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Als ich beschloss, mein Leben zu ändern, 

wehte mir eine steife Brise entgegen. Vie-

le Menschen ärgerten sich, wenn ich nur 

einen Schritt in Richtung Nachhaltigkeit 

machte und nicht gleich hundert auf ein-

mal. Ich kann sie verstehen. Je mehr ich 

mich mit dem Thema beschäftige, desto 

emotionaler werde auch ich. Denn als mir 

klar wurde, wie stark beinahe jede meiner 

täglichen Handlungen die Umwelt beein-

flusst, war ich zunächst erschrocken. Eine 

Art Ohnmachtsgefühl hätte sich beinahe 

breitgemacht: Das ist so viel, ich schaffe 

das nie, meinen Lebensstil wirklich zu ver-

bessern. Es fühlte sich ein bisschen an, als 

stünde man vor dem ersten Lauftraining 

seines Lebens und wollte sich nun auf ei-

nen Marathon vorbereiten. Das ist möglich. 

Aber es braucht Zeit. Wir steigern uns lang-

sam, nach ein paar Wochen konsequentem 

Training kommen uns fünf Kilometer Lau-

fen schon vor wie ein Klacks. Einige Mona-

te später beeindruckt uns eine Zehnkilome-

terstrecke auch nicht mehr. Und so geht es 

weiter. Ich bin als Fitnessbloggerin bekannt 

geworden, vor allem über das soziale Netz-

werk Instagram. Als ich dort irgendwann 

Hunderttausende Follower hatte, nannte 

man mich »Influencerin«.

Influencerin heißt übersetzt »Beeinfluss-

erin«. Ein großer Titel für jemanden, der 

sich im Grunde nur ausprobiert und an-

dere an seinen Wegen und Erkenntnissen 

teilhaben lässt. Weil ich aber auch eine Ver-

antwortung spüre, wenn ich so viele Men-

schen erreiche, möchte ich das Beste dar-

aus machen. Ich habe im letzten Jahr viel 

recherchiert, ausprobiert und begonnen, 

einiges in meinem Leben grundlegend zu 

ändern. Weil mir diese Welt am Herzen 

liegt. Weil ich will, dass sie schön und le-

 Vorwort: 
 Zusammen kommen wir weiter 
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V o r w o r t:  Z u s a m m e n  k o m m e n  w i r  w e i t e r

benswert bleibt und ich meinen Teil der 

Verantwortung wahrnehmen möchte – für 

mich persönlich und vielleicht als Wegbe-

gleiter für andere. 

Wir leben in einer Welt, in der die Men-

schen gegenseitig mit dem Finger aufein-

ander zeigen. Die Fehlbarkeit der anderen 

ist schnell entdeckt und beschrien, vor 

allem in den sogenannten sozialen Medi-

en. Doch so kommen wir nicht weiter. Wir 

müssen uns selbst und gegenseitig Raum 

geben, uns weiterzuentwickeln, Schritt für 

Schritt. Wo wäre der Mensch heute, wenn 

er das Auto hätte vor dem Rad erfinden 

wollen? Wer würde jemandem sagen, er 

solle keine neue Sprache lernen, weil er 

nach wenigen Stunden erst ein paar Voka-

beln beherrscht? Wer könnte heute joggen, 

wenn er nicht als Kind erst mit kleinen, tap-

sigen Schritten begonnen hätte, hingefal-

len, aufgestanden, weitergestolpert wäre? 

Mit einem Ziel vor Augen, damals waren 

es vielleicht Mamas ausgestreckte Arme, 

heute ist es eine Welt, die wir auch unse-

ren Kindern vererben können, ohne uns zu 

schämen. 

Hier geht es nicht ums Ego. Es geht nicht 

darum, wer der beste Öko ist. Sondern 

darum, dass wir der Welt geben, was wir 

können. Dass wir tun, was wir können – 

und möchten. Denn jeden Tag wägen wir 

neu ab, was uns heute möglich ist und was 

nicht. Jeden Tag können sich Umstände än-

dern. Würdest du dein gesamtes Fitness-

training hinwerfen, nur weil du an einem 

Wochentag eine Einheit verpasst hast? 

Damit wäre nichts gewonnen. Die Ent-

scheidung zu einem nachhaltigen Leben 

ist keine Entweder-oder-Sache. 

Wenn du vielleicht mit einem oder zwei klei-

nen Schritten startest, merkst du, wie gut 

dir das tut. Eine winzige Sache ein kleines 

bisschen besser machen als sonst. Viel-

leicht durchströmt dich dann ein Glücks-

gefühl. Mir geht es so. Nein, prahlen kann 

man damit nicht, wenn man wieder etwas 

Strom gespart oder mit einer Trockenseife 

das Haar gewaschen hat. Wer Applaus will, 

bloggt und postet über andere Themen. Mir 

ist nur wichtig, dass wir darüber reden, was 

wir tun können. Dass wir gemeinsam neue 

Ansätze und Lösungen finden und uns vor 

allem gegenseitig darin bestärken, uns 

endlich mal einen Ruck zu geben. Wenn 

wir als Community es schaffen, einen Sog 

zu erzeugen, uns selbst und unseren Lie-

ben hin und wieder einen wohlmeinenden 

kleinen Tritt in den Hintern zu geben, dann 

kann das Wunder noch geschehen. 
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Wenn wir uns sicher fühlen mit unseren  

Baby-Schritten, können wir tiefer eintau-

chen, noch mehr testen, schauen, was 

geht in unserem Leben, das mit keinem 

anderen vergleichbar ist. Statt uns über-

einander aufzuregen und uns gegenseitig 

anzuschwärzen, sollten wir uns endlich 

zusammenreißen und unsere Energie für 

etwas Sinnvolles einsetzen. Jeder fängt bei 

sich an. Denn letztlich sind unsere eigenen 

Taten das Einzige, was wir wirklich in der 

Hand haben.

Wenn wir auf die Unkenrufe hören, die sa-

gen, es bringt doch alles nichts – ja, dann 

wären wir als Menschheit tatsächlich dem 

Untergang geweiht. Aber ich gebe nicht so 

schnell auf, das ist nicht meine Persönlich-

keit. Es gehört innere Stärke dazu, wenn 

man in den Dialog mit Menschen tritt, die 

eine gewisse Lust am Meckern empfinden. 

Zum Teil haben sie ja recht: Ich kenne nicht 

die Antworten auf alle Fragen. Aber ich bin 

bereit, dazuzulernen. Und zu staunen. Dar-

über, wie viel Bockmist wir momentan hier 

auf der Erde verzapfen. Und wie viel wir 

wiedergutmachen können.
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kleinen Schritten. Denn erst einmal müs-

sen Probleme erkannt, Lösungen gefunden 

und dann neue Verhaltensweisen eingeübt 

werden. Die alten Muster sitzen tief. Sie 

sind mit den Werten unserer Gesellschaft 

verbunden. Muss ich wirklich immer die 

neueste Mode tragen? Was verspreche ich 

mir davon? Dass ich mehr anerkannt oder 

geliebt werde? Ohne tief in unser Herz zu 

schauen, werden wir keinen nachhaltigen 

Wandel herbeiführen können – und der ist 

bitter nötig. Deshalb widme ich mich in die-

sem Buch immer wieder psychologischen 

Aspekten der Transformation – und auch, 

welche Auswirkung es auf die Beziehung 

hat, wenn einer der Partner auf einmal ganz 

vieles anders macht als bisher. 

In der Vergangenheit habe ich oft Raubbau 

an mir selbst betrieben. Als Fitness-Blog-

gerin und Influencerin auf Instagram stand 

ich unter ständiger Beobachtung. Ich ver-

Wir haben zwei Zuhause: die Erde und 

unseren Körper. In beiden sollten wir uns 

wohlfühlen. Wir können nicht dauerhaft ge-

sund bleiben, wenn wir einem oder beiden 

Heimen immer wieder Schaden zufügen. 

Dann fangen wir früher oder später an zu 

kränkeln, denn wir sind untrennbar mit 

unserer Erde verwoben. Wir Menschen 

haben unserem wunderbaren Planeten 

in den vergangenen Jahrzehnten immer 

mehr zugemutet, immer mehr Müll, immer 

mehr Abgase. Doch es gibt eine Gegen-

bewegung. Gerade immer mehr junge 

Menschen sagen inzwischen: Es reicht! 

Wir möchten auch noch in ein paar Jahr-

zehnten hier vernünftig leben und unsere 

Erde genießen können. Gedankenloses 

Vor-sich-Hinleben ist out.

Für mich persönlich ist dieser Sinneswan-

del wie eine Transformation. Sie geschieht 

nicht von heute auf morgen, sondern in 

 Einleitung: Der Weg ist das Ziel 
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E i n l e i t u n g :  D e r  W e g  i s t  d a s  Z i e l

Trauer, wenn jemand der Umwelt Schaden 

zufügte. Ein Schlüsselerlebnis hatte ich 

im Urlaub mit meinem Freund Jan in Kali-

fornien. Romantischer hätte der Moment 

nicht sein können: das Meer, der Sonnen-

untergang und eine warme Umarmung 

von meinem Liebsten. Plötzlich störte et-

was die Bilderbuch-Szenerie. Eine Frau 

warf dramatisch ihren Zigarettenstummel 

in den Sand. Er landete direkt neben uns. 

Plötzlich erkannte ich, wie egozentrisch wir 

doch oft sind. Wie sehr mit uns selbst be-

schäftigt, verstrickt in kleine und große per-

sönliche Dramen, sodass wir die Dinge um 

uns herum oft kaum noch wahrnehmen. 

Oft benehmen wir uns nicht viel besser als 

trotzige Zweijährige, die davon ausgehen, 

dass sich die Welt ganz selbstverständ-

lich nur um sie dreht. In jenem Alter ein 

notwendiger Entwicklungsschritt. Schade 

allerdings, wenn wir da stehen bleiben.

Jan und ich standen auf und gingen schwei-

gend nach Hause. In mir arbeitete es. Ich 

teilte meine Gedanken auf Instagram. Eini-

ge nahmen es dankbar auf, andere wollten 

nichts davon wissen, wollten nicht gestört 

werden bei ihren Gewohnheiten, fast könn-

te man sagen, in ihrer Trance. Denn wir 

müssen doch in einer Trance sein, in einer 

Art Traum, wenn wir glauben, wir könnten 

fiel in eine Art Fitnesswahn, wollte immer 

noch dünner sein und noch mehr Leistung 

bringen. Ich trieb exzessiv Sport, bis ich nur 

noch 46 Kilo wog und meine Knochen he-

rausstanden. Seltsamerweise bekam ich 

für diese Selbst-Schindung jede Menge 

Applaus.

Dann kam das große Erwachen: Aufgrund 

eines Herzfehlers musste ich operiert wer-

den. Als ich aus der Narkose aufwachte, 

dämmerte es mir: Ich muss meinem Körper 

so dankbar sein, dass er noch funktioniert. 

Das ist nicht selbstverständlich. Ich möch-

te mich nun um ihn kümmern, ihn liebevoll 

umsorgen, seine Bedürfnisse wahr- und 

ernst nehmen. Das war der Beginn einer 

Liebe zu mir selbst. Und ich glaube, dass 

sie die Grundlage ist, um andere und eben 

auch Mutter Erde tatsächlich von Herzen 

zu lieben. Wie innen, so außen. Erst wenn 

wir uns selbst wertschätzen und mit uns 

selbst Mitgefühl entwickeln, können wir 

das ebenso für andere tun. Ansonsten blei-

ben wir hart und beuten uns und andere 

weiter aus. 

Heute wiege ich gesunde 56 Kilo, ich ma-

che Sport – aber eben so viel, wie mir gut-

tut. Als ich anfing, mich selbst mehr zu 

spüren, fühlte ich auf einmal auch Wut und 
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E i n l e i t u n g :  D e r  W e g  i s t  d a s  Z i e l

Ich öffne mich für den Prozess und mache 

eine Bestandsaufnahme. Zuerst bei mir als 

Person: Was ist mir wichtig? Wer möchte 

ich sein? Ich gestehe mir Fehler ein  – und 

das tut gut. Denn ich bin ein Mensch, und 

das spüre ich nun mehr als je zuvor. Mit 

mehr Herz als Verstand unternehme ich 

die ersten Schritte in ein bewussteres und 

nachhaltiges Leben. Hilfreiche Hinweise 

aus der Community nehme ich auf und 

werde sicherer. Wir brauchen einander, um 

uns die Augen zu öffnen.

Jan und ich sind zum Jahreswechsel raus 

aus Hamburg zurück aufs Land gezogen. 

Wir haben uns verkleinert, genießen dafür 

unseren eigenen Garten und die Hühner, 

die darin frei herumlaufen. Im Februar 

2018 habe ich einen kleinen Onlineshop 

für nachhaltige, verpackungsreduzierte 

Waren ins Leben gerufen. Wo uns die Reise 

noch hinführt? Das bleibt spannend. Aber 

ich freue mich, wenn ihr, liebe Leser, uns 

ein Stück weit dabei begleitet und selbst 

ausprobiert, was ihr in euren Alltag integ-

rieren könnt und möchtet. Ganz viele Ideen 

und Angebote dazu findet ihr in diesem 

Buch. Ich wünsche euch viel Freude damit 

und uns allen eine gute Zukunft. 

Eure Lou

weitermachen wie bisher, ohne irgend-

wann den bitteren Konsequenzen ins Auge 

zu sehen. 

Ich war auch in dieser Trance. Immer schon 

habe ich gesagt: Ich liebe die Natur, vor al-

lem das Meer. Doch ich habe mein Kon-

sumverhalten nicht damit in Verbindung 

gebracht, dass es diesem wunderschönen 

Lebensraum immer schlechter geht. Heu-

te treibt es mir die Tränen in die Augen, 

wenn ich die Nachrichten lese. Mittlerwei-

le steckt sogar im teuren Fleur de Sel Mi-

kroplastik. Für das Gourmetgewürzmittel 

werden die Salzblumen, die sich an heißen 

Tagen an der Wasseroberfläche bilden, 

mit einer Holzkelle vorsichtig abgeschöpft. 

Doch in der vermeintlichen Feinkost ge-

bunden sind nun verschiedene Kunststoff-

fasern aus zersetztem Verpackungsmüll, 

so eine neue Untersuchung des NDR-Ver-

brauchermagazins »Markt«. Diese Schwei-

nerei ist mittlerweile in allen Weltmeeren 

zu finden. 

Ich möchte bei dieser Umweltzerstörung 

nicht mehr mitmachen. Ich möchte ausbre-

chen, Dinge anders machen. Aufräumen, 

Platz für Neues schaffen: neue Ideen, Sicht-

weisen, Wege und Erfahrungen. Sicher 

habe ich noch ganz viele blinde Flecken. 



 Neustart in  
 mein grünes Leben 

 jeder schritt zählt 



 Neustart in  
 mein grünes Leben 

 jeder schritt zählt 
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Denn sinnlos wegwerfen wollten wir nicht 

mehr. Auch unseren Müll haben wir eine 

Woche lang bewusst beobachtet. So viele 

Plastik- und Pappabfälle! Ich begann, Glä-

ser anzuschaffen für das Einkaufen im Un-

verpackt-Laden. Meine Erfahrungen dort 

findest du auf Seite 66. 

Doch irgendwie war uns das zu wenig. 

Wir wollten mehr, wollten wissen, welchen 

Effekt die Dinge und Aktivitäten unseres 

Alltags wirklich auf unsere Umwelt ha-

ben. Deshalb haben wir uns verschiedene 

CO2-Rechner angeschaut und Bewertun-

gen und Empfehlungen der Umweltver-

bände und des Umweltbundesamtes 

durchforstet. Wir wollten Infos mit Subs-

tanz, etwas Messbares, etwas, was uns 

noch bewusster macht für das, was wir tun 

können. Was wir als Erstes fanden, war der 

bittere Ist-Zustand.

Lebe ich schon recht nachhaltig, oder bin 

ich ein echter Öko-Sünder? So recht wuss-

te ich das nicht einzuschätzen, als ich mich 

zum ersten Mal bewusst damit beschäftig-

te. Also blieb nur die radikale Bestandsauf-

nahme. Wir starteten in der Küche. 

Jan und ich holten alles aus den Schrän-

ken und Regalen, um zu sehen, was dort 

in irgendwelchen vergessenen Winkeln 

möglicherweise traurig vor sich hin alterte. 

Unser Plan: Zunächst alles aufbrauchen, 

was wir haben, dann nachhaltiger einkau-

fen. Beim Ausräumen kam der Schock: 

Viele Dinge hatten wir ungeahnterweise 

doppelt und dreifach, Gewürze teilweise 

sogar vier- bis fünffach. Auch vier Packun-

gen Reis fanden wir – wir hatten die alten 

einfach vergessen. Wir schrieben alles auf 

eine Liste, die wir abhaken konnten, wenn 

wir die Lebensmittel verbraucht hatten. 

 Check: Wo stehe ich gerade? 
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C h e c k :  W o  s t e h e  i c h  g e r a d e ?

Seit Einführung des gelben Sacks glau-

ben wir, dass Plastik und Aluminium ohne-

hin recycelt werden und wir uns deshalb 

nicht weiter darum zu kümmern brauchen. 

Schön wäre das – 2007 wurden aber in 

Deutschland über 2,6 Millionen Tonnen 

Plastikverpackungen verbraucht und nur 

63 Prozent davon wiederverwertet. Die üb-

rigen eine Million Tonnen landeten im Rest-

müll und wurden größtenteils verbrannt. 

Von den jährlich erzeugten 14 Millionen 

Tonnen Styropor wird nur ein Prozent recy-

celt, gibt der BUND bekannt. 

PlastikTeppiche und –Strudel 
in den Weltmeeren

Jedes Jahr werden zudem 600 Milliarden 

Plastiktüten hergestellt und weggeworfen. 

Dabei hinkt Deutschland mit seinem Um-

weltbewusstsein merklich hinterher. Einige 

Staaten haben sie mittlerweile verboten: 

Bangladesch war der erste im Jahr 2002. 

Mittlerweile sind 40 andere Länder diesem 

Beispiel gefolgt, viele davon in Afrika und 

im Pazifik. In Frankreich dürfen seit 2016 

keine dünnen Einwegtüten mehr abgege-

Wir Deutschen sind Europameister! Im 

Müllproduzieren! Kein Scherz: 213 Kilo Ver-

packungsmüll verursacht ein jeder von uns 

pro Jahr. Das ist ungefähr so viel wie vier 

Lous nebeneinander. 

2003 waren es noch 187,5 Kilo. Diese Zah-

len gehen aus der Antwort der Bundesre-

gierung auf eine kleine Anfrage der Grü-

nen Bundestagsfraktion hervor. Grund ist 

vor allem, dass wir immer mehr shoppen 

und die neuen Produkte immer wieder auf-

wendig verpackt werden. Am gesamten 

Müllaufkommen in Deutschland haben 

Verpackungen einen Anteil von knapp 

50 Prozent.

Neulich habe ich auf meiner üblichen Lauf-

strecke Müll aufgesammelt. Innerhalb von 

30 Minuten kam eine stattliche Menge zu-

sammen. Mittlerweile sind einige meiner 

Freunde und Follower schon mitgekom-

men und feiern mit mir den sogenannten 

»Plogging«-Trend aus Schweden: Plastik 

aufsammeln beim Joggen. Lässt sich üb-

rigens wunderbar mit Fitnessübungen wie 

tiefen Kniebeugen verbinden. Ich glaube, 

manchen Menschen ist einfach nicht be-

wusst, was sie unserer Umwelt antun.

Unfassbar: So viel Müll produzieren wir
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Hälfte davon ist Plastik. In jedem Quadrat-

kilometer der Ozeane treiben laut einer 

UN-Studie bis zu 18.000 Plastikteile. Regel-

rechte Müllteppiche haben sich gebildet. 

In der Nähe des Naturparadieses Hawaii 

dreht sich ein gigantischer Müllwirbel im 

Uhrzeigersinn. Hier rotieren über drei Mil-

lionen Tonnen Plastikmüll, die von zwei 

Meeresströmungen hergetragen werden. 

Derzeit ist er etwa doppelt so groß wie der 

US-Bundesstaat Texas. Auch im Südpazi-

fik, Atlantik und Indischen Ozean fahren die 

Abfälle Karussell.

Nicht nur dort, auch außerhalb dieser zen-

tralen Müllwirbel fallen ständig Tiere dem 

Plastik zum Opfer: Schildkröten, Fische 

ben werden. Jüngstes und konsequentes-

tes Beispiel ist Kenia. Dort wird seit August 

2017 eine Geldstrafe von bis zu 32.000 Euro 

fällig, wenn man mit einer Plastiktüte er-

wischt wird. In Deutschland sind wir noch 

nicht so weit. Immerhin: Seit Plastiktüten 

hier Geld kosten, sieht man kaum jeman-

den mehr eine im Laden mitnehmen. 

Weltweit gelangen 80 Prozent des Kunst-

stoffmülls, laut UNO sind das sechs Mil-

lionen Tonnen pro Jahr, über Flüsse oder 

vom Winde verweht in die Ozeane. Hinzu 

kommen rund 675 Tonnen Müll, die direkt 

ins Meer gekippt werden, dies schätzt die 

Meeresschutzorganisation Oceana. Die 
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C h e c k :  W o  s t e h e  i c h  g e r a d e ?

Auch Karotten könnten wunderbar ohne 

das Plastiksäckchen drumherum auskom-

men, Paprika ebenfalls. Mich beschleicht 

der Verdacht, dass diese Verpackungs-

orgien einfach nur dazu da sind, damit wir 

mehr kaufen als eigentlich nötig. Beispiel: 

Eigentlich brauche ich nur eine Paprika. 

Sie wird aber nur im Dreierpack angeboten. 

Also nehme ich das Ganze mit nach Hause, 

esse aufgrund meines schlechten Gewis-

sens zwei statt nur einer Paprika, die drit-

te vergammelt im untersten Fach meines 

Kühlschranks. Das kann doch nicht sein!

Auch die meisten anderen Dinge, die wir 

kaufen, sind fast allesamt in Plastik abge-

packt: Reinigungsmittel, Kosmetika, Kon-

sumgüter wie Technikartikel. In den spä-

teren Kapiteln habe ich mir deshalb ganz 

konkret überlegt, wie wir die Plastikflut ein-

dämmen können. Gemeinsam können wir 

einen Unterschied bewirken, bevor unser 

schöner Planet im Plastik versinkt. 

und Krebse – verhungert, erstickt, erwürgt. 

100.000 Meeressäuger verenden jährlich 

laut Greenpeace qualvoll durch den Müll. 

Wie die Vögel fressen sie das Plastik ver-

sehentlich oder verfangen sich darin. Grö-

ßere Plastikteile versperren bei ihnen die 

Passage des Magen-Darm-Trakts. Plastik 

zerreibt sich durch die Gezeiten zu kleinen 

Partikeln, die Fische zwangsläufig aufneh-

men  – und schließlich wir, wenn wir sie 

essen. Über die gesundheitlichen Folgen 

wird spekuliert, erhöhte Giftstoff-Konzen-

trationen werden immer wieder nachge-

wiesen. 

Beim Einkaufen den 
Unterschied machen

Im Supermarkt kann man schon mal sauer 

werden. Unnötiger Müll umhüllt dort oft 

beinahe jedes Lebensmittel. Jetzt mal im 

Ernst: Bananen im Plastikbeutel? Wozu? 

Weltweit werden mehr als 200 Millionen Tonnen Plastik pro Jahr  
hergestellt. Etwa ein Viertel davon verbraucht Europa, so eine Studie  

von PlasticsEurope. Deutschland ist mit 11,5 Millionen Tonnen der  
größte Abnehmer. Den Löwenanteil daran haben Verpackungen.  

Gerade daran können wir als Konsumenten aber ganz viel ändern.


