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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
kénnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt [hnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten konnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt zu dem Thema, das Sie besonders
interessiert.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

»Die Zukunft hédngt davon ab, was du heute tust.”
(Mahatma Gandhi)

Die Zukunft ist nicht vorhersehbar, und das nicht erst
seit Covid-19. Die Menschheit steht vor disruptiven
Veranderungen und groflen Herausforderungen: Kli-
mawandel, sinkende Biodiversitit und eine rasant
wachsende Weltbevdlkerung sind nur drei Beispiele.
Nach 250 Jahren Fortschritt durch Industrialisierung,
der Maxime des unbegrenzten Wirtschaftswachstums
und des grenzenlosen Konsums stellen wir fest, dass
wir nur noch ein kleines Zeitfenster haben, um die
schlimmsten negativen Folgen dieser Art zu leben und
zu wirtschaften abwenden zu koénnen. Nachhaltigkeit
wird fiir viele Bereiche handlungsleitend.

»,Nachhaltige Entwicklung“ - nach Gro Harlem Brundt-
land - heif3t, so zu agieren, dass die Bediirfnisse der
Gegenwart erfiillt werden, ohne auf Kosten zukiinftiger
Generationen zu leben, und umfasst Okologie, Okono-
mie und Soziales. ,Nachhaltig” als Adjektiv bedeutet,
etwas dauerhaft, fiir eine lange oder langere Zeit zu tun.
Beide Facetten von Nachhaltigkeit geh6ren zusammen.
Viele Menschen haben verstanden, dass es auch auf das
individuelle Verhalten ankommt, um die Herausforde-
rungen der Zukunft zu bewdltigen. Wenn viele Einzelne
einen Unterschied machen, macht es einen kollektiven
Unterschied. Dennoch mangelt es oft an der prakti-

Vorwort



schen Umsetzung: Es fillt uns schwer, ins Handeln zu
kommen. Die Ursachen fiir den mangelnden Transfer
einer Absicht in nachhaltige Handlungen sind vielfaltig.
Héufig liegt es am mangelnden Wissen liber Motivation,
Methoden fiir Selbstmanagement und zielrealisieren-
des Handeln.

Diese Liicke mochte das vorliegende Buch schliefen. Es
l1adt zur Reflexion und Klarung eines eigenen Themas
ein, erlautert, wie jede und jeder von uns das eigene
Verhalten an sich verdndernde Realititen anpassen,
lieb gewonnene und jetzt nicht mehr zielfithrende Rou-
tinen ablegen und stattdessen neue, angemessenere
Verhaltensweisen entwickeln kann.

Die methodische Basis bildet das von Dr. Maja Storch
und Dr. Frank Krause entwickelte Ziircher Ressourcen
Modell (ZRM®). An einigen Stellen wird aufierdem eine
Verbindung zur Theorie U von Otto Scharmer herge-
stellt. Die Methoden und die innere Haltung der Theo-
rie U unterstiitzen Transformation in disruptiven Zei-
ten.

Viel Spaf beim Lesen, beim Ausprobieren und bei einer
- im doppelten Sinn - nachhaltigen Lebensfithrung
wiinscht [hnen

Gerda Késter

Vorwort
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1. Transformation zu nach-
haltiger Lebensfilhrung

Klimawandel, Ressourcenknappheit, Artensterben,
Plastikmiill im Meer, Erndhrung einer rasant wachsen-
den Weltbevélkerung - lange Zeit haben diese Themen
im Bewusstsein breiter Bevolkerungskreise ein Schat-
tendasein gefristet. Zwar wurden das Pariser Klimaab-
kommen und die UN-Nachhaltigkeitsziele kommuni-
ziert, Wissenschaftler*innen mahnten zunehmend
mehr die Folgen des bisherigen Wirtschaftens an.
Wirklich ins Bewusstsein geraten ist die Thematik fiir
viele aber erst mit der Fridays-for-Future-Bewegung
und dem Green Deal der EU im Jahr 2019 als Fahrplan
fiir nachhaltige Entwicklung.

Die Diskussion um nachhaltiges Leben und Wirtschaf-
ten, im Sinne eines bewussten Umgangs mit den natiir-
lichen Ressourcen, nimmt in der Offentlichkeit einen
immer grofderen Raum ein und wird durchaus kontro-
vers gefithrt. Warum sollten wir nachhaltiger leben?
Welche Mdoglichkeiten haben wir als Einzelne, um das
eigene Leben nachhaltiger zu gestalten? Wie kann
nachhaltige Verdnderung gelingen?

1. Transformation zu nachhaltiger Lebensfiihrung

ol



1.1 Die UN-Nachhaltigkeitsziele

Am 25. September 2015 verabschiedete die UN-Gene-
ralversammlung 17 Ziele fiir nachhaltige Entwicklung
(Sustainable Development Goals, SDGs). Die 17 SDGs
sind bis 2030 giltig. Durch sie sollen weltweit die aktu-
ellen 6kologischen, 6konomischen und sozialen Her-
ausforderungen angegangen werden.

Zentrale Aspekte sind angemessenes Wirtschafts-
wachstum, Angleichung des Lebensstandards, Chan-
cengleichheit, nachhaltiges Managen der natiirlichen
Ressourcen und der Erhalt der Okosysteme.

> Einen Uberblick iiber die SDGs gibt diese Website:

https://17ziele.de/

Die SDGs sind rechtlich nicht bindend fiir die Mitglieds-
staaten. Es besteht jedoch breiter Konsens, dass sie mit
hochster Prioritdt angegangen werden miissen, damit
allen Menschen ein gutes Leben innerhalb der planeta-
ren Grenzen ermoglicht wird. Die Ziele sind erreichbar,
wenn Politik, Unternehmen und Biirger*innen Verant-
wortung iibernehmen.

> Wie es um die Umsetzung der SDGs einer Kommune

steht, erfahrt man hier: https://sdg-portal.de/de

Auch die Frage, wie Wirtschaftswachstum zukiinftig
aussehen kann - sowohl fiir Nationen und Unterneh-
men als auch fiir Erwerbstitige und Konsument*innen -,
muss diskutiert werden. Die Ressourcen unseres Plane-

10 1. Transformation zu nachhaltiger Lebensfiihrung



ten sind begrenzt, unbegrenztes Wachstum ist also gar
nicht moglich.

KEINE KEIN GESUNDHEIT UND 4 HOCHWERTIGE GESCHLECHTER-
ARMUT HUNGER WOHLERGEHEN BILDUNG GLEICHHEIT
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Abb. 1: Die 17 UN-Nachhaltigkeitsziele im Uberblick

Reflexion:

e Welche dieser 17 Ziele sprechen Sie besonders an?

e Welche dieser Ziele konnen oder wollen Sie durch
lhr individuelles Verhalten — beruflich wie privat —
beeinflussen?

Die 17 UN-Ziele fiir nachhaltige Entwicklung ‘\
(SDGs) stellen Leitlinien fiir den Umgang mit den 30
Herausforderungen der aktuellen Zeit dar: 6kono-
misch, 6kologisch und sozial.

1.1 Die UN-Nachhaltigkeitsziele 11



1.2 Die groRRe Beschleunigung
und der perfekte Sturm

Seit Beginn der Industrialisierung hat vor allem die
technologische Entwicklung gravierende Verdnde-
rungen bewirkt. Seit den 1950er-Jahren sprechen
wir von ,der grofien Beschleunigung“: Jeweils zwolf
sozio6konomische und 6kologische Megatrends ha-
ben eine bislang nicht gekannte, rasante Entwick-
lung genommen. Hierzu zdhlen etwa der Anstieg der
Weltbevolkerung, die Zunahme der Stadtbevoélke-
rung, der Diingemitteleinsatz oder die exponentielle
Ausbeutung fossiler Energietriager. Diese von Men-
schen und nicht von natiirlichen Ereignissen geprag-
te Zeit wird als ,Anthropozan“ (Menschenzeitalter)
bezeichnet.

Ein ,perfekter Sturm“ (,Perfect Storm“) bezeichnet
eine maximale Katastrophe und ist eine Metapher fiir
die nachstehenden, bis 2030 erwarteten Ereignisse:

® Bevoilkerungswachstum auf 8 Milliarden Menschen
50 Prozent erhéhter Bedarf an Nahrungsmitteln

30 Prozent hoherer Bedarf an Frischwasser

30 Prozent hoherer Energiebedarf

Mehr zum ,Perfect Storm“ erfahren Sie auf:
https://www.youtube.com/watch?v=9rXjmr64KjU

Yy ¢ & o

Was bedeutet das? Die Welt steht vor gewaltigen Auf-
gaben. Die Corona-Pandemie wird der Menschheit
riickblickend im Vergleich zum Klimawandel, dem

12 1. Transformation zu nachhaltiger Lebensfiihrung



Rickgang an Biodiversitat und dem ,perfekten Sturm“
fast harmlos vorkommen.

Diese Erkenntnis setzt sich in der Politik, in den Unter-
nehmen und auch in der Bevolkerung mehr und mehr
durch. Viele sind schon ins Handeln gekommen, andere
befiirchten jedoch, dass ihr vermeintlich kleiner Bei-
trag kaum positive Auswirkungen haben wird.

Die Welt steht vor groBen Herausforderungen.
Klimawandel, Verlust von Biodiversitat, der per-
fekte Sturm - all dies sind Treiber fiir eine grof3e
Transformation.

1.3 ,Tu du’s” gegen Klimawandel

Es gibt eine Vielzahl wissenschaftlicher Studien zur
Frage, welche (privaten) Verhaltensdnderungen die
wirksamsten sind, um die Erderwdrmung auf 1,5 bis
2 °C gegeniiber dem vorindustriellen Zeitalter zu be-
schranken. Einigkeit besteht dariiber, dass ohne weit-
reichende Mafdnahmen mit einem Anstieg um 4 °C zu
rechnen ist. Uber die daraus folgenden Konsequenzen
berichtet unter anderem das Intergovernmental Panel
on Climate Change (www.Archive.ipcc.ch).

Project Drawdown, 2014 von Paul Hawken initiiert, hat
viele Vorschlage entwickelt, um gleichzeitig Erderwar-
mung, Armut und Mangelerndhrung zu bekdmpfen. Die
Vorschlage zielen auf eine Begrenzung der Erderwar-

rTalt
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mung um 1,5 bzw. 2 °C ab und nehmen verschiedene
Zielgruppen in den Fokus. Fiir Privatpersonen umsetz-
bar ist demzufolge zum Beispiel:

Erndhrung und Landwirtschaft:

Lebensmittelabfille vermeiden/reduzieren

Pflanzenbasierte Erndhrung (vegetarisch/vegan)

Regionale/saisonale Produkte (ab Hof) einkaufen

Biologischer/organischer Anbau von Lebensmitteln

Griinstreifen an den Feldern

Energiebedarf:

Energieeffiziente Gerate nutzen

- Energie aus erneuerbaren Quellen nutzen

Auf Waschetrockner weitestgehend verzichten

- Kleidung nur dann waschen, wenn wirklich nétig

Mobilitit:

- Den Pkw haufiger stehen lassen

Elektroauto oder E-Bike nutzen

Zu Fufd gehen, wann immer méglich

- Fllige einschranken

Recycling, Wiederverwendung:

- Miilltrennung

- Recyceltes Papier verwenden

- Gegenstdnde, die nicht mehr gebraucht werden:
reparieren, verschenken oder verkaufen

- Kleidung lange tragen

Wohnen:

- Das eigene Haus energieeffizienter ausstatten und

- gegen Warme/Kalte isolieren

- Dacher begriinen

. Transformation zu nachhaltiger Lebensfiihrung



- Warmwassergewinnung aus Solarpaneelen
- Photovoltaikanlage
® Der Natur (mehr) Raum geben:
- Baume pflanzen (oder in der Stadt: giefsen)
- Insektenfreundliche Garten-/Balkongestaltung
- Begriinte Vorgarten (insektenfreundlich)

Drawdown hat berechnet, dass bis 2050 allein durch ver-
minderten Lebensmittelabfall 94,56 Gigatonnen (Gt) CO,
reduziert werden konnen. Weniger Lebensmittel (von
der Produktion bis zum Konsum) wegzuwerfen, ist eine
der klimawirksamsten Verhaltensweisen iiberhaupt!
Eine vegane Erndhrung steht fiir Privatpersonen an
zweiter Stelle, sie spart 91,72 Gt des klimaschadlichen
Gases ein. Das ist mehr, als die Wiederaufforstung des
tropischen Regenwaldes (85,14 Gt) einbringen wiirde.
Photovoltaikanlagen auf Privathdusern wiirden 68,64
Gt CO, einsparen.
Onshore-Windkraftanlagen haben dieser Studie zufol-
ge bis 2050 den grofdten positiven Effekt insgesamt
(147,72 Gt Einsparung von CO,).
> Details und Studien konnen unter Table of Solutions
nachgelesen werden: www.drawdown.org

Reflexion

e Welche Verhaltenséanderung ist fiir Sie moglich?

e Was kdonnen oder wollen Sie ausprobieren?

¢ Welche Verhaltensanderung wiirde lhnen schwer-
fallen oder ist Ihnen nicht moglich?

rTalt
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Viele ,Tu du’s” sind fiir Privatpersonen machbar
und tragen zur Begrenzung der Erderwarmung bei.

1.4 Transformation ins Neuland

Die geschilderten Herausforderungen verlangen nach

einer systemischen Transformation in Politik und Ge-

sellschaft, in Unternehmen und bei Privatpersonen.

Transformation fiihrt ins Neuland. Komfortzonen miis-

sen verlassen, Werte und Glaubenssétze liberpriift, vor-

handene Denkmuster etwa liber Wirtschaftsmodelle in-

noviert werden etc. Manchen Menschen fallt das leicht,

anderen nicht. Bei manchen Themen fallt es leicht, bei

anderen nicht. Damit Transformation gelingt, muss Wis-

sen Uber die Herausforderungen und Handlungsalterna-

tiven vorhanden sein; dazu kann dieses Kapitel hoffent-

lich beitragen. Wissen allein gentigt aber nicht:

® Um ins Handeln zu kommen, muss gewohntes Ver-
halten verdndert werden,

® (intrinsische) Motivation vorhanden sein und

® ein Abgleich der eigenen bewussten Motive und un-
bewussten Bediirfnisse (was will ich wirklich) erfol-
gen, um

® schlussendlich zielrealisierend handeln zu kénnen.

Das hort sich kompliziert an? Es gibt Methoden, die den

Weg ins Neuland unterstiitzen. Das Ziircher Ressour-
cen Modell (ZRM®) ist eine davon.

1. Transformation zu nachhaltiger Lebensfiihrung



