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Statt zur Plastiktiite zum Stoffbeutel greifen,
Wasser sparen und das Auto auch mal stehen lassen —

Tipps fiir ein nachhaltiges Leben gibt es viele. Doch wo soll man anfangen?

Wie lassen sich all die guten Ratschlige

in den eigenen Alltag integrieren?

Dein Begleiter durchs Jahr

Mit diesem Journal hast du den idealen Beglei-
ter gefunden. Es enthilt nicht nur eine Fiille

an Informationen und Anregungen zum nach-
haltigen Leben, es ist auch Impulsgeber zur
Weiterentwicklung. Es soll dir neue Einsichten
und Inspirationen vermitteln, andere Wege
aufzeigen und dir Mut machen, diese auch

zu gehen—in ein bewusstes und erfiilltes Leben.

Doch nicht alles l4sst sich mit einem Finger-
schnipsen dndern. Deshalb widmet sich jede
Woche einem anderen Thema, bei dem du
dich deinen Zielen Schritt fiir Schritt anni-

hern kannst.

Zusitzlich ist es ein Mitmachbuch, das dich
animieren will, Nachhaltigkeit ganzheitlich

zu denken. Denn nachhaltiges Leben bedeutet
nicht nur, verantwortungsvoll und achtsam
mit der Umwelt, sondern auch mit dir selbst
umzugehen, auf dich und deine Bediirfnisse
zu achten und diese in Einklang mit den Be-
diirfnissen deiner Umwelt zu leben.

Diese Reise ist auch eine Reise zu dir selbst,
Es ist ein Weg des personlichen Wachstums.

Damit ist nicht Selbstoptimierung gemeint,
sondern das ganz praktische Leben in dieser
Welt, mit beiden Beinen auf dem Boden, in
Kontakt mit dir und deinen Bediirfnissen. Und
in Kontakt mit der Welt um dich herum.

Das Buch ist als Journal konzipiert, das dich
ein ganzes Jahr lang begleitet. Da es keine
Angabe zu Datum oder Saison macht, kannst du
jederzeit loslegen und auch immer wieder ein-
steigen. Nachdem die Impulse und Anregungen
aufeinander aufbauen, empfiehlt es sich, das
Journal von vorne nach hinten durchzugehen.
Der Aufbau des Journals

Dein Journal ist in verschiedene Themenblocke
gegliedert, die sich mit den Bereichen Mini-
malismus, Ernihrung, Millvermeidung, nach-
haltiger Konsum, Mobilitit und Reisen,
achtsamer Umgang mit dir selbst, Gesundheit
sowie CO,-Ersparnis befassen. Schritt fiir
Schritt begleitet dich das Journal vom

»Point Zero« iiber leicht umsetzbare Verin-
derungen bis hin zu schwierigeren Themen.



Fiir jede Woche findest du zwei Doppelseiten:

—> Die erste Doppelseite erkennst du an

der griinen Farbe. Sie enthilt Tipps und An-
regungen zu einem Nachhaltigkeitsthema.
Das reicht von ganz praktischen Beitrigen zum
Selbermachen iiber Tipps zu Gesundheit

und Ernihrung bis hin zu bewusstem Konsum
und Engagement. Einmal im Monat wird diese
Informationsseite durch einen Impuls

zur persoénlichen Entwicklung erginzt, der sich
durch die blaue Farbe abhebt. Die Impulse
bauen aufeinander auf und begleiten dich bei
deiner Verinderung.

—> Auf der zweiten Doppelseite bist du einge-
laden, Notizen zu machen, deine Fortschritte
festzuhalten und Themen zu reflektieren.

Oder vielleicht zeichnest du lieber oder klebst
etwas auf die Seiten? Lass deiner Kreativitit
freien Lauf! Fiir deine personliche Entwicklung
findest du hier auch weiterfithrende ﬁbungen
und Anregungen. Die Aktionsseiten erkennst

du an der braunen Farbe.

Auf nach Utopia
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/ mrues Bestandsaufnahme:

Wo stehst du heute?

Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt.

Beyor du losgehst, lohnt sich ein Blick auf das Heute:

Wie ist die Lebensqualitdt in personlichen und nachhaltigen Bereichen

deines Lebens? Der erste Schritt auf dieser Reise ist,

dir iiber deine heutige Lebenssituation klar zu werden. Wo stehst du?
Was hast du erreicht? Wie geht es dir?

Personlichkeit

Trage auf den folgenden Skalen ein, wie hoch

du deine Lebensqualitit in diesen sechs

Bereichen deiner Personlichkeit einschitzt:

Gesundheit und Fithess

o— 4 } } Y 1 .' } Q
0% 100 %
Familie und Freunde
o————t—t——t+—+— le)
0% 100 %
Partnerschaft und Sexualitat
o—t—t—t—t——t+—+— Q
0% 100 %
Beruf und Finanzen

o—t y } } 4 { t .' ¢]
0% 100 %
Sinnim Leben

o— 4 } } Y 1 .' } Q
0% 100 %

Nachhaltigkeit

Trage auf den folgenden Skalen ein, wie hoch

du deine Lebensqualitit in diesen sechs
Bereichen der Nachhaltigkeit einschitzt:

Konsum und Bedarf

o—i } } —— } + +—-0
0% 100 %
Lebensmittel und Erndhrung
o——+——F——+—+—+—+—+—+—-—
0% 100 %
Mobilitat und Reisen
o———+——F—+—+—+—+—+—+—-—
0% 100 %
Energie- und Wasserverbrauch

o—t '. + —— } + +—0
0% 100 %
Verpackung und Miill

o—i } } —— } + +—-0
0% 100 %



FREE
yoUKk
pminv!

Was miisstest du tun, damit sich deine Lebensqualitit erh6ht?
Mit welchen Bereichen bist du zufrieden, welche konntest du noch verbessern?

I"Jberlege dir, was duin den einzelnen Bereichen tun kénntest, damit du niher

an 100 % kommst.

Gesundheit und Fitness

Konsum und Bedarf

%
Verpackung und Miill
%
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Neues Jahr,
neues Gliick!

Reisen bedeutet: Andere Wege gehen, sich auf Unbekanntes einlassen.

Was konntest du in dieser Woche zum ersten Mal oder seit Langem wieder tun? Probiere es aus!



Wie ist es dir damit ergangen?
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Minimalistisch leben heifSt: sich auf das Wesentliche beschrinken.

Dafiir musst du nicht gleich in eine Blockhiitte im Wald ziehen.

Die folgenden Tipps helfen dir, Entscheidungen zu treffen,
die dein Leben Schritt fiir Schritt einfacher und befreiter machen.

Brauche ich das wirklich?

Wir kaufen stindig Dinge, die wir nicht wirklich
brauchen, nur weil sie gerade billig, verfiigbar
oder in sind. Doch die Dinge, die wir besitzen,
besitzen eines Tages uns—weil wir uns um sie
sorgen, uns mit ihnen beschiftigen, uns um sie
kiitmmern miissen. Wer einfacher leben mochte,
kauft auch einfach mal nichts.

Selber kochen mit frischen Zutaten
Fertig- und Halbfertiggerichte sind alles andere
als minimalistisch: Sie stecken voller Zusatz-
stoffe. Echtes Essen braucht das nicht. Darum
koche lieber selber: mit frischen, einfachen
Zutaten aus der Region, mit Zeit, Mulbe und
Ruhe. Das ist besser fiir dich und den Planeten
—und gutes Essen macht bekanntlich gliicklich.
Weniger Fleisch essen

Die Billigpreise in den Discountern lassen es
uns vergessen, aber Fleisch ist im Grunde
Luxus. Auch hier heilt es: lieber weniger und
dafur in besserer Qualitit. Wer so handelt, spart
Geld, Aufwand und kann sich ganz neue Per-
spektiven eroffnen. Auch ohne Fleisch kann
man wunderbare Gerichte zaubern! Tipps,

wie du ein bisschen veganer wirst, erhiltst du

auf S. 44/45.

\. (/4
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Eigene Lebensmittel anbauen

Selbst auf dem kleinsten Balkon oder Fenster-
brett kannst du ein wenig Gemiise oder Kriuter
anbauen. Die so entstehenden Lebensmittel
sind auf jeden Fall frei von Zusatzstoffen und
benstigen keine Verpackungen oder langen
Transportwege —und du isst, was eben gerade
wichst. Wie du dein eigenes Obst und Gemiise
anbauen kannst, erfihrst du auf den Seiten 68
bis 74..

Leitungswasser trinken

Das einzig wirklich iiberlebenswichtige Getriank
kommt zu Hause aus dem Wasserhahn. Wieso
also noch Flaschen schleppen? Mach doch ein-
fach Schluss mit teuren Getrinken in Plastik-
flaschen, und trinke Leitungswasser—das spart
Geld, Ressourcen und Schlepperei. Wenn du
nicht auf Kohlenséure verzichten willst, kannst
du mit einem Wassersprudler Abhilfe schaffen.



el FACH
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Einfach mal abschalten

Der Fernseher ist auf Stand -by, der Wische-
trockner liuft, das Smartphone lidt, und alle
Lichter brennen? Schalt doch einfach mal ab.
Bewusst seinen Stromverbrauch zu reduzieren
macht einen automatisch minimalistischer.
Und gliicklicher—wenn nicht sofort, dann
spitestens, wenn die Stromrechnung kommt.
Mehr zum Thema Energiesparen erfihrst du
auf S. 184/185.

Selbst reparieren

Minimalistisch leben heilt nicht nur, mit we-
nigen Dingen auszukommen, sondern diese
auch moglichst lange zu nutzen. Versuche doch,
selbst zu reparieren, wenn das nichste Mal
etwas kaputtgeht. Oft ist das viel einfacher,

als man denkt, und gibt uns eine gewisse Wert-
schitzung fur alltigliche Gegenstinde und
Fahigkeiten. Hilfe findest du bei Reparaturtreffs
und Infos auf S. 36/37.

Kleiderschrank ausmisten

Wetten, du findest dabei Teile, die du ewig nicht
getragen hast und wahrscheinlich auch nicht
mehr tragen wirst? Du musst deinen Schrank-
inhalt ja nicht gleich auf eine Handvoll Teile
reduzieren. Einfach mal radikal auszumisten
kann sehr befreiend sein. Je weniger in deinem
Kleiderschrank hingt, desto weniger lange
musst du dich auRerdem am Morgen mit der
Frage quilen, was du anziehen willst—und
desto mehr Zeit hast du fur wichtigere Dinge.
Schau dir die Challenge auf S. 22/23 an!

ssT

—

Verpackungsfrei einkaufen

Weniger Verpackung bedeutet weniger Mill,
weniger tiberfliissiger Kram und weniger Zeit-
verschwendung fiirs Auspacken und Entsorgen.
Das geht natiirlich nicht immer und tiberall,
aber zum Beispiel auf Wochenmérkten oder

in verpackungsfreien Liden funktioniert das
Einkaufen auch ohne Plastikmiill. Mehr zum
Thema erfihrst du auf S. 88/89.

Zeit fiir dich

Minimalistisch leben heilst auch, nicht immer
nach Unterhaltung und Gesellschaft streben zu
miissen. Nimm dir mehr Zeit fiir dich und fir
Dinge, die dir guttun. Mach Yoga, geh spazieren,
oder tu einfach mal absolut gar nichts. Ent-
spannung und Ruhe findet jeder auf seine Weise
—wichtig ist nicht WIE, sondern DASS du hin
und wieder zur Ruhe kommst. Wenn du es nicht
anders schatfst, plane feste Zeiten dafiir ein.
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Mini = Maxi
Welche von den auf den Seiten 14—15 vorgeschlagenen Tipps zum minimalistischen Leben

konntest du direkt umsetzen?



Wie waren deine Erfahrungen mit den drei Tipps?
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Uber die Jahre sammeln sich immer mehr Gegenstande

in den eigenen vier Winden an —Dinge, die nicht nur Platz brauchen,

sondern oft auch Aufmerksamkeit und Energie kosten.

Mit diesen Tipps wirst du unnétige Dinge ganz einfach los.

Kleine Schritte

Geht es dir auch so: Wenn du nur in den Kleider-
schrank, den Keller oder das Biicherregal
schaust, stehst du vor einem Riesenberg, und
der Gedanke, hier Klarschiff machen zu
miissen, raubt dir simtliche Energie? Natiirlich
wiire es schon, wenn das Ausmisten in einem
Rutsch ginge, nur ist das in den seltensten
Fillen machbar und realistisch. Nimm dir
stattdessen kleine Schritte vor, die leicht zu
bewiltigen sind: heute eine Kommode,
morgen ein Fach im Kleiderschrank, tiber-
morgen das nichste usw. Wenn die kleinen
Schritte immer noch zu grof sind und dein
Motivationsschwung etwas nachlisst:

Wihle jeden Tag nur ein Stiick aus, auf das
du kiinftig verzichten kannst.

Der Nutzencheck

Wenn du Kleidungsstiicke, Haushaltsgerite,
Biicher und andere Gegenstinde lange nicht
genutzt hast, dann solltest du iiberlegen,

ob du sie wirklich noch brauchst. Frage dich
bei Kleidung:

6 Was ziehst du gerne und oft an?

6 Was liegt/hingt seit Langem nur herum?

6 Passen dir die Sachen noch?

mhacH
plCH
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Ahnliche Fragen kannst du dir bei anderen
Dingen in deinem Haushalt stellen:

6 Was nutzt/brauchst du wirklich?

© Was liegt seit Monaten nur herum und wird
nicht genutzt?

6 Hast du einige Gegenstinde doppelt und
brauchst nur ein Exemplar davon?

© Hat sich dein Geschmack geidndert, sodass du
einige Sachen vielleicht gar nicht mehr magst?
Die Kistenmethode

Die Dinge, die du nicht nutzt, kannst du nun
inverschiedene Kisten einrdumen.

6 Dinge, die du verkaufen kannst

6 Dinge, die du verschenken oder spenden
mochtest

© Dinge, die entsorgt werden miissen

Ridume nur das wieder ein, was du wirklich
gebrauchst. Duwirst merken, dass es befreiend
wirkt zu entriimpeln. Du wirst dich itber den
gewonnenen Platz und die Ordnung in Schrin-

ken und Kommoden freuen.



@ie Aus-den-Augen-Methode
Wenn du dich nicht sofort von einigen Dingen
trennen willst, gib ihnen ruhig einen Aufschub.
Sammle diese Sachen in einem Karton.
Beschrifte ihn mit einer Bestandsliste. So weildt
du immer, welche Gegenstinde du dort hinein-
gelegt hast, falls du sie auf einmal doch be-
notigst. Schaue nach einigen Monaten wieder
in den Karton, und frage dich, ob du fiir diese
Dinge wirklich noch Verwendung hast. Haben
sie dir wihrend ihrer Zeit im Karton gefehlt?
Wenn die Antwort »Nein« lautet, solltest du dich
wirklich von ihnen trennen.

Wohin mit den Sachen?

Du hast ausgemistet, und nun stellt sich die
Frage: Wohin mit all den Sachen? Es gibt
mehrere Méglichkeiten, deinen aussortierten
Dingen ein zweites Leben zu schenken:

© Du kannst Anzeigen in Onlineportalen
einstellen, wie zum Beispiel bei eBay—Klein—
anzeigen. Dort kannst du die Sachen verkaufen,
tauschen oder verschenken.

© Stelle dich mit deinen aussortierten Dingen
auf einen Flohmarkt, oder gib sie in einen
Flohmarktladen.

© Sprich mit lokalen Organisationen, ob sie
deine abgelegten Sachen als Spende gebrau-
chen konnen.

o Irage Freunde und Bekannte, ob sie etwas
haben wollen.

o Erkundige dich, wie du Sachen bei Online-
tauschborsen aufgeben kannst.

Aufgerdumt bleiben
Bist du alles ﬁberﬂﬁssige schlieRlich losge-

worden, kommt erst die wahre Herausforde-
rung: minimalistisch zu bleiben und nicht
wieder Unmengen an Sachen anzuhiufen.
Dabei helfen diese Tipps:

© Mache alles moglichst sichtbar. Von Klamot-
ten iilber Lebensmittel bis hin zu Biichern.
Verstaue deine Sachen nicht in der hintersten
Ecke deines Schranks oder im obersten Regal
der Abstellkammer. Denn nur wenn du deine
Dinge im Blick hast, weift du, was du besitzt,
und kaufst nicht unnétig Neues.

6 Bevor du etwas Neues kaufst: leihe, tausche,
repariere.

o Fiir jedes Teil, das neu gekauft wird, kommt
ein altes weg. So bleibt die Anzahl deiner
Besitztiimer immer dieselbe. Besonders gut
lasst sich das auf Kleidung, Biicher oder Deko-
gegenstinde anwenden.
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Wie wére es diese Woche mit einer Ausmistaktion?

Ob Biicherregal, Schreibtisch oder Wohnzimmerkommode: Befreie dich von Altlasten!

In welcher Reihenfolge konntest du deine Wohnung entriimpeln? Stelle eine Priorititenliste auf,
und gehe diese Woche Prio 1 an. Falls dein Kleiderschrank hochste Prioritit hat, fang mit Prio 2 an,
denn deinem Kleiderschrank widmen wir uns niichste Woche.



Beim Ausmisten sind dir sicher Dinge aufgefallen, die du zu oft und sinnlos gekauft hast.

Auf welche davon kannst du wohl kiinftig verzichten?
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Dieses ]oumal 1adt dich e, Gchritt far Sehrittin

mhewusstes und nachhaltiges Lebenzu gtarten.

ganze Jahr. Du erfahrst picht nur aﬂesWichtige
rund ums Thema Nachhaltxgkeu Impuls geiten
helfen auch dabei, iber den eigenen gchatten
zu springen und Neues 24 wagen. Die offen
estalteten ]oumalsenen pieten au Rerdem jede
Menge Platz far eigene Gedanken und ldeen-

Lass dich 1nsp1rleren‘

—»Tipps: Rezepte und vieles mehr
fiur einen pewussten Alltag
—752 Themenwoce chen—vorm plastikfreien

Emkauf bis zum grimen Balkongartcn






