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        Vorwort

    von Famke Clement
 
Wenn du dieses Buch in den Händen hältst – oder auf dem Bildschirm geöffnet hast – dann hast du vielleicht bereits das Bedürfnis verspürt, „irgendwas zu tun“. Etwas Gutes. Etwas Sinnvolles. Etwas, das über dich selbst hinausgeht. Vielleicht war es der Müll im Wald, das dritte Dürrejahr in Folge, oder das Gespräch mit einem Kind, das dich fragte: „Warum machen wir das mit der Welt?“
 
Ich kenne dieses Gefühl. Es ist eine Mischung aus Verantwortung, Sorge, Ohnmacht – und dem Wunsch nach Veränderung.
 
Als ich vor einigen Jahren angefangen habe, mich mit Nachhaltigkeit zu beschäftigen, stand ich oft vor einem Dilemma. Entweder ich folgte extremen Konzepten, die mir ein schlechtes Gewissen machten, wenn ich nicht alles perfekt umsetzte – oder ich gab auf, weil mir das alles zu viel wurde: Zero Waste, Veganuary, No-Plastic-Challenges, Second-Hand-Only, CO₂-Kompensation, Slow Fashion, Klimabilanzrechner ... Mein Alltag fühlte sich irgendwann an wie ein ökologisches Bewerbungsgespräch, bei dem ich ständig durchfiel.
 
Ich suchte nach einem Weg, wie ich meinen Wunsch nach einem nachhaltigeren Leben mit meinem Alltag verbinden konnte – als berufstätige Frau, als Mutter, als Mensch mit einem normalen Einkommen, mit begrenzter Zeit, mit guten Absichten, aber auch mit ganz normalen Bequemlichkeiten.
 
Dieses Buch ist aus genau dieser Suche entstanden.
 


 
 
Warum ein nachhaltiges Leben keine Religion sein muss
 
Ich habe gelernt, dass Nachhaltigkeit kein Alles-oder-Nichts-Spiel ist. Es ist kein moralischer Wettbewerb und kein Ausweis für den „besseren Menschen“. Vielmehr ist es eine Einladung, die eigene Wirkung bewusst zu gestalten – mit Maß, mit Herz und mit Blick für das Machbare.
 
Denn seien wir ehrlich: Viele Menschen schrecken heute vor dem Thema Nachhaltigkeit zurück, weil sie Angst haben, bewertet zu werden. Oder weil sie glauben, dass es „eh nichts bringt“, wenn sie allein anfangen. Aber genau hier liegt der Denkfehler. Denn kein Mensch lebt im Vakuum. Unsere kleinen Entscheidungen – was wir kaufen, wie wir wohnen, was wir essen, wie wir reisen – haben eine Wirkung. Und viele kleine Schritte, von vielen Menschen gleichzeitig gegangen, haben eine gewaltige Kraft.
 
Dieses Buch möchte dich ermutigen, diese Schritte zu gehen. Ohne Druck. Ohne Dogma. Ohne Perfektion.
 


 
 
Für wen ich dieses Buch geschrieben habe
 
Dieses Buch ist für alle, die…
 
 
 	… nachhaltiger leben wollen, ohne sich selbst oder andere ständig zu belehren.
 
 
 	… praktische Tipps suchen, die wirklich umsetzbar sind – auch mit Job, Kindern, WG oder begrenztem Budget.
 
 
 	… sich oft zwischen Bequemlichkeit und schlechtem Gewissen wiederfinden.
 
 
 	… gerne an Lösungen mitarbeiten wollen, aber nicht wissen, wo sie anfangen sollen.
 
 
 	… sich mehr Respekt, Pragmatismus und Offenheit im Nachhaltigkeitsdiskurs wünschen.
 
 

 


 
 
Was dich in diesem Buch erwartet
 
Ich werde dir keine Listen mit 100 Verboten um die Ohren hauen. Ich werde dich nicht belehren. Stattdessen wirst du in den kommenden Kapiteln…
 
 
 	erfahren, was Nachhaltigkeit im Alltag wirklich bedeutet – und was nicht.
 
 
 	konkrete Handlungsfelder entdecken: Ernährung, Konsum, Energie, Reisen, Familie, Finanzen und mehr.
 
 
 	lernen, wie du pragmatische Entscheidungen triffst, die für dich funktionieren.
 
 
 	erkennen, dass du nicht perfekt sein musst, um wirksam zu sein.
 
 
 	spüren, wie ein nachhaltiger Lebensstil nicht nur der Erde, sondern auch dir selbst guttun kann.
 
 

 
Ich werde dich durch Höhen und Tiefen begleiten, durch Alltagskonflikte und Lichtblicke, durch persönliche Geschichten und wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse. Und am Ende wirst du nicht nur verstehen, warum Nachhaltigkeit wichtig ist – sondern vor allem, wie du sie auf deine ganz eigene Art leben kannst.
 


 
 
Lass uns anfangen. Ohne Perfektion, aber mit Haltung.
 
Ein nachhaltiges Leben ist kein Sprint. Es ist ein Weg. Und wie bei jedem Weg kommt es nicht darauf an, sofort am Ziel zu sein – sondern überhaupt loszugehen. Mit Neugier, mit Menschlichkeit, mit der Bereitschaft, unterwegs zu lernen.
 
Wenn du diesen Weg nicht allein gehen willst, ist dieses Buch dein Begleiter.
 
In diesem Sinne: Willkommen. Und danke, dass du hier bist.
 
Herzlich,
Famke Clement

    
        Kapitel 1 – Nachhaltig denken, ohne verrückt zu werden

    Nachhaltigkeit – dieses Wort wabert seit Jahren durch Schlagzeilen, Podcasts, Werbeslogans und Instagram-Accounts. Es ist ein bisschen wie „Achtsamkeit“ oder „Work-Life-Balance“: Alle reden darüber, alle sind irgendwie dafür, aber niemand weiß so ganz genau, wie man das jetzt konkret leben soll, ohne in eine Sinnkrise zu kippen oder das Konto zu ruinieren.
 
Ich erinnere mich an eine Freundin, die einmal sagte: „Wenn ich mir fünf Nachhaltigkeitsratgeber durchlese, muss ich am Ende eigentlich auswandern, aufs Land ziehen, meine Kleidung selbst nähen und meine Zähne mit Birkenzweigen putzen.“ Das war halb scherzhaft – aber auch halb ernst.
 
Denn der Druck, alles „richtig“ zu machen, ist real. Er lähmt uns. Und genau da fängt unser Weg an: bei einem anderen Denken.
 


 
 
Nachhaltigkeit ist kein Wettbewerb
 
Wer nachhaltig lebt, hat keinen Heiligenschein verdient. Und wer es (noch) nicht tut, ist kein schlechter Mensch. Dieser Satz ist mir persönlich sehr wichtig, denn ich habe oft erlebt, wie schnell Menschen sich in Gesprächen über Nachhaltigkeit rechtfertigen – so als müsste man sich schon vorauseilend entschuldigen, dass man Fleisch isst, ein Auto hat oder ein iPhone benutzt.
 
Aber niemand lebt 100 % nachhaltig. Niemand. Auch nicht die Zero-Waste-Influencerin, die im Tiny House lebt. Auch sie muss irgendwann mal irgendwohin fliegen, neue Kleidung kaufen oder schmutziges Geschirr mit Wasser abspülen.
 
Perfektion ist nicht das Ziel. Wirkung ist das Ziel.
 
Wenn wir uns von diesem Wettbewerbsdenken lösen, entsteht Raum für echte Veränderung. Dann fragen wir nicht mehr: „Wie viel CO₂ hat das gekostet?“ – sondern: „Was kann ich heute tun, das einen Unterschied macht und für mich machbar ist?“ Das ist viel effektiver – und sehr viel gesünder für die Psyche.
 


 
 
Kleine Schritte mit großer Wirkung
 
Oft unterschätzen wir, wie viel Macht in kleinen Gewohnheiten liegt. Ein Beispiel aus meinem eigenen Leben:
 
Ich war früher ein typisches „Ich-habe-heute-nichts-vorgekocht-und-hole-mir-eben-was“-Opfer. Mittagspause? Kurz zum Bäcker, belegtes Brötchen im Plastikdreieck, Coffee-to-go im Pappbecher (aber mit grünem Logo, das beruhigt). Am Ende der Woche: Sieben Verpackungen, dreizehn Servietten, und ein schlechtes Gewissen.
 
Irgendwann habe ich mir angewöhnt, abends einfach ein bisschen mehr zu kochen und den Rest in ein Glasgefäß zu packen. Kein fancy Meal Prep, kein Bento-Box-Lifestyle. Einfach Reste von gestern.
Und siehe da: Weniger Verpackung, weniger Geld ausgegeben, und vor allem – mehr innere Ruhe. Das ist Nachhaltigkeit, die geht.
 


 
 
Denkfehler Nr. 1: „Es bringt ja eh nichts“
 
Diesen Satz höre ich oft. Und ich verstehe ihn sogar. In einer Welt, in der ein einzelner Tech-Konzern mehr CO₂ ausstößt als ein Kleinstaat, fühlt sich das eigene Verhalten manchmal belanglos an. Aber das ist ein Denkfehler. Denn:
 
 
 	Du bist nicht allein. Millionen Menschen stellen sich genau diese Fragen.
 
 
 	Märkte reagieren auf Nachfrage. Weniger kaufen = weniger produzieren.
 
 
 	Kinder lernen durch Vorbilder. Und du bist eines – ob du willst oder nicht.
 
 
 	Systeme verändern sich langsam. Aber sie verändern sich nur, wenn Menschen Druck ausüben. Und das geht oft über Konsumentscheidungen.
 
 

 
Wenn du also heute die wiederverwendbare Trinkflasche mitnimmst oder dich für Ökostrom entscheidest, mag das auf den ersten Blick klein wirken. Aber es ist ein Puzzlestück im großen Bild. Und: Es verändert auch dich. Es gibt dir Handlungsspielraum zurück. Und das ist in Zeiten von Klimakrise und Weltnachrichten-Doomscrolling unbezahlbar.
 


 
 
Alltagstipp: Der 80/20-Ansatz
 
Wenn du versuchst, alles perfekt zu machen, wirst du scheitern. Und dann aufgeben. Deswegen empfehle ich dir den guten alten Pareto-Trick:
Mach die 20 % der Dinge, die 80 % der Wirkung haben.
 
Beispiele?
 
 
 	Fleisch reduzieren, statt komplett vegan über Nacht zu werden.
 
 
 	Zu Ökostrom wechseln – dauert 20 Minuten, spart tonnenweise CO₂.
 
 
 	Second-Hand kaufen, wenn’s möglich ist – und wenn nicht, dann bewusst.
 
 
 	Mit dem Rad zur Arbeit, zweimal die Woche. Nicht jeden Tag.
 
 
 	Weniger wegwerfen, indem du Vorräte seltener hortest wie ein Eichhörnchen in Panik.
 
 

 
Du musst kein Klima-Guru werden. Es reicht, wenn du ein bewussterer Mensch wirst.
 


 
 
Humor hilft (wirklich)
 
Ich sage das nicht, um locker zu klingen. Sondern weil ich glaube, dass Humor einer der unterschätztesten Nachhaltigkeitsfaktoren ist. Wer alles nur mit Ernst, Drama und Schuld betrachtet, brennt innerlich aus – oder schaltet ab.
 
Ich habe mal versucht, mit Bambuszahnbürsten, selbstgemachtem Deodorant und Menstruationstassen in einen Drei-Tage-Wanderurlaub zu fahren. Es war… sagen wir mal… lehrreich.
(Das Deo hat nicht gehalten, die Zahnbürste ist zerbrochen und die Menstruationstasse hat mich an die Grenzen meiner motorischen Fähigkeiten geführt.)
 
War es nachhaltig? Vielleicht. War es angenehm? Nein. Würde ich es wieder so machen? Nur, wenn ich ein Kamerateam dabei habe und dafür bezahlt werde.
 


 
 
Fazit dieses Kapitels
 
Wenn du dich jemals gefragt hast, ob du überhaupt „nachhaltig genug“ lebst – dann sage ich dir: Du darfst aufhören, dich zu vergleichen. Fang an, deine eigene Nachhaltigkeit zu gestalten. Eine, die zu deinem Leben passt. Die realistisch ist. Die dich nicht überfordert – und auch mal schiefgehen darf.
 
Und wenn du mal auf der Couch landest, Tiefkühlpizza isst und „Shopping Queen“ guckst – dann ist das auch okay. Morgen ist ein neuer Tag. Und du bist immer noch auf dem Weg.

    
        Kapitel 2 – Einkaufen mit Köpfchen

    Manche Menschen meditieren, andere gehen joggen – ich gehe in den Supermarkt. Nicht, weil ich den Ort so liebe, sondern weil er mein kleines Alltagslabor ist. Dort, zwischen Kühlregal und Kassenbereich, zeigt sich, wie ernst ich es wirklich meine mit der Nachhaltigkeit. Und – ganz ehrlich – manchmal gewinnt auch bei mir die Tiefkühlpizza gegen die Ideale.
 
Aber: Ich habe gelernt, dass bewusster Konsum nicht bedeutet, alles umzukrempeln oder plötzlich nur noch in Unverpacktläden mit Leinenbeutel aufzutauchen. Es beginnt viel simpler: mit Köpfchen. Und ein bisschen Vorbereitung.
 


 
 
Der Unterschied zwischen kaufen und konsumieren
 
Wir leben in einer Gesellschaft, in der Konsum zur Freizeitbeschäftigung geworden ist. "Ich geh mal kurz shoppen" heißt heute nicht mehr: „Ich brauche eine Hose“, sondern: „Ich bin unzufrieden und brauche einen kleinen Dopaminkick.“
Das ist menschlich. Und das ist ein Problem.
 
Denn nachhaltiger Konsum beginnt nicht bei Bio-Labels oder Fairtrade-Zertifikaten. Er beginnt bei der Frage:
 
Brauche ich das wirklich – oder will ich nur was fühlen?
 
Diese Frage allein kann deine Müllmenge, deinen Kontostand und deinen mentalen Ballast spürbar reduzieren.
 


 
 
Alltagstipp: Die 3-W-Frage vor jedem Kauf
 
Wenn du dir unsicher bist, ob du etwas kaufen solltest – stelle dir drei einfache Fragen:
 
 
 	Werde ich es wirklich benutzen oder nur besitzen?
 
 
 	Wie lange wird es mir nützen?
 
 
 	Was passiert damit, wenn ich es nicht mehr brauche?
 
 

 
Diese Mini-Checkliste ist brutal ehrlich – aber unglaublich wirksam. Bei mir hat sie dazu geführt, dass ich etwa 70 % weniger "Spontankäufe" mache. (Gut, die restlichen 30 % sind Kerzen, Tassen und Bio-Smoothies, aber hey – wir sind alle auf dem Weg.)
 


 
 
Supermarkt-Überleben: So kaufst du nachhaltiger ein
 
Hier sind ein paar sehr handfeste Tipps, die dir helfen können, mit klarem Kopf und nachhaltigem Gewissen durch den Supermarkt zu manövrieren – ohne zu verzweifeln:
 
1. Schreibe Einkaufslisten
 
Klingt spießig, rettet aber Leben. Oder zumindest Nerven. Mit einer Liste kaufst du seltener Quatsch, vergisst nichts und wirfst später weniger weg.
 
2. Iss vorher
 
Gehe niemals hungrig einkaufen. Du wirst sonst Dinge kaufen, die du weder brauchst noch magst. (Ich spreche aus Erfahrung. Wer schon mal drei Packungen Karamell-Maiswaffeln im Vorratsschrank gefunden hat, weiß Bescheid.)
 
3. Saisonal ist genial
 
Tomaten im Winter? Können wir machen – schmecken aber wie nasse Pappe und haben mehr Flugmeilen als du. Schau nach regionalem und saisonalem Obst und Gemüse. Faustregel: Was draußen wächst, ist meistens ökologischer als das, was unter Plastikfolie aus dem Treibhaus kommt.
 
4. Plastik vermeiden – aber pragmatisch
 
Ja, Plastik ist problematisch. Aber manchmal ist die Alternative schlechter. Eine Gurke in Plastikfolie kann länger haltbar sein und so Lebensmittelverschwendung reduzieren. Das Thema ist komplex. Wichtig: Keine dogmatischen Regeln, sondern bewusst entscheiden.
 
5. Verpackungen hinterfragen
 
Einzelverpackte Mini-Gurken in der Plastikschale mit Sichtfenster? Nein danke. Achte auf Großpackungen, Nachfüllsysteme, Mehrweg. Und nimm den Jutebeutel mit – oder besser noch: vergiss ihn drei Mal hintereinander und ärgere dich. Dann vergisst du ihn nie wieder.
 


 
 
Kleidung kaufen: Zwischen Fast Fashion und Fair Fashion
 
Mode ist ein schwieriges Thema. Viele Menschen (auch ich) hängen an Kleidung – sie ist Ausdruck, Schutz, Identität. Aber: Die Textilindustrie ist einer der größten Umweltverschmutzer weltweit. Billigmode macht das Problem noch schlimmer.
 
Was du tun kannst, ohne gleich barfuß im Hanfkleid zu leben:
 
 
 	Kaufe weniger, aber besser. Qualität statt Masse.
 
 
 	Second Hand ist sexy. Vintage, Kleiderkreisel, Kleidertauschpartys – du wirst überrascht sein, was geht.
 
 
 	Was du trägst, pflege es. Stopfen, flicken, umnähen, aufwerten – Mode kann langlebig sein.
 
 
 	Frage dich: Brauche ich noch ein schwarzes T-Shirt? (Die Antwort ist meistens: nein.)
 
 

 


 
 
Alltagstipp: Die 30-Tage-Regel
 
Wenn du dich in etwas verliebst – sei es ein Kleid, eine Küchenmaschine oder ein wunderschönes Glasgefäß mit Korkdeckel – schreib es dir auf eine Liste. Warte 30 Tage.
Wenn du es danach immer noch willst, kauf es.
Wenn nicht – Glückwunsch, du hast Geld, Platz und CO₂ gespart.
 
Diese Methode ist besonders gut gegen emotionale Impulskäufe. Sie wirkt übrigens auch bei Online-Shopping. (Pro-Tipp: Artikel in den Warenkorb legen und Browser schließen. 80 % verschwinden freiwillig.)
 


 
 
Humor-Tipp zum Schluss: Mach’s wie ein Rentner
 
Ich habe einmal mit einem älteren Herrn gesprochen, der seit 40 Jahren denselben Regenmantel trägt.
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