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Kaffeebecher aus Pappe. Die Linie verlduft bei ihm vom Baum im Wald zum Papierwerk,
zur Produktionsstitte, zum Café, zu Threr Hand, zum Milleimer und zur Deponie.

In einer linearen Wirtschaft gibt es nichts Nachhaltiges. Irgendwann werden entweder die
Biume oder der Platz auf der Millhalde knapp — oder beides. Und auch dort, wo wir Wilder
aufforsten, ersetzen wir sehr hiufig alte Waldbestinde und ihre reiche Biodiversitit durch
Baumplantagen, die im besten Fall aus ein paar wenigen Baumarten bestehen.

Auch in einer Kreislaufwirtschaft werden Ressourcen erschlossen, allerdings mit mehr Ver-
stand und Umsicht. Zum Beispiel ist es moglich, bestimmte Arten der Rohstoffgewinnung
so zu gestalten, dass sie mehr in Einklang mit den natirlichen Regenerationszyklen stehen.
Einmal gewonnen, kénnen diese Rohstoffe auf eine wertschépfende Weise verarbeitet und
genutzt werden, damit das Produkt nach seiner Verwendung durch den Verbraucher wie-
derverwendet, wiederhergestellt oder anderweitig wiederaufgearbeitet werden kann. In einer
Kreislaufwirtschaft vermeiden wir es, Abfall zu produzieren, indem wir Dinge weiterver-
wenden, in der einen oder anderen Form.

Ein grofler Teil der Kreislaufwirtschaft basiert auf intelligenteren Designs, innovativen
Materialien, technologischen Fortschritten und alternativen Geschiftsmodellen. Aber es
gibt auch viel — wirklich viel —, was Sie selbst zuhause tun kénnen. Denken Sie nur zuriick
an die Zeit, als die Bediirfnisse einer vierkopfigen Familie nicht anders waren als heute, nur
ohne die schicken Supermirkte und Kauthéduser in nichster Nihe oder die schnellen und
einfachen Take-aways oder Lieferservices.

Deswegen ging es fiir mich bei Zero Waste von Anfang an um so viel mehr als nur darum,
Billigprodukten aus dem Weg zu gehen und Miill zu vermeiden. Es ging darum, meine Ein-
stellung zu dndern, einfallsreicher zu werden und eine tiefe und sinnstiftende Verbindung
zur Natur, meinen Vorfahren, meinem Essen, meiner Gesundheit und meinem sozialen Um-
feld zu entwickeln. Die Rezepte und Tipps in diesem Buch spiegeln diese Werte genauso
wider, wie sie jedem Einzelnen von IThnen Wege aufzeigen, sein personliches Miillautkom-
men zu reduzieren und gleichzeitig mehr Verantwortungsbewusstsein von Firmen und Re-
gierungen zu verlangen.

Kennengelernt habe ich Zero Waste in Afrika, vor fast 20 Jahren. Ich engagierte mich im
Friedenskorps und lebte in einem abgelegenen Dorf im westafrikanischen Guinea. Lind-
lich, ohne Straflen und komplett abgeschieden: Das Leben im Dorf war konsequent »Zero
Wiaste« — vor allem deswegen, weil es sowieso kaum etwas gab. Fast alles wurde von Hand
gemacht, oft aus Materialien, die direkt aus der Natur gewonnen wurden. Die wenigen In-
dustrieerzeugnisse, die ihren Weg ins Dorf fanden, wurden, nachdem sie ihren eigentlichen
Zweck erfullt hatten, umfunktioniert und wiederverwendet, meist bis sie aus Verschleifd fast
auseinanderfielen. Nie wurde etwas weggeworfen.

Zehn Jahre spiter tauchte Zero Waste wieder in meinem Leben auf, kurz nach der Geburt
meines ersten Kindes. Zu dieser Zeit schlug ich mich mit einer ganzen Reihe gesundheit-
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licher Probleme herum und probierte verschiedenste ganzheitliche Behandlungsmethoden
aus, um wieder fit zu werden. Ich versuchte, meine Gesundheit wiederherzustellen, indem
ich die gleichen ruhigen, einfachen Rhythmen des Seins und Tuns einhielt, die ich in Afrika
erlebt hatte oder an die ich mich noch aus der Kiiche meiner Grofmutter erinnern konnte.
So viele der Ideen, Rezepte und Hausmittel in diesem Buch sind Ausdruck dieser traditio-
nellen Lebensweise. Gleichzeitig spielen die moderne Erndhrung und natiirliche Heilmit-
tel dabei eine grofie Rolle.

In dieser Zeit entwickelte ich auch ein Bewusstsein fiir materielle Besitztiimer. Das hat viel-
leicht etwas damit zu tun, dass ich ein von Natur aus achtsamer Mensch bin. Aber ein ech-
ter Weckruf war es flir mich, drei Mal in acht Jahren umziehen zu miissen, einmal inner-
halb derselben Stadt, zweimal in einen anderen Teil des Landes. Nichts ist anstrengender,
als jede einzelne Sache, die man besitzt, zu sortieren, in Papier zu wickeln, in Kartons ein-
zupacken, in Transporter zu hieven, dann wieder auszuladen, auszupacken und von Neuem
zu ordnen. Das macht man ein paarmal mit einem Gegenstand, und dann ist man davon
tberzeugt, gliicklicher ohne zu sein. Bei jedem Umzug mistete ich fast zwei Drittel unserer
Sachen aus, bis nur noch das tibrig war, was wir wirklich brauchten. Wenn Kram noch mehr
Kram erzeugt, funktioniert dieses Konzept genauso gut andersherum. Die Trennung von
einer Sache machte die Trennung von anderen einfacher. Sogar so sehr, dass es flir uns zum
Lebensstil wurde, mit weniger Dingen auszukommen und achtsamer zu konsumieren. Der
Schriftsteller Pico Iyer fand dafiir die passendsten Worte: »Luxus wird nicht definiert durch
all die Sachen, die man hat, sondern durch all die Sachen, auf die man verzichten kann.«

Wihrend ich mich also um meine Gesundheit kimmerte und unsere Besitztiimer verrin-
gerte, begann ich mich dafiir zu interessieren, wie die Dinge frither gemacht wurden. Das
fithrte dazu, dass ich mir viele neue Fertigkeiten aneignen musste. Ich lernte sogar Grund-
nahrungsmittel selbst herzustellen, mein eigenes Brot zu backen und Gerichte auf traditio-
nelle Art zuzubereiten. Ich stellte nahrstoffreiche Knochenbriihe, Butter, Joghurt und Kise
her. Ich legte Obst und Gemiuse ein und fermentierte alles, was in ein Einweckglas passte. Ich
brachte mir das Stricken und Hikeln bei, nihte (ein bisschen) und wusch Wische wie friiher
(viel). Ich wickelte meine Babys in Stoffwindeln, trocknete die Wische draufien, legte einen
Gemiisegarten an und entwickelte ein Kompostsystem. Ich experimentierte mit eigenen
Hygiene- und Pflegeartikeln, lernte, wie man aus Kriutern Heilmittel herstellt, gewdhnte
mir ein miillfreies Einkaufsverhalten an und kaufte aus zweiter Hand, bis es mir in Fleisch
und Blut tiberging. Selbstverstindlich passierte nichts davon tiber Nacht. Und nicht alles ist
geblieben. Ich versuchte einfach, meinen Interessen nachzugehen und mit dem zu experi-
mentieren, was mich neugierig machte — in kleinen Schritten, mit dem, was da war, und so-
weit es ging. Es ist erstaunlich, wie viel Freude bereits kleine Anderungen bringen kénnen.

Bei fast allem, was ich tat, orientierte ich mich an dem Wissen fritherer Generationen und
besonders an den Gewohnheiten und Methoden meiner Grofieltern. Sicher, was wir als ein-
faches, naturnahes, gesundes und 6kologisches Leben bezeichnen, nannten meine Grof3-
eltern damals einfach nur Alltag. Was fiir sie eine gewdhnliche Aufgabe war, war fiir mich
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ein neues Unterfangen. Ich weify die Annehmlichkeiten zu schitzen, die viele von uns dank
des Fortschritts im letzten Jahrhundert genieflen. Aber ich weifd auch, was wir fiir den Kom-
fort des modernen Lebens eingetauscht haben. Damals kannte man die sozialen, emotio-
nalen und geistigen Noéte nicht, die sich heute stetig vergroflern, weil der technologische
Fortschritt uns immer weiter von unserem Essen, unserem sozialen Umfeld und uns selbst
entfernt. Ich will damit nicht sagen, dass man der modernen Welt den Riicken kehren sollte.
Aber ich bin der Meinung, dass es keinen besseren Weg gibt, sein Leben zu bereichern, als
zu lernen, wie die Dinge frither waren, und zumindest ein paar bewihrte Praktiken und Tra-
ditionen, deren Einfachheit und Zauber Kérper, Geist und Seele nihren, in unsere tigliche
Routine einflieflen zu lassen.

So, wie man frither lebte, war es sehr viel schonender fiir die Umwelt. Mich tiberrascht und
beunruhigt es, wie viel Plastikmiill seinen Weg in praktisch jeden Teil unseres Planeten ge-
funden hat, von der Spitze des Mount Everest bis in die Tiefen des Marianengrabens. Jedes
Jahr landen acht Millionen Tonnen Plastik in den Weltmeeren, und die globale Plastikpro-
duktion soll sich bis 2050 noch verdoppeln. Viele Plastiksorten brauchen ungefihr 450 Jahre,
um sich zu zersetzen, und mikroskopisch kleine Plastikpartikel finden sich in immer mehr
Okosystemen und in der gesamten Nahrungskette. Die Menge an Plastik in den Meeren
soll bis Mitte dieses Jahrhunderts die Menge an Fischen tiberwiegen.

Traditionelle Methoden zu erlernen und nach Zero Waste zu streben ist meine Art, eigene
Werte zu leben und meinen Teil fiir zukiinftige Generationen zu tun. Ich verstehe, dass viele
Menschen sich fragen: »Was bringt es, wenn ich Miill vermeide, aber alle um mich herum
nichts dergleichen tun?« Aber unsere individuellen Entscheidungen zdhlen. Wenn genug
Menschen damit anfangen, die gleichen Entscheidungen zu treffen, dann gehen Mirkte,
Politiker und sogar Gesetzgeber hiufig mit. Ich personlich fithle mich gut mit den Entschei-
dungen, die ich jeden Tag treffe. Dass ich versuche, meinen kleinen Teil der Welt besser, ge-
stinder, schoner und nachhaltiger zu machen, inspiriert mich und gibt mir Kraft.

Es ist meine Hoffnung, dass dieses Buch dazu dienen wird, eine Briicke zu schlagen zwi-
schen der Anpackmentalitit vergangener Generationen und der umweltbewussten Acht-
samkeit, die viele von uns anstreben. Es feiert das Einfache, das Geruhsame, das Arbeiten
mit unseren Hinden, das Mehr-Machen und Weniger-Kaufen, das Prinzip Qualitit vor
Quantitit und das frugale, autarke Leben in Einklang mit der Natur. Dieses Buch ermu-
tigt dazu, weniger zu verschwenden und die Lebensweise unserer Grofeltern in Ehren zu
halten — wie sie ihre Familien erndhrten, ihre Kleider wuschen und sich um ihren Koérper,
ihren Geist und ihre Seele kiimmerten. Sie ist der Beweis dafiir, dass Menschen einfach und
gleichzeitig gut leben kénnen.

Am Ende dieses Buches werden Sie in der Lage sein, eigene Putzmittel, natiirliche Heil-
mittel und Pflegeprodukte herzustellen. Es wird Thnen ein ganz neues Selbstvertrauen und
eine tiefe Zufriedenheit verschaffen, wenn Sie Dinge selbst herstellen kénnen, anstatt sie zu
kaufen. Oder, wie ein altes englisches Sprichwort sagt: »Gliickliche Hinde machen gliickli-
che Herzen.« Ich wiinsche Thnen viel Spafy!
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Als ich beschloss, Zero Waste anzustreben, stand dabei die Kiiche im Fokus. Ich machte
eine Inventur aller Utensilien, Kiichengerite und des Geschirrs und reduzierte sie auf das
Notigste. Ich zédhlte vier Schneebesen, also kamen drei zum Secondhandladen. Als ich be-
merkte, dass ich einen Handruhrer, einen Standmixer und eine Kiichenmaschine hatte, be-
schrinkte ich mich auf ein Gerit. Ich gab alles Besteck weg, bis auf je acht Messer, Gabeln
und Loffel, und ich behielt nur zwei von fiinf Schneidebrettern.

Um in der Kiiche weniger Mill zu produzieren, dachte ich viel tiber die Kauf- und Auf-
bewahrungsgewohnheiten meiner Grofmutter nach und bediente mich auch vieler Ideen
der Zero-Waste-Community. Ich tberlegte, wie ich Dinge vermeiden kénnte, die ich nicht
brauchte, reduzieren, was ich verbrauchte, wiederverwenden, was ich hatte, und reparieren
und kompostieren kénnte, was ging. Ich nahm mir vor, dass Recycling die letzte Option sei.

Dabei ging es vor allem darum, Wegwerfprodukte zu ersetzen. Ich lernte, mit wiederver-
wendbaren Taschen einzukaufen, wurde ein Stammkunde der Unverpackt-Abteilung im
Lebensmittelladen und fing an, fiir alles — Reis, Kaffee, Fleisch usw. — Glasbehilter zu be-
nutzen. Ich brachte mir selbst bei, Nahrungsmittel zu lagern und haltbar zu machen, um
Abfall zu reduzieren. Wenn die Beeren im Kiihlschrank anfingen weich zu werden, fror ich
sie fiir Smoothies ein. Wenn das Gemiise nicht gleich verwertet werden konnte, schnitt ich
es klein und fermentierte es — so wurde es monatelang haltbar.

Als ich alle Spulbirsten mit Plastikgriff und die Einwegschwidmme, die ich noch besaf},
verbraucht hatte, ersetzte ich sie durch Biirsten mit Holzgriff und Putzlappen. Ich schaffte
Miillsicke ab und tberlegte mir, wie ich Kiichenabfille wiederverwenden konnte — oder
kompostierte sie. Zu guter Letzt, als ich es leid war, Nahrungsmittel wie Hummus oder
Ketchup zu kaufen, brachte ich mir bei, sie einfach selbst zu machen. Alles in allem reduzier-
ten wir unseren Miill so stark, dass wir unseren 40-Liter-Miilleimer gegen einen verzinkten
4-Liter-Wischeimer eintauschen konnten.

Wir produzieren weiterhin Mull, und ich vermute, dass wir das immer werden. Nicht jedes
Lebensmittel ist unverpackt erhiltlich. Wenn es um Haushaltsgegenstinde geht, ist es manch-
mal nicht moglich, etwas ohne viel Verpackung zu kaufen. Ich kann Apfelessig selbst herstel-
len, aber wenn diese kleine Glithbirne im Kiihlschrank durchbrennt, dann muss ich im La-
den eine neue Glihbirne in einer Plastikverpackung kaufen, die nicht recycelt werden kann.
Manchmal kommen uns auch unsere Lebensumstinde in die Quere: Ich muss zugeben, dass
es auch mal Tage gibt, an denen Arbeit und Elternsein es unmdglich machen, nicht auch mal
zu schummeln und Fertiggerichte in Plastikbehiltern oder Snacks in Einwegverpackungen
zu kaufen.

Ich tue, was ich kann, und gebe dabei mein Bestes, immer mit dem Gedanken, dass sich ein
nachhaltiges Leben auch nachhaltig anfithlen muss. In diesem Kapitel finden Sie Anregun-
gen und Anleitungen, um weniger Miill in der Kiiche zu produzieren. Aber seien Sie dabei
nicht zu streng mit sich selbst. So wie John Steinbeck es in Jenseits von Eden schrieb: »Da
du jetzt nicht mehr perfekt sein musst, kannst du gut sein.«
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