Freie Zeit
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4. Einflüsse auf Zeitwohlstand: Arbeitszeiten
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4. Einflüsse auf Zeitwohlstand: Schlafrhythmus

Schlafdefizit: 
ⵁ 62 min

Morningness-
Eveningness-
Questionnaire
Griefahn et al. (2001)
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4. Einflüsse auf Zeitwohlstand: “Zeitsparen”

Social Accelaration Scale
Santarius & Berger (2020)
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4. Einflüsse auf Zeitwohlstand
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Erwerbsarbeit

Anzahl betreuter 
Personen

Mismatch aufstehen

Multitasking

Zeitwohlstand

Ersetzen

Schneller

Pausen füllen

-.27**

-.22**

-.20**

-.23**

.02

.19**

R2 = .29

-.22**

Chi2  = 835,1 (193), p<.001

CFI/TLI: .959
RMSEA /SRMR: .042, .050

Freie Zeit

Geiger et al. (2021)
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5. Folgen von Zeitwohlstand
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Erfassung von nachhaltigem und suffizientem Konsum

1. Ich kaufe Lebensmittel aus kontrolliert ökologischem 
Anbau.

2. Beim Einkaufen wähle ich Produkte mit Umweltsiegel 
(z.B. blauer Engel, EU Biosiegel oder EU Ecolabel).

3. Zu den Hauptmahlzeiten esse ich Fleisch.
4. Für meine alltäglichen Wege benutze ich das Fahrrad, 

öffentliche Verkehrsmittel oder gehe zu Fuß. 
5. Beim Kauf von Haushaltsgeräten wähle ich besonders 

energieeffiziente Geräte (A++Energieeffizienzsiegel).
6. Ich spende Geld für Umwelt- und 

Naturschutzgruppen.
7. Ich engagiere mich aktiv für den Umwelt- und 

Naturschutz.
8. Der Haushalt, in dem ich lebe, bezieht Ökostrom.

Suffizientes Konsumverhalten

Nachhaltiges Konsumverhalten

1. Ich kaufe nur Dinge, die ich wirklich brauche.

2. Wenn etwas kaputt geht, repariere ich es, statt 

es neu zu kaufen.

3. Ich kaufe Kleidung und Gegenstände gebraucht.

4. Wenn ich etwas benötige, miete oder leihe ich es 

(z.B. Auto oder Werkzeug).

33

Lebenszufriedenheit

1.  Wie zufrieden sind Sie gegenwärtig 
alles in allem mit Ihrem Leben?
+Gesundheit, Einkommen, Arbeit
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.09*

-.07*

Ergebnis Folgen von Zeitwohlstand

Geiger et al. (2021)

Lebens-
zufriedenheit

Nachhaltiger 
Konsum

Zeitwohlstand

Schlafrhythmen

Zeiteffiziente 
Praktiken

Erwerbsarbeit

Betreuung

Freie Zeit
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Ergebnis Konsumverhalten: kombiniert

.15*

.17*

.30**

.23**

-.18**

-.32**

-.14*

Tempo

Planbarkeit

Souveränität

Synchron

Lebens-
zufriedenheit

Nachhaltiger 
Konsum

35
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Zusatzüberlegungen: 2. Studie

• Sind Effekte für suffizientes Konsumverhalten stärker als für nachhaltiges?

Umwelt-
einstellung

Materielle 
Werte 

• Sind Zeiteffekte gar nicht direkt, sondern beinflussen den Effekt anderer Einflussfaktoren?

Nachhaltiger 
Konsum

Suffizienter
Konsum

r = .43**

36

Zeitwohlstand
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Ergebnisse: 2. Studie

β = -.09*

β = .00

Zeitwohlstand

Zeitwohlstand β = -.07*

β = .58**

β = .01

β = -.06*

Umwelt-
einstellung

Nachhaltiger 
Konsum

Materielle 
Werte 

Suffizienter
Konsum
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Studie: Zeitfülle und unbenutzte Güter

38

Kein Zusammenhang mit nachhaltigem Konsum? 

Dasch (2018)

Korrelationen (2) EA (3) KA (4) UG

(1) Zeitfülle -.22** -.16** -.18**

(2) Erwerbsarbeit .08 -.07 -

(3) Kinderanzahl .05 -

(4) Unbenutzte Güter -

Unbenutzte Güter:

• Kleidung

• Haushaltsgeräte

• Freizeit (Bücher, Spiele)

• Mobilität (Fahrräder, Roller)
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Studie: Zeitfülle und Wohlbefinden
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Verbesserung der inneren Zeitwahrnehmung 

„Zeit sparen“  die Qualität des gegenwärtigen Momentes wahrnehmen

Schaupp & Geiger (2021)



Zeitwohlstand und nachhaltiger Konsum

Fazit
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Fazit
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• Zeitwohlstand ist mehr als Freie Zeit und Entschleunigung

 Flexiblere Anfangszeiten, Synchronisation mit anderen ermöglichen

• Den Eigenrhythmen folgen können ist wichtiger Faktor (v.a. früh aufstehen) 

 individuelle Strategien zu einer verbesserten Wahrnehmung der 

Zeitqualität
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Fazit
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≠

• Für nachhaltiges Konsumverhalten (anders & besser): weder direkte, noch 
indirekte Effekte

• Für suffizientes Konsumverhalten (weniger): noch überraschendere 0-Effekte

Ich bin, was ich (nicht) habe

https://www.projekt-meinding.de/

• Größeres Potenzial: für einen bewussteren Umgang mit Besitztümern



Was tun mit unserer Zeit?

Öfter Mal: Nichts.
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