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Suffizienz im Stadtquartier –  
Praktiken und Formate zur sozialen  
Diffusion in den Bereichen  
Wohnen, Mobilität, Ernährung
Lebensweisen in Stadtquartieren ressourcenschonend und nachhaltig zu gestalten, war das Ziel des Verbundprojekts Lebensqualität, 
Teilhabe und Ressourcenschonung durch soziale Diffusion von Suffizienzpraktiken in Stadtquartiere (SuPraStadt). In Reallaboren in 
Heidelberg, Dortmund und Kelsterbach wurden Suffizienzansätze wie gemeinschaftliches Wohnen, Nahmobilität und nachhaltige 
Ernährungspraktiken erprobt. Eine Toolbox mit praktischen Anleitungen für Bürger(innen), Quartiersmanager(innen) und lokale 
Initiativen unterstützt die Verbreitung der Ansätze, um Suffizienz im Alltag erlebbar und für Kommunen anwendbar zu machen.
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Suffizienz – Leitbegriff einer 
nachhaltigen Praxis im Stadtquartier
Suffizienz besteht in Veränderungen von 
Konsummustern, Alltagsroutinen, sozia­
len und kulturellen Praktiken, die dazu 
beitragen, innerhalb der ökologischen Trag­
fähigkeit der Erde zu bleiben. Suffizienz­
praktiken von Bürger(inne)n eines Stadt-
quartiers können beispielsweise die ge­
meinschaftliche Gestaltung und Nutzung 
von Flächen, die Förderung einer ressour­
cen- und umweltschonenden Nahmobi­
lität sowie gemeinschaftlich organisierte 
Eigen- oder Dienstleistungen im Wohn­
umfeld sein. Auch lokale Entscheidungs­
träger(innen) in Politik, Verwaltung und 
Wirtschaft können neue soziale und kul­
turelle Praktiken und Strukturen anregen, 

um Konsummuster und Alltagsroutinen 
zu verändern und als Element von Trans­
formationsstrategien zu nutzen.

Ziele des Verbundprojekts SuPraStadt 
Das Projekt SuPraStadt (Lebensqualität, Teil-
habe und Ressourcenschonung durch soziale 
Diffusion von Suffizienzpraktiken in Stadt-
quartiere)1 bestand aus zwei Phasen: 1. Kon­
zeption, Erprobung, 2. Transfer, Versteti­
gung. Ausgangspunkt für beide Phasen 
war die These, dass Suffizienz durch For­
mate zur sozialen Diffusion im Alltag der 
Bürger(innen) sichtbarer, erfahrbarer und 
attraktiver gemacht werden kann. 

Ziel war es dabei, Suffizienzpraktiken 
systematisch und wissenschaftlich fundiert 
zu identifizieren, diese in verschiedenen 

Stadtquartieren transdisziplinär zu erpro­
ben sowie ihre ökologischen und sozialen 
Wirkungen zu bewerten. Dabei standen 
folgende Forschungsfragen im Fokus: 

Welche Bedürfnisse haben Bewohne­
r(innen) in Bezug auf Wohnen, Mobilität 
und Ernährung? Wie können diese gelebt 
und gleichzeitig mit ökologischen Anfor­
derungen der Nachhaltigkeit in Einklang 
gebracht werden („Suffizienz“)? Zusätzlich 
wurde untersucht, ob und wie eine Dif­
fusion von Suffizienzpraktiken in ausge­
wählte soziale Milieus erfolgen kann und 
welche wechselseitigen Lernprozesse da­
für notwendig sind. 

Transdisziplinäre Forschung mit 
Reallaboren
Das Forschungsteam aus Wissenschaft­
ler(inne)n des ifeu, der Fachhochschule 
Dortmund und des Instituts für sozial-
ökologische Forschung (ISOE) arbeitete 
in drei Reallaboren mit jeweils unter­
schiedlichen Leitakteuren zusammen: In 
Heidelberg mit dem Collegium Academ­
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cium, einer zivilgesellschaftlichen Initia­
tive, in Dortmund mit der Kommune und 
in Kelsterbach mit dem Quartiersmanage­
ment der ProjektStadt, einem Unterneh­
men der Wohnungswirtschaft. Diese Pra­
xispartner waren eng in die Konzeption, 
Durchführung und Diffusion von Suffi­
zienzpraktiken eingebunden. 

Kern des Reallabors in Heidelberg war 
das Bau- und Wohnprojekt des selbstver­
walteten und ökologisch ambitionierten 
Wohnheims Collegium Academicum auf 
einer militärischen Konversionsfläche. Zu­
dem wurden in weiteren Heidelberger 
Wohnprojekten gemeinschaftliche Struk­
turen im Wohnumfeld untersucht und 
auf ihre sozial-ökologischen Wirkungen 
hin bewertet (Dingeldey et al. 2022). 

Im Reallabor Dortmund-Westerfilde 
ging es um „Suffizienzpolitik in Stadt­
quartieren“. Gemeinsam mit Akteuren aus 
der Lokalpolitik wurden Methoden erprobt, 
mit denen suffizienzpolitische Ansätze in 
die Entwicklung von Quartieren integriert 
werden können. Die Workshop-Reihe Kli-
manachbarschaften zur sozialen Aktivie­
rung von Bürger(inne)n auf der Basis von 
Bildungs- und Performanzaktionen wur­
de zunächst in Dortmund-Westerfilde ge­
testet und dann nach Dortmund-Dorst­
feld übertragen.

Im Reallabor Kelsterbach-Mainhöhe lag 
der Schwerpunkt auf Ernährungs- und Mo­
bilitätspraktiken. Gemeinsam mit Bewoh­
ner(inne)n wurde der Eigenanbau von Le­
bensmitteln im Quartier initiiert. Um die 
Nahmobilität zu verbessern, wurden mit 
diesen eine mobile Fahrradwerkstatt und 
Fahrradtouren organisiert (Deffner und 
Stieß 2022). 

Kognitive Wissensintegration und 
transdisziplinäre Zusammenarbeit
Die kognitive Wissensintegration bildete 
in allen Projektphasen ein Kernelement 
der transdisziplinären Zusammenarbeit. 
Auf der Basis eines in SuPraStadt erar­
beiteten „Konzepts für Suffizienzprakti­
ken“ (Brischke et al. 2022) entstand eine 
Toolbox, die das Ziel hat, Suffizienzprak­
tiken zu verbreiten (Abbildung 1). 

Die Toolbox enthält übertragbare Dif­
fusionsformate, die aus zwei Komponen­
ten bestehen: Methoden und Navigatoren, 
die themenspezifisch umgesetzt werden. 
Methoden zur Verbreitung von Suffizienz­
praktiken sind etwa Informationsveran­
staltungen, Planungsworkshops, Runde 
Tische, Mitmachaktionen, Ortsbegehun­
gen oder Reflexionsgespräche. Navigato­
ren sind Tools, mit denen Umweltwirkun­
gen von Alltags- und Konsumpraktiken 
bewertet und suffiziente Handlungsop­
tionen aufgezeigt werden. Für die Hand­
lungsfelder Wohnen, Reisen und Ernäh-
rung wurde als Navigator ein frei zugäng­
liches Onlinetool entwickelt: der Suffizienz-
Check2. Die Diffusionsformate setzen vier 
Diffusionsmechanismen – messbare Wirk­
faktoren – in Gang: Legitimation und Wis­
senstransfer bei Multiplikator(inn)en so­
wie Soziales Lernen und Befähigung bei 
Adressat(inn)en.

Praktische Ergebnisse und 
wissenschaftliche Erkenntnisse
Nach der Erprobung und Evaluation wur­
den für fünf Diffusionsformate „Anleitun­
gen zum Selbermachen“ erarbeitet und in 
der Toolbox (Hüppauff et al. 2024) online 
bereitgestellt. Kompakt und allgemeinver­

ständlich beschrieben, sollen sie Initiati­
ven, Quartiers- und Klimaschutzmanage­
r(inne)n sowie Menschen, die sich privat 
oder beruflich für Nachhaltigkeit auf lo­
kaler Ebene engagieren, zur Verbreitung 
suffizienter Handlungsweisen im Quar­
tier inspirieren und befähigen.

In allen drei Reallaboren wurden die 
Suffizienzpraktiken positiv aufgenommen. 
Ihre Verbreitung setzt allerdings soziale 
Lernprozesse bei den Adressat(inn)en vo­
raus. Befähigung, das heißt, praktisches 
Wissen zu erwerben für ein suffizientes 
Handeln – von der Fahrradreparatur bis 
zur lokalpolitischen Zusammenarbeit – 
ist dabei ein zentraler Diffusionsmecha­
nismus. Beide Mechanismen wirken un-
terschiedlich je nach Milieu. In kritisch-
kreativen Milieus besteht eine Offenheit 
für Suffizienz, während bürgerliche Mi­
lieus gut über Vereine und Bürgertreffs 
angesprochen werden können. In prekä­
ren Milieus sind unterstützende Angebo­
te wie Lebensmittelverteilungen oder die 
offene Jugendarbeit wirkungsvoll.
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ABBILDUNG 1: Toolbox zur Diffusion von 
Suffizienzpraktiken. 
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