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Ein Leben  
ohne Müll

Wie Verpackungen  
im Alltag vermieden  

werden können

l	 Küche mit Köpfchen 
	� Mit einfachen Tricks lässt sich beim Kochen 

und Backen ganz einfach Energie einsparen 

l	� Lecker und fair  
Schokolade aus nachhaltigem Anbau  
hinterlässt keinen bitteren Nachgeschmack 

l	� Die älteste Sozialsiedlung Deutschlands     
In der Fuggerei in Augsburg bezahlen die  
Mieter nicht mal einen Euro Miete pro Jahr 



Meist sind es junge Menschen, die aus der Kon-
sum- und Müllflut aussteigen. Auch Anja Krisch 

hat sich anstecken lassen und motiviert in ihren Work-
shops zum Mitmachen: „Natürlich ist es nicht möglich, 
absolut keinen Müll zu produzieren. Daher ist Zero 
Waste eher als Ansporn zu verstehen, eine Utopie, der 
man in der Realität so nahe wie möglich zu kommen 
versucht.“ Viele kleine Schritte summieren sich zum 
Erfolg. Die Palette reicht vom „Nein, danke“ zur 
Plastiktüte bis zum rigorosen Verzicht auf al-
les, was irgendwann in der Tonne landet.

Fünf Regeln bringen es auf den Punkt: 
„Refuse, reduce, reuse, recycle, rot 
(and only in that order) is my family`s 
secret to live waste-free since 2008“, 
so die von Bea Johnson formulierte 
Kurzfassung (siehe Infokasten). Die 
„Mutter“ der Zero-Waste-Bewegung lebt 
mit Mann und zwei Söhnen in Kalifornien. 
Entscheidend ist der Einschub „nur in dieser Reihen-
folge“. Denn besser als Reycling – da sind wir Deut-
schen sogar Weltmeister – sei es, erst gar keinen Müll 
zu produzieren. 

Die deutsche Blog-
gerin Olga Witt 
nennt zwei weitere 
Rs: „rethink“, also 
Gelerntes grund-
sätzlich zu hin-
terfragen, und 
„relax“, ein ent-
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spannteres Leben mit weniger Zeit und Geld für Kon-
sum zu führen.

Viele Ideen für weniger Müll
Die Zero-Waste-Bewegung lebt vor allem von und in 
der Blogger-Gemeinschaft. In Deutschland ist besagte 
Olga Witt besonders aktiv. Auf ihrem Blog „zerowaste-
lifestyle.de“ gibt sie Tipps für ein Leben ohne Müll und 
betreibt einen eigenen Onlineshop. Dort findet sich 

von Slipeinlagen aus Hanf und Bio-Baumwolle 
über Kaffeefilter aus Stoff bis hin zu Trinkhal-

men aus bruchsicherem Spezialglas alles, 
was das Herz begehrt. Solche wiederver-
wendbaren Alternativen für Einwegpro-
dukte sparen nicht nur Müll, sondern 
langfristig sogar Geld.

Olga rät, vor jedem Kauf innezuhalten: 
Braucht man das Kleid im Sonderangebot 

wirklich zum Glücklichsein? Tut es ein Hoch-
stuhl für’s Baby auch gebraucht? Ein reichhaltiges An-
gebot gibt es in Kleinanzeigen, auf Kleidertauschpar-
tys, in Umsonstläden oder auf Flohmärkten; noch gut 
erhaltene Möbel manchmal sogar auf dem Sperrmüll. 

Und auch die Tugenden unserer Großmütter wie So-
cken stopfen, Hosen flicken oder Putzlappen nähen, 
dienen einem müllfreien Leben. Im Grunde genommen 
ist unsere Müllproblematik nämlich ein recht junges 
Phänomen, entstanden durch eine neue Bequemlich-
keit und Wegwerfmentalität, die Oma und Opa in die-
ser Form fremd waren. 

"ZERO WASTE“-  
EIN LEBEN OHNE MÜLL 

Einkaufen ohne Plastikfolien, Karton oder Alu-Verpackung – wie soll das in  
unserer modernen, konsumorientierten Welt gehen? Einfach ist es nicht,  

aber durchaus machbar. Das zeigen junge Blogger –  
Pioniere der Zero-Waste-Bewegung.

DHB-Jahresthema 2018 – Rest(e)los glücklich   
Fo

to
: ©

 r
d

n
zl

 - 
fo

to
lia

.c
om

Foto: © olga pink - fotolia.com



via für Augsburg die Kampagne „Bring your own Cup“ 
ins Leben gerufen: Im Internet oder über Aufkleber 
erfahren die Augsburger, welche Bäckereien oder Cafés 

mitgebrachte Becher akzeptieren. 

Neugierig geworden? Dann lohnt sich 
ein Besuch folgender Blogger bzw. In-
ternetseiten, die Anregungen für Ein-

steiger und Fortgeschrittene haben:

Fremd war ihnen auch das Sammelsurium an Putz-
mitteln, die heute für Bad, Küche, Böden und Fenster 
beworben werden. Olga Witt schwört dagegen auf ei-
nen Allzweckreiniger aus Apfelessig und Wasser 
– notfalls mit einem Spritzer Spülmittelkon-
zentrat – fertig!

Selber machen statt kaufen 
Überhaupt ist „Do-It-Yourself“ angesagt. 
Kreative Ideen präsentiert Shia Su auf ih-
rem Blog „wastelandrebell.com“. Zum Bei-
spiel ein Rezept inklusive ausführlicher Er-
fahrungsberichte für einen Jahresvorrat 
Waschmittel aus Kastanien. Oder für ein 
effektives Deo aus Natron, Limetten- und 
Teebaumöl. Oder eine Bodybutter aus na-
türlichen Zutaten. Wer auf Shias Webseite 
landet, kommt dort so schnell nicht mehr weg. So 
sympathisch berichtet die Bloggerin und Buchautorin 
über ihre Lösungen. 

Eine große Herausforderung bedeuten Kin-
der im Haushalt. Doch auch für Familien gibt es 
ein Füllhorn an Tipps, zum Beispiel auf dem Blog  
„zerowastefamilie.de“: Das Trägerkleidchen ist zu klein 
geworden? Mit ein bisschen Geschick wird aus dem 
Kleid ein Rock. Haargummis basteln findige Zeitgenos-
sen aus alten Strumpfhosen, Stoffbeutel entstehen 
mit nur einer Naht aus dem Lieblingsunterhemd. Und 
natürlich wird das Baby in Stoffwindeln gewickelt. 
Manchmal kommen jedoch auch die engagiertesten 
Müllvermeider an ihre Grenzen, zum Beispiel, wenn 
auf der Materialliste für das Grundschulkind explizit 
Filzstifte verlangt werden. Dann sind Kompromisse 
wie nachfüllbare Stifte erlaubt. 

Beim Plastik anfangen
Eine gute Spielwiese für Anfänger ist das Plastiksparen. 
Anregungen finden sie bei Nadine Schubert, die dazu 
einen Blog betreibt, Vorträge hält und bereits zwei 
Bücher geschrieben hat. Als ein Käufer solch ein Buch 
jüngst per Amazon bestellte und es ihm in Plastik ver-
packt zugestellt wurde, ergänzte sie ihre Tipps prompt 
um „besser beim Buchhändler bestellen und in die mit-
gebrachte Tasche stecken“.  Auch Sylvia Schaab, Grün-
derin des „Forum plastikfreies Augsburg“, wundert 
sich immer wieder, dass nicht alle Menschen ganz 
selbstverständlich einen Stoffbeutel dabei haben. Sie 
rät dazu, Obst und Gemüse lose, Käse und Wurst an 
der Frischetheke zu kaufen und - wenn möglich - in 
mitgebrachte Behälter füllen zu lassen. Das funktio-
niert vielerorts auch gut mit Kaffeebechern. So hat Syl-
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www.wastelandrebel.com 
www.zerowastelifestyle.de 

www.simplyzero.de
www.freeofwaste.de 

www.besserlebenohneplastik.de
www.zerowastefamilie.de 

www.plastikfreies-augsburg.de
www.zeit-statt-zeug.de

www.anjakrisch.de

Von Gabriela Freitag-Ziegler

Fo
to

: ©
 d

is
p

ic
tu

re
 - 

fo
to

lia
.c

om
Fo

to
: ©

 s
h

oo
ti

n
ga

n
ka

u
f 

- f
ot

ol
ia

.c
om

 DIE 5 RS FÜ
R ZERO WASTE 
 

1. refuse = „Nein, danke!“ sagen (z. B. zu Strohhalmen,  

Plastiktüten, Give aways)

2. reduce = Müll reduzieren (z. B. durch weniger Konsum,  

Verpackungsmüll und Lebensmittelverschwendung)

3. reuse = wiederverwenden und reparieren (z. B. gebraucht kaufen,  

Alternativen für Einwegprodukte nutzen)

4. recycle = recyceln (Müll trennen, Produkte nach  

dem „Cradle-to-Cradle“-Prinzip in ihre Einzelteile zerlegen  

und recyceln)

5. rot = kompostieren (z. B. Küchenabfälle)  

and only in that order = nur in dieser Reihenfolge 




