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Eigentlich hat alles mit Bettinas Mutter angefangen. Oder besser, mit einem
Besuch bei ihr im Sommer des letzten Jahres. Als sie nach dem Kaffeetrin-
ken auf der Terrasse kurzentschlossen zur Alufolie griff, um ihrer Tochter
die Reste des Kasekuchens fiir die Fahrt einzupacken, begann die lautstark
zu protestieren. Erklarte erst, warum das Silberpapier gar nicht mehr ver-
wendet werden sollte, und beklagte sich dann dartiber, dass trotzdem alle ihr
Brot darin verpacken, statt ein Bienenwachstuch zu verwenden. Bettina war
gerade dabei, iiber die Zerstérung des Planeten und die Schlechtigkeit der
Menschen an sich zu sinnieren, als ihre Mutter ihr den Teller mit dem tibrig
gebliebenen Kuchen uneingepackt in die Hand driickte und sagte: »Wenn
ich wiisste, wo ich so etwas nachschlagen kann, wiirde ich es ja machen. Wa-
rum schreibst du es nicht auf?«

Die Idee fiir das Buch war geboren.

Denn so wie Bettinas Mutter geht es vielen Menschen. Ja, wir wiirden alle
gerne umweltfreundlicher leben. Doch neben Job, Kochen und den Fuf}-
ballspielen der Kids bleibt leider nur wenig Zeit, um Bienenwachstiicher
herzustellen oder sich selbst ein Spulmittel zu mixen. Also greifen wir am
Wochenende, wenn das Gartenfest einer Freundin ansteht, doch wieder wie
gewohnt zur Alufolie, um das Tiramisu heile von A nach B zu transportie-
ren, und beruhigen das schlechte Gewissen mit einer Weihnachtsspende an
Greenpeace. Denn das Leben ist ohnehin schon kompliziert. Warum es sich
also noch schwerer machen?

Im Grunde unseres Herzens wissen wir, dass der Gelbe Sack viel zu sehr
tiberquillt, dass wir unseren Thermobecher mitnehmen sollten, weil wir
sonst wieder zur Einwegware greifen, und dass es mit dem billigen Schnitzel

und dem Anspruch auf globale Mobilitét so nicht weitergeht. Doch gleich-



zeitig sind wir alle ja schon froh, wenn wir den stressigen Alltag auf die Reihe
bekommen, und befiirchten, dass die Umweltfreundlichkeit unsere ohnehin
schon volle To-do-Liste vollends sprengt.

Die gute Nachricht ist: Das muss nicht sein. &}

Denn genau dafiir gibt es jetzt Das Weltretter-ABC.

Dank dieses Buches findest du nicht nur im Nu eine umweltfreundliche
Alternative zu Geschenkpapier, Shampoo oder herkémmlichem Dinger.
Nein, du kannst dadurch sogar noch jede Menge Geld sparen. Denn entge-
gen der landldufigen Meinung kostet ein umweltfreundliches Leben weder
besonders viel Zeit noch Geld. Und du musst auch nicht immer gleich wis-
sen, wie es geht. Sondern nur, wo es steht!

Das Register hilft schnell und unkompliziert, genau die richtige Alterna-
tive fir Alufolie, Haushaltsreiniger oder Zahnpasta zu finden. Unter diesen
und vielen weiteren Stichwértern findest du eine Anleitung, wie du etwas
umweltbewusst herstellen oder wo du es besorgen kannst. Und falls du wis-
sen willst, warum es fiir die Umwelt besser ist, wenn du die Alufolie gegen
ein Bienenwachstuch austauschst oder dein Waschmittel selbst herstellst,
kannst du ganz einfach die Einleitung zu den entsprechenden Kapiteln
lesen, ohne das Internet lange nach seriésen Quellen durchforsten zu miis-
sen.

Eins ist uns ganz wichtig. Erstens: Du kannst etwas tun, jeden Tag - ein
Klacks mit diesem Buch und einer Portion guter Laune. Es fiihlt sich gut an,
aktiv zu werden. Zweitens: Es kann nicht nur in unserer Verantwortung beim
Konsumieren und Wahlen liegen. Gerade Menschen mit Macht missen ver-
antwortungsvoll mit unserer Welt umgehen und dies nicht als individuelle
Verantwortlichkeiten abschieben. Schliefflich wissen wir von Spider-Man:

Mit grofler Macht kommt grofle Verantwortung.

Und letztlich kénnen sich auch die Menschen, die Staaten lenken und Fir-
men leiten, keinen neuen Planeten backen. Also wollen wir, dass die aus den
obersten Etagen mitmachen miissen, dass Olfirmen, Kohleunternehmen,
Parteien und Staatshaupter fiir mehr Klimagerechtigkeit und Naturschutz
eintreten. Wie? Dieser Frage haben wir ein eigenes Kapitel gewidmet - P wie

Politik (siehe Seite 179). Es erinnert daran, dass der ékologische Fulabdruck



fir alle Fiifle gilt. Wie wichtig es ist, politisch und gesellschaftlich etwas zu
bewegen. Und dass wir es der nadchsten Generation schulden, den Planeten
nicht zu schrotten - damit auch sie eine Zukunft hat.

Das will auch Bettinas Mutter, die sich dieses Buch in die Kiiche direkt
neben ihre Kochbiicher gestellt hat, damit sie es sieht, wenn sie fir die
néchste Generation Kléfle kocht. Immer wenn sie Backpapier, Spiilmittel
oder Teebeutel auf die Einkaufsliste setzen will, schaut sie kurz nach, ob es
nicht eine umweltfreundliche und giinstige Alternative gibt.

Das Geld, das sie dadurch spart, sammelt sie in einem groflen Weckglas in
ihrem Kiichenschrank. Wenn es voll ist, das hat sie Bettina versprochen, fah-
ren sie von dem Geld gemeinsam in den Urlaub. »Aber nicht mit dem Flie-
gerl«, hat sie dabei betont. Denn dass Fliegen umweltschadlich ist, weif} sie

auch ohne das Buch.

* PS: Dieses Buch ist zur grofien Freude der Autorinnen als Cradle-to-Cradle-
Produkt hergestellt. Gegensténde, die nach diesem Prinzip produziert wer-
den, kdnnen schadstofffrei zurtick in die Natur tiberfithrt werden oder nach
dem Prinzip der Kreislaufwirtschaft immer wieder zu anderen technischen

Produkten umgearbeitet werden. Ein grofles Dankeschén an den Verlag!

* PPS: In diesem Buch wird es unter anderem um den menschengemachten
Klimawandel gehen, der von verschiedenen Gasen wie Wasserdampf, Koh-
lenstoffdioxid, Lachgas und Methan in unterschiedlicher Stirke angetrie-
ben wird. Methan wirkt kurzfristig zum Beispiel um ein Vielfaches starker
als Kohlenstoffdioxid, das die meisten Menschen als Klimagas unter dem
Begriff CO; kennen. Um nicht jedes Mal aufzudréseln, um welche Gase es
sich genau handelt, wird ihre jeweilige Klimawirkung oft unter dem Begriff
CO,-Aquivalente, kurz auch CO,e, zusammengefasst.

Da wir das Buch lesbar gestalten wollen und weil dies auch umgangs-

sprachlich so gemacht wird, haben wir immer CO; geschrieben.

* PPPS: Wir haben meist versucht, genderneutrale Begriffe zu finden - wo es

nicht méglich war, verwenden wir die weibliche Form.
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///% ////," Arbeitswelt
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Du findest, ein Buch, das Spafs macht und ein Geftihl der Leichtigkeit vermit-
telt, darf nicht mit Arbeit anfangen? Pustekuchen, genau deswegen fdngt es
damit an. Ein gutes Rezept gegen’s Prokrastinieren ist ndmlich immer noch:
als Erstes angehen, was du fiir die gréfite Aufgabe haltst.

Ublicherweise verbringen wir acht Stunden pro Tag am Arbeitsplatz, und
das etwa 255 Mal im Jahr. Der Arbeitsplatz ist also ein Ort, an dem Nachhal-
tigkeit wirklich etwas bewirken kann! Und hier besteht eine Menge Nach-
holbedarf: Bei einer Umfrage von Statista erklarten 33 Prozent der Befrag-
ten, dass ihr Unternehmen keine Nachhaltigkeitsstrategie in Bezug auf
die Biiro- und Geschéftsprozesse hat. Bei kleinen Firmen waren es sogar
44 Prozent.

Wie richtest du dir fiirs Homeoffice ein griines Traumbiiro ein? Und wenn
die Arbeit dich ins Biiro fithrt: Wie kannst du auch dort den 8kologischen
Fuflabdruck verkleinern und fiir alle bessere Bedingungen schaffen? Darum
geht’s in diesem Kapitel. Wir garantieren, dass vieles, was wir vorschlagen,

leichter ist als dein letztes Gehaltsgespréch.

Arbeitsweg
Der Arbeitsweg ist eine grofle Emissionsquelle: Denn durch die auf ein
unanstandiges Maf} gestiegenen Wohnkosten in den Ballungsrdumen und

Subventionen wie Eigenheimzulage, Pendlerpauschale, Steuerermafligun-
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gen auf Diesel, Pauschalbesteuerung von privat genutzten Dienstwagen
oder Baukindergeld hat es viele Menschen in umliegende Gemeinden ge-
zogen.

Der Pendelverkehr wéchst stetig, in den letzten zehn Jahren um das Dop-
pelte, wie das Statistische Bundesamt ermittelte. Rund die Halfte der berufs-
tatigen Menschen legen hierzulande iiber 10 Kilometer und mehr zur Arbeit
zuriick, bei jeder fiinften Person sind es sogar 25 Kilometer. Und das Pendeln
hat nicht nur Auswirkungen auf die Umwelt, weil zwei Drittel ihren Arbeits-
weg mit dem Auto zuriicklegen, sondern auch psychische Folgen wie Burn-
out oder Auswirkungen auf die Beziehung, wie es die Arbeits- und Orga-
nisationspsychologin Antje Ducki erforscht. Das Pendeln ist zudem sozial
ungerecht, weil unsere Infrastruktur andere Verkehrsteilnehmende benach-
teiligt, die mit ihrem Rad oder zu Fufl weniger Platz verbrauchen. Da wir fir
ein erhéhtes Fahraufkommen mehr Straflen brauchen, fithrt es letztlich auch
zur Zerschneidung und Versiegelung der Landschaft durch Straflenbau.
Ganz zu schweigen davon, dass es durch Larm und Verschmutzung Men-
schen krank macht und den Lebensraum von Wildtieren einschrankt.

Doch natiirlich will kein Mensch dauerhaft einen Lockdown, selbst wenn
wir damit Klimagase einsparen. Aber was, wenn wir etwas mehr im Homeof-
fice arbeiten, sofern es im jeweiligen Job mdglich ist? Greenpeace verdffent-
lichte 2020 eine Studie des Berliner Instituts fiir Zukunftsstudien und Tech-
nologiebewertung (IZT), aus der hervorging, dass die Verkehrsemissionen
um 5,4 Millionen Tonnen sinken kénnten, wenn dauerhaft 40 Prozent der
Berufstatigen an zwei Tagen wochentlich daheimblieben. Das wéren 18 Pro-
zent aller durch Pendeln entstehenden Emissionen. Zudem entlaste dies die
Straflen, da jahrlich insgesamt 35,9 Milliarden Personenkilometer weniger

gefahren wiirden.
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jahrlich bis zu 255 Kilogramm CO; - und 120 Euro im Jahr, wenn ihr euch
die Fahrtkosten teilt. Je mehr Menschen das tun, desto weniger Staus gibt
es, und nicht zuletzt erfahrst du in der vertraulichen Umgebung des Fara-
daykafigs viel mehr Flurfunk.

Fahr so oft wie mdglich mit éffentlichen Verkehrsmitteln, vor allem, wenn
dein Betrieb ein Firmenticket anbietet. Falls er das noch nicht tut, besprich
dies mit dem Betriebsrat oder mach eine Eingabe, damit bald auch andere
von dem glinstigeren Ticket profitieren. In der Bahn kannst du dann locker
wichtige Unterlagen fir die ndachste Konferenz lesen - oder ein tolles Buch.
Nutze das Rad, wenn der Arbeitsweg nicht zu lang ist. Die Techniker Kran-
kenkasse ermittelte 2017, dass Pendelnde haufiger krank sind und unter
Depressionen leiden. Eine andere Studie ergab, dass sich Radfahrende
wohler flihlen als diejenigen, die im Auto zur Arbeit fahren. Erwdhne im
Personalgesprach, dass du kiinftig mit einem E-Bike zur Arbeit kommen
mochtest - vielleicht ist auch eines als Gehaltsextra drin. Und auch als
Selbststandige kannst du den Kaufpreis deines Pedelec und Zusatzkosten
wie Wartung und Reparatur von der Steuer absetzen, denn E-Mobilitat
wird gesetzlich geférdert: Bis 400 Euro gilt die Anschaffung als gering-
wertiges Wirtschaftsgut und kann sofort abgesetzt werden. Ein teureres
Fahrrad wird iiber die ndchsten sieben Jahre abgeschrieben. Als Nachweis
fir den betrieblichen Gebrauch gilt ein Fahrtenbuch - elektronisch bei
Fahrtenbuch Express, Vimcar und TravelControl - oder ein zweites
Fahrrad, das dann als Privatfahrrad nachweisbar ist. Neben der Ab-
schreibung des Fahrradkaufs kannst du in der Steuererklarung an- §
teilige Kosten der Berufsnutzung von den Gesamtkosten deines IS

Fahrrads - also Abschreibung plus Kosten fiir Reparatur, Instand-

haltung und Zubehor - abziehen.

Briefumschlige

Viele Schreibwarengeschéfte bieten Umschliage aus Recyclingpapier an, oft

sogar einzeln oder nur mit einer Papierbanderole statt mit einer Plastikver-

packung. Wenn du magst, kannst du aus altem Papier einen Briefumschlag

selbst falten, aus veralteten Landkarten etwa sieht das sehr hiibsch aus.
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Auch gebrauchte Umschlége lassen sich, je nachdem wie mitgenommen sie

sind, prima wiederverwerten.

Biiro
Werfen wir einen kurzen Blick zurtick ins Jahr 2020: Ein Virus stellt unser
Leben auf den Kopf. Im ersten Lockdown wird es plétzlich so ruhig auf den
Straflen, dass wir selbst in der Grofistadt Vogelgezwitscher héren und bei
gedffnetem Fenster schlafen kénnen, weil kaum jemand drauflen ist und
keiner mehr mit dem Auto zur Arbeit braust. Viele von uns werden virtuos
in der Benutzung eines Videokonferenzprogramms und verwenden Online-
pinnwinde, als hitten sie nie woanders etwas hingeklebt. Der Energiever-
brauch der Buiros sinkt wegen der Heimarbeitszeiten stark. Wie eine Studie
des Vodafone Institute mit dem Carbon Trust ergab, sparen wir trotz der
Mehrenergie, die wir nun zu Hause verbrauchen, insgesamt Energie, und
zwar durch die nicht genutzte Biiroinfrastruktur und dadurch, dass wir nicht
zur Arbeit pendeln.
Aber wie kénnen wir unseren Biiroalltag dennoch griiner gestalten? Indem
wir méglichst viel Nachhaltigkeit fiir alle umsetzen: die Firma auffordern,
auf erneuerbare Energie umzustellen (mehr Tipps zum Energiesparen, die
sich bei dir zu Hause und im Biiro umsetzen lassen, findest du in den Kapi- ._:
teln ab Seite 31 und Seite 56), mit Recyclingpapier zu drucken oder so weit .
wie moglich papierfrei abzuspeichern, Bioessen in der Kantine anzubieten 2<
und méglichst wenig Fleisch, Fahrradstédnder einzurichten und abgasfreie

Mobilitat zu férdern oder bei Gratifikationen auf Klimakiller zu verzichten.

Biiromaterial
Das meiste Biiromaterial kaufen wir doppelt und dreifach, weil wir es verlegt
haben. Verwahre Locher, Vielzweckklammern oder Radiergummi daher so,

dass du sie jederzeit findest.

Burn-out
Der uncoole Name fiir Burn-out ist Erschépfungsdepression, und die kommt

haufiger in Unternehmen vor, die keinen Wert auf Nachhaltigkeit legen. Um
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nicht zu erkranken, solltest du 6fter mal nein sagen (mehr dazu ab Seite 166)
und auf dich achten. Wenn es so weit ist, hilft sonst nur noch der Weg in eine
Praxis. Ideen, wie du dir selbst etwas Gutes tust, findest du ab Seite 99 - und

spezielle Yogatibungen auf Seite 177 f..

Computer
Vollkommen ethisch und nachhaltig produzierte Laptops und PCs gibt es
nicht, aber du kannst einiges tun, um die Bilanz deines Gerits zu verbessern.

Tipps dazu findest du auf Seite 38.

Drucken

Am besten ist ein méglichst papierloses Biiro. Alles, was du nicht unbedingt
ausgedruckt brauchst, kannst du als PDF speichern. Wenn dies wegen der
rechtlichen und betriebsinternen Vorschriften zur Aktenaufbewahrung

nicht méglich ist, kannst du umweltfreundlich tricksen:

Tipp 1: Kauf einen Drucker und Patronen oder Kartuschen mit Okosiegel. Du solltest
dich beim Kauf nach den Druckkosten pro Seite erkundigen, um zu erfahren,
wie umweltfreundlich das Gerat im Gebrauch ist. Achte unbedingt darauf, dass
die Farbpatronen sich einzeln austauschen lassen. Bei Kombipatronen musst
du nd@mlich, sobald eine Farbkammer leer ist, gleich die ganze Patrone austau-
schen, selbst wenn in den anderen noch Tinte sein sollte.

Tipp 2: Naturgerechter und glnstiger ist es, Recyclingpapier zu verwenden, das kom-
postierbar ist, und alles, was nicht so wichtig ist, nur in der farbreduzierten Ein-
stellung »Entwurf« und auf bereits einseitig verwendetem Papier zu drucken.
Eine Verkleinerung auf 80 Prozent, ein doppelseitiger Ausdruck oder zwei Sei-
ten auf einem DIN-A4-Blatt auszudrucken, spart ebenfalls Tinte.

Tipp 3: Verwende Schriftarten mit schlankeren Buchstaben wie Cambria oder Calibri -

das spart Tinte.

14




Anne erzidhlt: Um keine Loseblattsammlung herumflie-

gen zu haben, fasse ich einen Stapel bereits einseitig be-

i}::; schrifteter Schmierblitter an der langen Seite mit zwei
Allzweckelips zusammen. So sieht es mindestens so

schon aus wie ein neuer Block und von beiden Seiten vollgeschriebene

Blitter kann ich leicht entfernen und ins Altpapier werfen.

E-Mails

E-Mails sind Daten, deren Speichern und Versenden Energie frisst - durch
den Betrieb von rund 45 Milliarden Servern weltweit. Laut der Zeitschrift
Okotest ist eine einzelne E-Mail deswegen fiir den Ausstof von 10 Gramm
Kohlenstoffdioxid verantwortlich - und hat damit die Klimabilanz einer
Plastiktiite. Eine Nachricht, die mit Anhang 1 Megabyte grof ist, emittiert
doppelt so viel.

Tipp 1: Lésche grofle Anhinge, wenn du sie nicht bendtigst, oder speichere sie auf
einem USB-Stick ab.

Tipp 2: Bevor du E-Mails verschickst, entferne den Rattenschwanz der vorangegange-
nen Konversation.

Tipp 3: Bewahre E-Mails nicht langer auf als nétig, 16sche sie in regelméfigen Abstén-
den und leere den Papierkorb.

Tipp 4: Zippe Fotos und gréfiere Dateien vor dem Verschicken und sende sie nur,
wenn es unbedingt notig ist.

Tipp 5: Newsletter und Benachrichtigungen, die du ohnehin nicht liest, solltest
du abbestellen. Das stresst dich auch weniger.

Tipp 6: Druck keine E-Mails aus. Der Nutzen ist minimal, der Ressourcenver-

brauch vergleichsweise riesig.

Handy

Jedes Jahr ein neues Smartphone, um bei geschéftlichen Treffen zu glén-
zen? Besser nicht, denn die Herstellung verbraucht enorm viel Energie und

Ressourcen. Und viele der Rohstoffe, die in den Geréten verbaut sind, wer-

15



den, was Umwelt und Arbeitskrafte angeht, unter nicht zu vertretenden Be-
dingungen gewonnen.

Allein die in der EU genutzten Smartphones verursachen daher aufs Jahr
gerechnet durch ihren Lebenszyklus von der Herstellung bis zur Entsorgung
14 Millionen Tonnen CO,. Genutzt werden die Gerate jedoch durchschnitt-
lich weniger als drei Jahre. Wiirden wir sie nur ein Jahr ldnger nutzen, fie-
len 2 Millionen Tonnen weniger Treibhausgase an, wie das Europaische
Umweltbiiro 2019 ermittelte.

Besser ist es also, sich einzumischen und sich etwa ein Recht auf Repara-
tur einzusetzen (siehe Seite 182). Und bis dahin auf eine modulare Bauweise
oder »refurbishte«, also rundum erneuerte Gebrauchtware zu setzen: Was
die dkologische Wahl fiir dein Mobiltelefon ist, findest du auf Seite 41. Wei-
tere Tipps, wie deine Gerite lange tiberleben: https://langlebetechnik.de.

Homeoffice

Richte deinen Homeoffice-Platz umweltfreundlich und gemiitlich ein!

Tipp 1: GOnn dir eine Steckerleiste mit Abschaltknopf fiir den Feierabend. Denn der
Stand-by-Modus verbraucht Strom - das macht sogar rund ein Zehntel des ge-
samten Stromverbrauchs aus und spart, wenn du es im ganzen Haus anwen-
dest, zwischen 50 und 100 Euro pro Jahr. Oder investiere in eine automatische
Stromsparleiste, die erkennt, wann deine Gerdte vom Strom abgenabelt wer-
den konnen.

Tipp 2: Schalte Beleuchtungen ab, sobald du sie nicht mehr brauchst, nutze Okostrom
(siehe Seite 63) oder Energiesparlampen (siehe dazu auch Seite 59).

Tipp 3: Stell dir eine Kanne mit Infused Water - Leitungswasser mit saisona-
len Beeren oder Krautern - an deinen Platz und génn dir regelmafi-

ge Pausen. So geht nachhaltiges Arbeiten!



Homeoffice ist nichts fiir jeden. Wahrend einige gern zu
Hause arbeiteten, stohnten andere unter dem virtuellen
Stress, wie das Fraunhofer-Institut fiir Angewandte In-
formationstechnik FIT herausfand: Zwar waren Fithrungskraf-
te stirker an das digitale Arbeiten gewdhnt, aber Eltern kamen

meist schlechter mit der Heimarbeit klar, ebenso jene, die wenig

Medienerfahrung hatten. Die Erfahrungen waren so unterschied-
lich wie die Menschen, dazu kommen Arbeitsplatzverlusténgste,
die Anforderungen des Haushalts sowie mangelnde Work-Life-
Balance. Wenn wir die Chance nutzen, flexibler zu arbeiten, dann
ist es wichtig, auf die Bediirfnisse jedes einzelnen Menschen zu

schauen.

Klebeband

Letztlich ist Klebeband Plastik zum Kleben - und das Papierrecycling wird
dadurch erschwert. Grundsatzlich musst du kleinere Reste von Klebeband
oder Tackerklammern nicht aus deinem Papiermdill klauben, weil es Maschi-
nen gibt, die das Papier aufbereiten. Wenn alles mit Klebeband zugekleistert
ist oder falls das Papier mit anderen Plastikbeschichtungen verunreinigt ist,
solltest du diese jedoch entfernen, bevor du es in die Altpapiertonne wirfst,

weil es dann besser verwertet werden kann.

Alternative 1: Selbst die bekannteste Klebefilmmarke hat umweltfreund-
lichere Produkte auf den Markt gebracht. Das durchsichtige

Klebeband besteht immerhin aus 100 Prozent Rezyklat und 16-

sungsmittelfreiem Klebstoff. Trotzdem ist es besser, kein Plastik
zu verwenden.

Alternative 2: Es gibt Packband aus Papier, das ohne L&sungsmittel auskommt -
zum Beispiel im Unverpacktladen und inzwischen auch oft in deiner Post-
filiale.

Alternative 3: Verwende Vielzweckelips oder Biiroklammern, wo immer es passt.
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Kopieren %

Um Toner herzustellen, kommen pro Jahr 552 Millionen Liter Rohél zum
Einsatz, auflerdem enthélt die Farbe schadliche Stoffe. Da auch Papier res-

sourcenintensiv ist, am besten nur kopieren, wenn es wirklich nétig ist.

Alternative 1: Verwende lieber Biotoner, deren Tintengranulat mit Soja- oder
Maisél aus nachhaltigem Anbau produziert wird. Je nach Firma

werden damit bis zu 40 Prozent Rohdl eingespart und es werden

keine giftigen Stoffe wie Benzol verwendet.

Alternative 2: Verwende Recyclingpapier und achte bei der Neuanschaffung
eines Kopierers auf Umweltfreundlichkeit. Siehe auch: Drucken, Sei-
te 14.

Ladekabel

Fiir jedes Gerat ein anderes Kabel? Am besten, du achtest schon beim Kauf
darauf, dass deine Gerite alle iiber denselben Anschluss zu laden sind, bei-
spielsweise USB oder Mini-USB.

Ein stabileres Kabel, mit Stoff ummantelt, sorgt fiir mehr Langlebigkeit.
Oder verwahre alte Kugelschreiberfedern und ringele sie um die Sollbruch-
stelle an deinem normalen Kabel, um diese zu stabilisieren - je langer es
halt, desto besser fiir die Umwelt.

Kaputte Kabel gehéren nicht in den Hausmiill oder in die Gelbe Tonne,
sondern zum Wertstoffhof: Sie enthalten Aluminium, manchmal auch Kup-
fer. Wenn diese Materialien durch fachgerechte Entsorgung wiederverwen-

det werden kénnen, schonst du Ressourcen.

Raumklima

Sofern du keine Stauballergie hast - dann solltest du auf Zimmerpflanzen
generell verzichten -, verbessern Pflanzen am Arbeitsplatz das Raumklima.
Eine norwegische Studie ergab, dass ein begrintes Biiro die Mikroerholung

férdert: So kannst du dich besser konzentrieren und wirst produktiver.
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Suchmaschinen

Im Internet zu recherchieren, ist auf die gleiche Weise schadlich fiirs Klima
wie groRe Mailanhénge zu verschicken. Uberlege also, ob du gewisse Din-
ge nicht anderweitig recherchieren kannst (etwa indem du deine Kollegin
fragst), und nutze umweltfreundliche Suchmaschinen mit 6kologischen Zie-
len (die beispielweise ihre Einnahmeiiberschiisse an gemeinniitzige Natur-

schutzorganisationen spenden), sieche auch Seite 34.

Tischkalender /7

Eine praktische Verwendung fiir dein Schmierpapier! Gestalte deinen Ka-
lender selbst, und zwar ein Blatt fiir jeden Monat: Die unbeschriebene Seite
teilst du im Querformat mit sieben Spalten senkrecht fiir die Wochentage
und funf Spalten waagerecht als Tabelle ein. Die 1 tragst du bei dem Wo-
chentag ein, mit dem der jeweilige Monat beginnt, ab da nummerierst du die
Kastchen durch.

Fass diese Monatsblatter mit einer Vielzweckklammer an der oberen Seite

zusammen - oder hing sie nebeneinander an deine Pinnwand.

Vorschlagswesen

Gibt es bei euch im Unternehmen bereits eine Person, die fiir das Thema
Nachhaltigkeit zustédndig ist? Wenn nicht, reg bei deinen Vorgesetzten an,
dass eine solche Stelle geschaffen wird. Kolleginnen kannst du ebenfalls mit
griinen Biirogedanken anstecken - dann hast du die Arbeitswelt gleich dop-
pelt gerettet!

Je weitere Kreise deine Umweltideen ziehen, desto besser. Wenn das ganze
Unternehmen etwas umsetzt, kann sogar eine kleine Anderung, wie die Dru-
cker neu einzustellen, grofie Wirkung entfalten.

Darum sag an den entsprechenden Stellen, wie sich dein Unternehmen
verbessern kann. Von der Verwendung schonender Reinigungsmittel fiir
den Biiroputz bis zu E-Bikes als Firmenfahrriader und dem Buchen griiner
Hotels fiir Geschéftsreisen - im grofien Stil hat dies jede Menge gute Aus-
wirkungen. Und die Firmenleitung freut sich dariiber, wenn sie mit deinen

Tipps ihr griines Image ausbaut und gleichzeitig Kosten reduziert.
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Wer méchte schon gern in einem Konzern arbeiten, der die Umwelt vernich-
tet? Wenn du wahlen kannst, mach Sozialkriterien und Umweltfreundlich-
keit zu der Bedingung, deine Arbeitskraft fiir ein Unternehmen einzusetzen.

Es gibt dann auch keinen unangenehmen Moment mehr, wenn dich die
Personalerin am Schluss des Einstellungsgesprichs fragt: »Méchten Sie
noch was iber unsere Firma wissen?« Denn nattrlich interessieren dich die
Nachhaltigkeitsstrategie deines méglichen neuen Wirkungskreises und die

ethischen Grundsétze des Unternehmens.

Wie ware es damit, gleich einen Umweltjob zu suchen? Nicht nur die Bun-
desagentur fiir Arbeit hat einen Sektor »Natur und Umweltschutz«, in dem
du suchen kannst - es auch gibt jede Menge griine Onlinejobbérsen: Gro-
e Jobportale sind www.nachhaltigejobs.de, https://goodjobs.eu/ und www.
greenjobs.de, auf www.jobverde.de findest du neben griinen Stellenangebo-
ten Infos tiber den Arbeitsmarkt und Weiterbildungsangebote. Die Seiten
www.eejobs.de, https://stellenmarkt-umweltschutz.de/start/ und www.green-
energy-jobs.net bieten Jobs im Sektor »erneuerbare Energiens, unter www.
ngojobs.eu und www.kampajobs.de findest du Stellenangebote in gemein-
niitzigen Organisationen. Ein Klassiker ist der Wissenschaftsladen Bonn,
die den Stellenmarkt nach sinnstiftenden Jobs durchforsten und die Ergeb-
nisse kostenpflichtig anbieten, www.oekojobs.de bietet Praktika, Aushilfs-

jobs, Freiwilligendienste und Workcamps und feste Stellen - europaweit.


https://goodjobs.eu/
http://www.greenjobs.de
http://www.greenjobs.de
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Ein Bett ist eine tolle Sache. Nicht nur, weil es sich ganz hervorragend zum
Lesen, Netflix-Schauen und zum Lécher-in-die-Luft-Starren eignet. Sondern
auch, weil wir dort neben dem Schlafen, wozu es offiziell konzipiert worden
ist, oft eine der schénsten Sachen der Welt erleben: kérperliche Nahe und
Sex.

Du musst jetzt nicht rot werden oder schnell umblattern, weil es an dieser
Stelle vielleicht etwas pikant wird. Wir geben in diesem Buch keine Tipps
und Tricks, wie du dein Sexleben aufpeppst oder das Kamasutra durch-
turnst - falls du etwas in dieser Richtung suchst, ist die Bibliothek oder eine
Buchhandlung behilflich. Vielmehr soll es an dieser Stelle darum gehen, wie
du die schénste Nebensache der Welt umweltfreundlich gestaltest, und das
gleich in mehrerlei Hinsicht: Denn wir verstehen unter einem nachhaltigen
Leben, dass wir nicht nur achtsam mit unserer Umwelt umgehen, sondern
auch mit uns und unseren Mitmenschen. In Zeiten von Onlinedating und

unverbindlichem Sex ist das schwieriger denn je. Aber nichts ist unméglich!

Bettwische

Als Bettinas Mutter ein junges Madchen war, hat sie jedes Jahr von ihrer
Grofimutter ein Set Bettwische geschenkt bekommen. »Aussteuer« nannte
man das damals, und wenn Bettina heute zu Hause ist, dann schlift sie noch

immer in dieser Bettwésche.
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Die meisten Bettbeziige, die es heute zu kaufen gibt, sind nicht mehr so
robust und bestédndig wie die von anno dazumal. Gerade wenn es im Bett
etwas schicker zugehen soll, widhlen wir oft Bettwésche aus Polyestersatin -
sieht aus wie in einer Szene aus Shades of Grey und ist genauso wertvoll:
namlich gar nicht. Polyester ist Plastik - beim Waschen lésen sich winzige
Fasern daraus, die von Klaranlagen immer noch nicht géanzlich herausgefil-
tert werden kénnen. Und in einigen Laken und Kissenbeziigen lauern aufier-
dem giftige Chemikalien, die nachts, wenn wir gemiitlich in unserem Bett-
chen liegen, tiber unsere Haut in unseren Kérper wandern. Zudem arbeiten
viele Menschen in der Textilindustrie unter menschenunwiirdigen Bedin-
gungen und das Firben von Garnen und Stoffen schadet nicht nur den
Arbeitenden. Die giftigen Abwiésser werden von den Textilfabriken auch in
Fliisse und Seen geleitet (siehe auch Kapitel M wie Mode, Seite 156).

Welche Bettwésche du unbedenklich kaufen kannst und warum die Bett-
wasche von Bettinas Mutter umwelttechnisch der Hit ist, das erfshrst du in

unseren Alternativvorschldgen.

Alternative 1: Die Bettwasche von Bettinas Mutter besteht aus Leinen. Dies ist ein Stoff,
der extrem langlebig und 6kologisch vollig unbedenklich ist. Leinen ist eine
heimische Naturfaser, die folglich biologisch abbaubar ist. Zudem wird bei
der Herstellung von Leinen wesentlich weniger Wasser verbraucht als bei
der Produktion von Baumwolle, aus der Bettwasche auch oft hergestellt

wird.

Ein weiterer Pluspunkt ist, dass Leinen mit wenig Pflanzenschutz- und
Dingemittel auskommt und der Boden bei der Herstellung am Ende sogar
wieder mit wichtigen Nahrstoffen versorgt wird. Manche Menschen emp-
finden Leinenbettwasche allerdings als rau. Fiir gewohnlich vergeht dieses
Gefiihl, sobald du einige Nachte darin geschlafen hast. Viele schworen
auch darauf, sie an der Luft trocknen zu lassen, damit sie weicher wird.
Alternative 2: Wenn du dich lieber in Baumwollbettwiische einkuscheln willst, achte da-
rauf, dass sie mit dem Siegel Fair Trade Cotton gekennzeichnet ist. Bei
Bettwdsche mit diesem Siegel kannst du sicher sein, dass sie nicht aus

genmanipulierter Baumwolle besteht und dass die Bauerinnen fir ihre

22



Produkte einen kostendeckenden Mindestpreis erhalten, und zwar selbst
dann, wenn der Preis fiir Baumwolle auf dem Weltmarkt sinkt. Bei der Pro-
duktion wird folglich sehr viel Wert auf sozialvertragliche Arbeits- und

Lebensbedingungen gelegt. Sowohl in Sachen Wasserverbrauch und

.

Abwasserbehandlung als auch bei den Mafinahmen zum Bodenschutz
ist bei diesem Siegel allerdings noch Luft nach oben.

Strenger ist das Siegel GOTS (Global Organic Textile Standard),
siehe auch Seite 162.

Alternative 3: Wahle Tencel-Bettwasche aus Lyocell. Der Stoff ist anschmiegsam
und angenehm kiihlend. Lyocell ist eine Naturfaser aus Zellulose, die zu
100 Prozent biologisch abbaubar ist. Obacht: Auch hier nicht tber die
Strange schlagen beim Shopping, denn es handelt sich um Zellulose aus
Holz, fiir dessen Anbau ebenfalls Flachen gebraucht werden. Und oft ist
Lyocell mit Leinen oder Baumwolle gemischt - ein Blick aufs Etikett hilft.

Alternative 4: Die glinstigste und umweltfreundlichste Alternative, um deine I6chrige
Bettwasche zu ersetzen, ist der Blick in den Schrank deiner Grof3eltern.
Wir garantieren dir, dort wirst du fliindig werden. Damit sparst du Geld,
héltst deinen biologischen Fuflabdruck gering und schaffst Platz in den
Schranken. Manche Menschen verkaufen - sogar unbenutzte - Aussteu-
erbettwasche aus dem Nachlass ihrer Eltern oder Grof3eltern auf dem
Flohmarkt.

Seidenbettwische sieht edel aus und ist unglaublich ange-

nehm auf der Haut. Doch um die Raupenkokons unbeschi-

digt ernten zu kénnen, werden die kleinen Seidenspinner-
raupen inklusive Kokon ins kochende Wasser geworfen. Besser,
wenn auch nicht ideal, ist das stabilere Modal, ein Stoff, der aus

nachwachsenden Rohstoffen hergestellt wird und in der Produk-

tion weniger Wasser und Energie verbraucht als Baumwolle. In

diesem Fall ist der Grundstoff entrindetes Holz, die Modalfaser ist
recht glatt und daher weich und sanft zur Haut.
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Dessous

Viele fragen sich auch vor dem ersten Date schon: Was soll ich drunter tra-
gen? Und oft genug stellt man erst in diesem Moment fest, dass der Klei-
derschrank nur Baumwollunterhéschen wahlweise in Schwarz oder Weify
hergibt - iberaus praktisch, aber selten besonders sexy. Das ist allerdings
nicht weiter schlimm. Erfahrungsgeméaf} wird beim Sex nicht langer als zwei
Sekunden auf die Unterhose geblickt. Und zwar genau dann, wenn man sie
auszieht. Trotzdem ist es nattrlich legitim, dass man schéne Unterwésche
tragen will. Das Material vieler Spitzenhdschen und Dessous ist jedoch pro-
blematisch: Spitze besteht aus Kunstfasern, Satin meist zu 100 Prozent aus
Acetat. Daher ist es besser, auf schéne und faire Wasche aus nachhaltigen

Materialien wie Recyclingspitze zu setzen.

Alternative 1:  Achte auf die Herstellung. Es gibt einige Unternehmen, die (ﬁ
Dessous unter fairen Arbeitsbedingungen und unter der Ein- ,;
haltung hoher Umweltstandards herstellen. Designerinnen, die \5‘3\\
sich darauf spezialisiert haben, sind beispielsweise Erlich Textil, \@/

Coco Malou, CORA happywear oder Vatter. Die in Berlin anséssige
Firma Anekdot, die neben Dessous auch Swimwear herstellt, produ-
ziert ihre schicke Unterwdsche aus Produktionsresten, Restposten und
Altbestanden. Damit schenkt sie Stoffen, die ansonsten in der Altkleider-
sammlung oder im Miill gelandet waren, ein neues Leben.

Alternative 2: Eine Alternative, die Bettina gerne praktiziert, ist das Tauschen von Unter-
wasche mit Freundinnen. Ja, du hast ganz richtig gehort. Auch in diesem

Bereich ist Secondhandmode erlaubt. Denn was sich im ersten Moment

:::\\ etwas eklig anhort - »lch soll eine Unterhose tragen, in die jemand anders
/§ schon hineingepupst hat?!« —, ist auf den zweiten Blick vollkommen lo-
(/Z;{z/) gisch: Fast alle Frauen (und Manner!), die wir kennen, haben ungetragene
~J Spitzenh&schen, Boxershorts und Stringtangas in ihrem Kleiderschrank

liegen. Warum nicht schauen, ob die dir gefallen, und etwas, was du nicht

tragst, dafir eintauschen?
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Auch wenn wir es nur ungern zugeben und die klassische romantische Lie-
besszene alles andere als ein emanzipiertes Frauenbild voraussetzt: Viele
heterosexuelle Frauen trdumen von einem Mann, der ihnen im Sonnenun-
tergang am Strand entgegenrennt, sich vor sie auf die Knie wirft und ihnen
mit einem Brillantring in der Hand die Fragen aller Fragen stellt. Zahlreiche
Filme und Biicher unterfiittern diesen Traum.

Viele Ménner indes tréumen von einer Frau (oder einem Kerl!), die mit
nichts mehr als einem Trenchcoat auf der Haut in ihr Biiro spaziert, die Tiir
hinter sich schliefit und sie nach Strich und Faden verfiihrt. Ein Klischee, das
sexy klingt, sich jedoch, sobald man es einem kurzen Realitdtscheck unter-
zieht, insbesondere fir alle, die kein Auto besitzen, als wenig praktikabel
herausstellt. Denn wenn das Biiro nicht fufflaufig zu erreichen ist, miissten
alle, die nackt verfithren wollen, nur mit einem Trenchcoat bekleidet mit
dem Fahrrad oder im Bus fahren. Eine Vorstellung, bei der Bettina sofort der
Schweif} ausbricht. Bei ihrem Gliick wiirde sie genau an diesem Tag in einen
Unfall verwickelt werden!

Ein Brillantring ist ebenso wenig alltagstauglich. Die Gefahr, das teure
Sttck irgendwo zwischen Schreibtisch, Kopierer und Sptilmaschine zu ver-
lieren, ist vielen Frauen einfach zu hoch. Und im Diamantbergbau werden
immer wieder Schadstoffe wie Arsen und Quecksilber verwendet, die még-
licherweise jliingst 2021 einen Fluss im Kongo verseucht haben - wie die
Minenbetreiber aus dem benachbarten Angola mitteilten, entsteht pro Karat
1 Tonne Abraum, der in diesem Fall in die Umwelt gelangte.

Doch noch viel entscheidender ist, dass die meisten Handlungen und
Dinge, die wir mit dem Begriff Romantik in Zusammenhang bringen, alles
andere als umweltfreundlich sind. So stammen die meisten bunten Straufle,
die im kargen Winter in den Supermaérkten stehen, laut dem Bund fiir
Umwelt und Naturschutz Deutschland (BUND) aus Afrika und Stidame-
rika. Zudem miissen die Menschen in den Produktionsldndern aufgrund des
niedrigen Wasserspiegels mit den Blumenplantagen um das Wasser kon-
kurrieren. Hinzu kommt, dass Rosen auf groflen Flachen in Monokulturen

angebaut werden, die sehr anféllig fiir Schadlinge sind. Und so werden dort



ordentlich Pestizide verspriiht. Fiir uns sind die Pestizide in den Rosenstriu-

Ren zwar fiir gewdhnlich ungefahrlich, fiir alle, die auf den Feldern arbei-

ten und ihnen direkt ausgesetzt sind, sind sie indes immens gefahrlich. Und

auch das dortige Okosystem leidet unter den mit Pestiziden verseuchten

Abwiéssern. Fakten, die bei jedem umweltfreundlichen Menschen die Freude

iiber die nette Aufmerksamkeit drastisch mindern.

Alternative 1:

Alternative 2:

Alternative 3:

Alternative 4:

Alternative 5:

A
—

Wenn du dir zum Valentinstag nichts sehnlicher als rote Rosen fq/@

winschst, bitte um Blumen mit Fairtrade-Siegel. Auch wenn

¥
2
hinsichtlich der Pestizide selbst bei diesen Blumen noch jede \{A

¥

Menge Unfug getrieben wird, steht das Siegel immerhin fiir besse-

ren Schutz und gerechtere Lohne.

Die Person, die du beschenken mochtest, hat einen Garten oder einen
Balkon? Dann schenke ihr einen Rosenstock. Der hilt nicht nur ldnger als
ein Blumenstrauf3, sondern lebt auch noch.

Manche Stddte vergeben Rosenpatenschaften - etwa Eltville, Wien,
Mihlhausen oder Disseldorf. Zusammen mit einer Jahreskarte fiirs Rosa-
rium bietet ein solches Geschenk jede Menge Mdglichkeiten flir romanti-
sche Spaziergange zu zweit - nachhaltiger als ein Strauf3, der nach kurzer
Zeit verwelkt.

Bastel dem Menschen deines Herzens eine Blume aus Papier oder backe
einen Kuchen und verziere ihn mit Rosen aus Marzipan. Das sieht nicht nur
toll aus, sondern schmeckt auch richtig gut. Zumindest dann, wenn man
Marzipan mag.

Ebenfalls romantisch: eine Karte firs Kino verschenken oder zu einem
Ausflug mit dem Rad inklusive selbst vorbereitetem Picknick einladen.
Das bringt euch nicht nur einander naher, sondern du verschenkst damit

auch das hochste Gut, das du besitzt: deine Zeit.

Sextoys

Wenn man an Sextoys denkt, kommen einem als Erstes pinke Plastikdildos

mit seltsamen Noppen oder sonderbar alienartige Vibrationseier in schril-

len Farben in den Sinn. Dabei gibt es jede Menge Spielzeug fiir die Lust, das
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nicht nur gut aussieht, sondern auch ganz ohne fieses Plastik und Schad-

stoffe auskommen.

Alternative 1: Dildos, Vibratoren und Analplugs aus Holz, am besten made in Germany.
Die sind nicht nur schadstofffrei, sondern auch regional und unter fairen
Arbeitsbedingungen hergestellt.

Alternative 2:  Wenn dir das mit dem Holz zu sperrig ist, kannst du auf Dildos, Liebesku-

geln und Analplugs aus Glas zuriickgreifen. Die gldnzen nicht nur schén,

sondern eignen sich auch prima fiir das Liebesspiel. Falls du Bedenken
hast, dass das Glas bricht: Darauf achten, dass es sich um Borosilikatglas

handelt - ein Werkstoff, aus dem auch Laborutensilien sind - und dass es

durch besondere Hartung des Werkstoffes und den Check auf Risse unter
einem Polariskop sehr sicher gemacht wurde.

Alternative 3: Wenn dir diese beiden Alternativen zu extravagant sind, achte beim Kauf
deines Sextoys darauf, unter welchen Bedingungen das Spielzeug her-
gestellt worden ist und dass es vollstandig recycelbar, wiederaufladbar

und moglichst tierleidfrei ist. Achte auch bei Gleitmittel darauf,

dass es ohne Tierversuche produziert wurde. Es gibt mittlerwei- P

le zahlreiche Sexspielzeuge, die nicht nur vegan, sondern auch &é
unter Berticksichtigung von fairen Arbeitsbedingungen und ge- f‘%f\\\
rechtem Lohn produziert werden und dank denen wir mit gutem \\,_{}‘f;}

Gewissen zum Hohepunkt kommen konnen.

Tinder & Co.

Frither ging man in die Kneipe oder gab eine Anzeige in der Zeitung auf, um
den Menschen fiirs Leben zu finden. Heute wischt man so lange von links
nach rechts, bis einem die App sagt: »Du hast ein Match.« Das ist praktisch,
unkompliziert und wahnsinnig unverbindlich. Im letzten Punkt liegt das
grofite Problem. Denn nicht nur, dass die Anonymitét im Netz eine Abfuhr
leicht macht und die Hemmschwelle fiir vulgéare Spriiche senkt - die digitale
Welt macht es einem auch herrlich einfach, ohne Erklarung zu verschwin-

den. Und so kann es einem passieren, dass man wochenlang mit jemandem

27



Nachrichten ausgetauscht hat, um eines Morgens beim Anschalten des
Handys festzustellen, dass man von seinem Match kommentarlos blockiert
wurde.

Ghosting nennt sich dieses Phdnomen und fast jeder, der in der Online-
datingwelt unterwegs ist, hat es schon einmal erlebt. Dieses Verhalten ist
nicht nur verletzend, feige und ein Zeichen von schlechtem Benehmen, son-
dern gleich in zweifacher Hinsicht umweltschadlich. Denn das stindige
Hin- und Herwischen und Schreiben verbraucht nicht nur véllig grundlos
jede Menge Energie (ja, Handys funktionieren leider nicht von selbst), son-
dern fithrt haufig auch dazu, dass wir versuchen, uns mit Konsum tiber den
Ghostingfrust hinwegzutrésten. Das ist schlecht fiir unser Konto und fér-
dert den unnétigen Verbrauch von Ressourcen unseres Planeten. Ganz zu
schweigen von den psychischen Schaden, die Ghosting bei Menschen verur-
sacht. Denn solch ein Verhalten hinterlasst bei jedem noch so selbstbewuss-
ten Menschen ein schales Gefiithl im Magen. Deshalb ist das Ghosting eine
Verhaltensweise, die du dir auf keinen Fall aneignen solltest, wenn du es mit
einem nachhaltigen Leben ehrlich meinst. Fiir uns bedeutet ein nachhalti-
ges Leben nicht nur, méglichst umweltbewusst und ressourcenschonend zu
leben - fiir uns muss man dem Wohl unserer Mitmenschen ebenso viel Auf-
merksamkeit schenken wie dem unseres Planeten.

Sollten wir deshalb also lieber gleich auf Dating-Apps oder Partnerschafts-
seiten verzichten?

Nicht unbedingt. Denn natiirlich bieten Dating-Apps gerade fiir Men-
schen, die kleine Kinder haben, alter oder kérperlich eingeschrankt sind
oder einfach ungern ausgehen, eine gute Méglichkeit, um jemanden ken-
nenzulernen. Aber, und nun kommt die Einschrdnkung, wir sollten uns
genau Uberlegen, wann und warum wir sie nutzen - und auch, welche Seiten

fiir uns infrage kommen.
Tipp:  Frag dich, warum du bei einer Dating-App bist. Nutzt du sie, weil du nicht allein

sein willst? Falls ja, beschéftige dich lieber mit der Frage, woran das liegt und

was du daran andern kannst (siehe Seite 99ff.).
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