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EinfUhrung

Heifl war es auf der diesjahrigen Konferenz der Schwei-
nehunde. Sie schwitzten wie lange nicht mehr. Genau-
genommen war es in den letzten Jahren auf der jahrlich
Anfang August stattfindenden Konferenz immer war-
mer geworden. Eigentlich kamen sie ja zusammen, um

zu feiern und sich tiber ihre besten Tricks und Taktiken
auszutauschen, wie sie die Menschen austricksen und von
Verinderungen abhalten konnten. Und in den vergangenen Jahren
waren viele von ihnen sogar zahmer geworden und hatten sich mit
ihren »Herrchen« und »Frauchen« angefreundet, denn infolge eines
Anfang des Jahrhunderts erschienen Ratgebers hatten viele Menschen
gelernt, ihre Vorhaben »schweinehundegerecht« anzugehen und sich
nicht mehr zu tiberfordern. Die Schweinehunde wiederum hatten die
Erfahrung gemacht, dass es ihnen selber besser ging, je gestinder und
erfiillter der Mensch war, den sie sonst immer sabotierten. So waren
diese mittlerweile fitter geworden, hatten abgenommen, zuhause ent-
riimpelt, ihre Ziele erfolgreich erreicht - und die Schweinehunde hat-
ten sogar mitgemacht.

Doch nun begann die Komfortzone im wahrsten Sinne des Wortes
zu schmelzen, es wurde ungemiitlich und bedrohlich, das Klima auf
der Erde hatte sich verandert, es wurde immer warmer und stirmi-
scher und die neue Devise war: Man solle lernen, auf vieles zu ver-
zichten und »nachhaltiger« leben. Ein Wort, bei dem etliche der anwe-
senden Schweinehunde grimmig dreinschauten. Das auch noch! Die
junge Generation unter ihnen war von diesem neuen Trend anschei-
nend schon wie von einem Virus infiziert, viele aber hielten das ganze

Gerede vom Klimawandel und der notwendigen Nachhaltigkeit fiir
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Unsinn (obwohl sie sich immer wieder den Schweifd vom Maul wischen
mussten). Heftige Diskussionen fullten den Raum, doch plétzlich wur-
de es still. Thr Sonderkundschafter, der sie schon seinerzeit vor dem
ersten Schweinehundebuch aus Menschenhand gewarnt hatte, hatte
das Podium betreten und verkiindete: »Es gibt mittlerweile ein neues
Buch tiber uns und nachhaltiges Leben« — ein Raunen ging durch den
Raum - »Doch seid unbesorgt, ich habe das Manuskript dabei und
jeder bekommt ein Exemplar. Der Autor scheint uns gut zu kennen -
und er versteht uns. Zwar enttarnt er skrupellos die Liigenmarchen,
die wir unseren Herrchen und Frauchen gerne erzihlen, damit wir
nichts andern miissen, doch zeigt er auch, warum es fiir uns sinnvoll
sein konnte, doch mitzumachen, und wie das in kleinen Schritten so
gehen konnte, dass es nicht zu schwierig und unbequem wird. Bildet
euch selber euer Urteil und entscheidet, ob ihr weiter sabotieren oder

doch kooperieren wollt. Es konnte auch im Interesse eures eigenen

Wohlbefindens sein. Denn eines ist sicher: Es ist verdammt heif$ hier
und es konnte noch viel heifler werden. Vielleicht miissen auch wir
umdenken und was tun! - Vielleicht!« Dann lief$ er das Manuskript an
alle verteilen. Wie die Schweinehunde wohl darauf reagieren?

Und nun halten Sie das Buch in den Hinden und haben angefan-
gen, es zu lesen! — Als ich selber noch in der Planungs- und Kon-
zeptionsphase dieses Buches war, musste ich immer wieder an eine
Geschichte denken, die ich vor Jahren mal gelesen hatte und die mich
gedanklich zum Thema Nachhaltigkeit stindig begleitete:

K&nig Anoschirwan, den das Volk auch »den Gerechten« nannte,
wandelte einst zu der Zeit, als der Prophet Mohammed geboren wurde,
durch sein Reich. Auf einem sonnenbeschienenen Hang sah er einen
ehrwiirdigen alten Mann mit gekriimmtem Riicken arbeiten. Gefolgt
von seinem Hofstaat trat der Kbnig naher und sah, dass der Alte kleine,
gerade ein Jahr alte Stecklinge pflanzte.

»Was machst du da?«, fragte der Kénig. »Ich pflanze Nussbaumex,
antwortete der Greis. Der Kbnig wunderte sich: »Du bist schon so alt.
Wozu pflanzt du dann noch Stecklinge? Du kannst ihr Laub nicht mehr
sehen. Du kannst in ihrem Schatten nicht mehr ruhen. Auch ihre Friichte

wirst du nicht mehr essen.« Der Alte richtete sich auf, schaute dem
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Kénig in die Augen und sprach mit groBem Ernst: »Die vor uns kamen,
haben gepflanzt, und wir konnten ernten. Wir pflanzen nun, damit die,
die nach uns kommen, auch ernten kénnen.« — Sprach’s und pflanzte

weiter seine Stecklinge.

Diese Haltung bezeichnet man heute oft auch als »enkelgerecht«
leben. Wir sollten uns so verhalten, dass der Planet auch noch fiir
unsere Enkelkinder (und die folgenden Generationen) lebenswert und
bewohnbar ist. Doch leider sieht es nach allen Prognosen anders aus!
Der Klimawandel und die Umweltverschmutzung sind schon so weit
vorangeschritten, dass moglicherweise schon die nachste Generation
nur noch mit schweren Beeintrichtigungen auf der Erde leben kann.
Allerdings ist es wahrscheinlich noch nicht zu spdt. Noch konnen wir
Etliches tun, um das Schlimmste zu verhindern und - so wie der alte
Mann in der Geschichte seine Setzlinge pflanzt — durch ein nachhal-
tiges Leben dazu beitragen, dass hoffentlich auch noch unsere Enkel
sich auf diesem Planeten wohlfiihlen und sicher leben kénnen.

Ein hohes und sinnvolles Ziel, doch leider nicht ohne Einsatz und
Verianderungen zu erreichen. Und genau da meldet sich ein Teil un-
serer Personlichkeit, der Verinderungen und Miihen scheut, und
kommt uns in die Quere: der innere Schweinehund. Wer das ist? Nun,
das ist eigentlich nichts als eine Metapher, ein sprachliches Bild, fiir
unsere inneren Widerstinde gegen jede Anstrengung oder Verinde-
rung, unsere Unlust, uns aufzuraffen und zu iiberwinden, unser
Phlegma und unsere Neigung, Unbequemes zu vermeiden und auf-
zuschieben. Und wenn es nun darum geht, nachhaltig zu leben, steht
der innere Schweinehund leider als Widersacher und Saboteur sofort
auf der Matte. Wie konnen wir, wie konnen Sie es schaffen, dass er
Sie dabei nicht wieder aufs Kreuz legt und alle Vorsidtze und Bemii-
hungen in Richtung Nachhaltigkeit verhindert? Nun: Sie miissen ihn
mit an Bord nehmen, so dass er schliefflich mitmacht. Dazu missen
Sie zunachst verstehen, warum er Widerstand leistet, und ihn dann
iiberzeugen und motivieren, mitzumachen.

Wie das gehen kann, will dieses Buch Thnen zeigen. Schritt fiir
Schritt, so dass auch Sie dann in kleinen Schritten ein nachhaltiges

Leben fithren konnen ... und damit dazu beitragen, diesen Planeten
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zuretten! — Ein grofdes Wort, aber genau darum geht es: Denn Sie kon-
nen nicht nur dazu beitragen, sondern werden sogar dazu gebraucht.
Der Planet (und die nachsten Generationen) brauchen SIE! ... und die
Mitwirkung [hres Schweinehundes.

Damit Thnen das leichter gelingt, bietet Ihnen dieses Buch folgende
Hilfestellungen und Tipps:

In Teill erfahren Sie nach einigen wachriittelnden Informationen zum
Klimawandel und zur Geschichte der Nachhaltigkeit, warum der
innere Schweinehund nicht mitmachen will, wie er versucht, uns mit
Liigenmaérchen abzuhalten, nachhaltig zu leben, und was man darauf
erwidern kann.

In Teil Il geht es zundchst um die wichtigen psychologischen Tools, die
[hnen helfen konnen, [hren Schweinehund zu {iberzeugen und zu mo-
tivieren, mitzumachen. Sie erfahren, was Sie tun konnen und wie sie es

so in die Tat umsetzen konnen, dass Sie dabei nicht sabotiert werden.

Teil 11l enthélt schlief’lich eine Fiille von praktischen Tipps fiir ein
nachhaltiges Leben. Meist mit wissenschaftlicher Begriindung und
Hinweisen, was Sie konkret machen konnen. Keine Sorge: Sie miis-
sen keineswegs all das umsetzen und befolgen, es sind Méglichkei-
ten, die Sie haben und von denen Sie nur die umsetzen sollten, die zu
[hrer Lebenssituation und Ihren Bediirfnissen passen. Dazu helfen
[hnen nach der Zusammenfassung der Tipps eine Checkliste und die
Erstellung Ihres personlichen Nachhaltigkeitsprofils. — Alles so aus-
gerichtet, dass Sie es nicht alleine gegen ihren Schweinehund angehen
miissen, sondern Hand in Hand mit ihm in die Tat umsetzen. Ja, auch
der innere Schweinehund kann lernen, Nachhaltigkeit zu schétzen!

Und hier noch zwei wichtige Informationen fiir Ihren inneren Schwei-

nehund (und auch fiir Sie):
+ Sie miissen keinesfalls das ganze Buch lesen! Vergleichen Sie

das Buch gerne mit einem Buftet, bestehend aus psychologischen

und praktischen Tools. Und so, wie Sie (im Regelfall zumindest)
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bei einem Buffet ja auch nicht alles abraumen, was der Gastgeber
aufgetischt hat, sondern lediglich das nehmen, worauf Sie Appetit
haben, so machen Sie es bitte auch bei diesem Buch: Lesen Sie nur
das, was Sie personlich betrifft, was zu [hnen passt ... dann konnen
Sie es auch leichter umsetzen.

e Siemiissen dasBuch auch nicht notwendigerweise von vorne nach
hinten lesen. Orientieren Sie sich am besten am Inhaltsverzeich-
nis oder lesen Sie (soweit vorhanden) immer erst die Zusammen-
fassungen am Ende eines Kapitels und dann die Inhalte, die Sie
ansprechen. Was Sie nicht betrifft (oder was Sie schon kennen), das

lassen Sie getrost weg.

Auf diese Weise macht auch Ihr Schweinehund bereitwillig mit. Geben
Sie sich und ihm eine Chance - und dem Planeten!

EinfGhrung 11
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1.
Wachritteln mit
schockierenden Fakten

Die Ist-Situation

Wie gravierend die Situation ist, wie drangend und wichtig alle Nach-
haltigkeitsmafSnahmen sind, wurde mir selbst erst in vollem Umfang
bewusst, als ich begonnen hatte, fiir dieses Buch zu recherchieren.
Auch im Laufe der sechsmonatigen Schreibzeit gab es kaum eine Zei-
tung, die ich las, in der ich nicht auf einen Artikel {iber den Klima-
wandel und seine Folgen stiefs. Ein wahrlich diisteres Bild, das einem
Angst machen, ja sogar entmutigen konnte. »I want you to panic,
hatte Greta Thunberg noch Anfang 2019 beim Weltwirtschaftsforum
in Davos deklamiert: »Ich mochte, dass Sie in Panik geraten!« Wenn
sie uns damit wachrutteln wollte, dann ist das sicherlich bei vielen
gelungen (zumindest was unsere Schweinehunde betrifft), allerdings
kann daraus auch eine »Klimaangst« werden, die eher lahmt als
aktiviert. Und das ist weder sinnvoll noch forderlich. Aufwachen ja,
entmutigen nein! Was Sie nun im Folgenden lesen werden, soll auch
IThrem Schweinehund zeigen, wie die Situation auf diesem Planeten
in puncto Klimawandel und Umweltschidden ist, aber nur, damit er
den Ernst der Lage begreift und die Notwendigkeit sieht, zu handeln,
ohne sich entmutigen zu lassen. Spiter wird er auch erfahren, wie er
in kleinen Schritten — ohne sich zu tiberfordern - zur Nachhaltigkeit
beitragen kann. - Doch nun lassen Sie uns zuerst den Tatsachen ins
Auge sehen:

Das Hauptproblem ist der Anstieg des CO,-Gehaltes in der Atmo-
sphiare und seine Folgen: der Temperaturanstieg, die Eis- und Glet-
scherschmelze, wetterbedingte Naturkatastrophen (Hitze- und

Trockenperioden, Waldbrinde, Wirbelstiirme, Flutkatastrophen),
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Anstieg des
CO,-Gehaltes in der
Atmosphare und steigende
Erdmitteltemperatur

klimabedingte

Naturkatastrophen

Hitzewellen und
Trockenperioden

Eisschmelze
und Anstieg des

Waldbrdnde :
Meeresspiegels

Wirbelstiirme und
_ Flutkatastrophen

Ubersiuerte,
iberhitzte und
vermiillte Ozeane

aulerdem:
weltweites
Artensterben

weltweit zunehmender Wassermangel, Ubersauerung der Ozeane.
Hinzu kommen Unmengen an Plastikmiill in den Ozeanen und das
kontinuierliche Aussterben der Tier- und Pflanzenarten.

Der Kohlendioxidgehalt der Atmosphire hat sich seit dem 19. Jahr-
hundert um etwa 40 Prozent erh6ht, wodurch weltweit die Tempera-
turen gestiegen sind. Nie war es wiarmer als in den ersten 20 Jahren
des 21. Jahrhunderts, und die Jahre 2016 bis 2020 waren der warmste
Fiinf-Jahres-Zeitraum seit Beginn der Temperaturaufzeichnungen.
Die Durchschnittstemperatur liegt bereits jetzt bei 1,1 Grad iiber
dem Niveau vor der Industrialisierung. Auch die wirtschaftlichen
Beschrinkungen infolge der Corona-Pandemie im Jahre 2020 konn-
ten die Erderwirmung kaum bremsen. Zwar lagen die weltweiten
Emissionen infolge der Corona-Eindimmungsmafnahmen um 4 bis
7 Prozent unter denen von 2019, dennoch ist die Konzentration der

Treibhausgase laut UN-Berichten weiter gestiegen'. Um das Ziel zu
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erreichen, die Erderwarmung auf 2 Grad zu begrenzen, miissten die
Emissionen allein zwischen 2020 und 2030 jahrlich um 3 Prozent fal-
len. Um das ambitionierte Ziel von nur 1,5 Prozent Temperaturanstieg
noch zu erreichen, wire sogar eine jahrliche Reduktion um 7 Prozent
erforderlich. — Sollte es dagegen in den nichsten 40 bis 50 Jahren zu
einer Verdoppelung der CO,-Konzentration kommen, hitte dies nach
neuesten Forschungen eine Erderwarmung von 2,6 bis 3,9 Grad zur
Folge’. Dramatisch sind die schon eingetretenen und weiterhin zu

erwartenden Folgen:

Eisschmelze und Anstieg des Meeresspiegels

Infolge der gestiegenen Temperaturen schmelzen die Gletscher in
den Bergen, das Gronlandeis und das Eis der Arktis und Antarktis.
So ist allein von 1979 bis 2019 das Meereis der Arktis im Schnitt um
13 Prozent geschrumpft. Und die Schmelze des Gronlandeises hat sich
seit dem Jahr 2000 so beschleunigt, dass nach neuesten Messungen
ein vollstindiges Abtauen des gronlandischen Eisschildes méglicher-
weise nicht mehr aufzuhalten ist.” Infolgedessen ist der Meeresspiegel
im vergangenen Jahrhundert durchschnittlich um 1,7 Millimeter pro
Jahr gestiegen, mit einer deutlichen Beschleunigung gegen Ende des
Jahrhunderts. Im Zeitraum von 1901 bis 2010 sind so insgesamt rund
19 Zentimeter zusammengekommen, bis Ende des 21. Jahrhunderts
wird ein weiterer Anstieg um zusitzliche 40 bis 80 Zentimeter prog-
nostiziert. Dass unsere Enkel dann eine Welt fast ohne Striande erle-
ben, weil diese vom ansteigenden Meeresspiegel einfach verschlungen
werden, ist noch eine der harmloseren Folgen. Weltweit werden viele
Siedlungsgebiete und Inseln unter Wasser verschwinden.

Klimabedingte Naturkatastrophen

Die wetterbedingten Naturkatastrophen haben sich seit 1980 verdrei-
facht, ihre Intensitat sowie die durch sie verursachten Schiaden haben

dramatisch zugenommen. Insbesondere sind dies:

Wachriitteln mit schockierenden Fakten 17



Schweinehunde sind Felltrager — auch
ihnen wird nach und nach immer heil3er
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Hitzewellen und Trockenperioden Langanhaltende Hitzewellen wie
beispielsweise im Westen der USA, mit Rekordwerten, die im Mittel
um 15 Grad {iber dem langjdhrigen Durchschnitt lagen, verursachten
den Tod von mehr Menschen als durch irgendwelche anderen Natur-
katastrophen (wie Tornados oder Hurrikans).* Auch in Sibirien hat
der Klimawandel nie dagewesene Hitzewellen verursacht: In Jaku-
tien erreichten die Temperaturen im Juni 2020 sogar 38 Grad Cel-
sius, so heifs war es noch nie in der Polarregion. - Trockenperioden
fiihren weltweit zu Rekordverlusten und Schaden in der Landwirt-
schaft und (nicht nur) in Deutschland stirbt der Wald, wihrend die
Wissenschaftler ratlos danebenstehen, weil auch hier die 6kologische
Krise schneller voranschreitet, als die Wissenschaft hinterherfor-
schen kann.” Viele Regionen auf der Erde, die bisher gut bewohnbar
waren, versteppen mehr und mehr und werden langfristig zu Wiis-

tenzonen.

Waldbrande Nicht nur die menschenverursachten Brandrodungen im
Amazonas bedrohen die »griine Lunge« des Planeten. Auch fehlender
Regen in Teilen der Tropen wirkt sich dort wie ein Brandbeschleu-
niger aus.’ In den USA stehen, wie schon in den vergangenen Jah-
ren, auch 2020 die Wilder in Flammen: in Washington State, Oregon
und Kalifornien brannten Millionen Hektar Wald. Sechs der grofiten
Waldbrinde, die es in der jiingsten Geschichte Kaliforniens gegeben
hat, haben im Jahr 2020 gewtitet. Wegen der Diirren und Hitzewellen
ist die Vegetation trocken wie Zunder und in vielen Wildern stehen
Biume, die wegen des Wassermangels abgestorben sind und ebenfalls
als Brandbeschleuniger wirken. Und je heifler es ist, desto mehr Strom
verbrauchen die Bewohner fiir ihre Klimaanlagen, und desto héher ist
die Gefahr, dass ein Trafo durchbrennt und einen Brand verursacht:
ein Teufelskreis!” Auch in Australien, Europa und anderen Regionen
brannten in den vergangenen Jahren Walder in historisch neuen Aus-
maflen. Und mit den Wildern verbrennt der natiirliche CO,-Trans-
formator auf unserem Planeten. Auch wenn Ende des 20. Jahrhun-
derts die Waldflichen in Europa und Asien sogar gewachsen sind,
so hat sich dieser Effekt im 21. Jahrhundert deutlich abgeschwicht

und die Urwilder schrumpfen in rasanter Geschwindigkeit. Zwischen
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Waldbrande und schmelzende Eisberge machen auch den Schweinehunden
Sorgen

1990 und 2020 sind laut Daten der FAO, der Erndhrungs- und Land-

wirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen, etwa 9 Prozent aller
Urwilder verschwunden.®

Wirbelstiirme und Flutkatastrophen Seit Jahren mehren sich extreme
Wirbelstirme wie Hurrikans und Tornados, deren Intensitat immer
mehr zunimmt. Allein im Jahr 2020 ist die Anzahl der Hurrikans tiber
dem Atlantik von Anfang Juni bis Ende November um 50 Prozent
gestiegen und diese waren auch iiberdurchschnittlich stark. Inzwi-
schen herrschen immer hiufiger Bedingungen, die die Bildung von
Hurrikans begiinstigen. Und je mehr Hurrikans, desto vernichtender
ist die Kraft der Stiirme. Viele verwiisten nicht nur die Kiistenregion,
sondern verursachen gleichzeitig Flutkatastrophen. Doch auch ohne
Wirbelstiirme nehmen weltweit Flutkatastrophen zu, nicht nur in

Amerika und Asien, sondern auch in Deutschland und Europa.
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Vor Sturmboden und Flutwellen sind innere Schweinehunde machtlos

Versauerte, Uberhitzte und vermullte Ozeane

Die Ozeane sind durch die Aufnahme von etwa 30 Prozent des CO,
sauer geworden. Durch den Anstieg der Wassertemperatur stehen
viele Korallenriffe kurz vor dem Absterben, vor allem das australische
Great Barrier Reef, eines der sieben Weltwunder der Natur, ist wahr-
scheinlich nicht mehr zu retten. Da die riffbildenden Nesseltiere nur
in einem bestimmten Temperaturbereich tiberleben konnen, werden
99 Prozent der Korallenriffe endgiiltig absterben, wenn der Tempera-
turanstieg bei 2 Grad angelangt ist.” Und da seit Jahrzehnten pro Jahr
geschitzt mindestens acht Millionen Tonnen Plastik ins Meer gelan-
gen, sind diese vollig vermiillt. Nach neuesten Studien ist die Menge
an Mikroplastik im Atlantik viel hoher als bisher vermutet. Britische
Biogeochemiker schitzen, dass 12 bis 21 Millionen Tonnen Mikroplas-

tik in den oberen 200 Metern des Ozeans treiben, etwa zehn Mal so
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viel wie bisher geschitzt. In einem Kubikmeter Atlantik schwimmen
der Studie zufolge im Durchschnitt etwa 1.000 kleine Plastikteilchen,
die fiir das Auge meist unsichtbar sind. Sie schaden den Meereslebe-
wesen vor allem, indem sie den Verdauungstrakt verstopfen und so
ihren Appetit verringern. Welch weitere Auswirkungen Mikroplastik

auf die Okosysteme hat, ist allerdings noch nicht véllig erforscht.”

Weltweites Artensterben

Trotz aller internationalen Zielsetzungen und Bemiithungen ist es nicht
gelungen, das Massensterben von Tieren und Pflanzen auf der Erde zu
stoppen. Mittlerweile sind weltweit etwa eine Million Tier- und Pflan-
zenarten vom Aussterben bedroht. Unzdhlige Spezies sind bereits fiir
immer verschwunden. Viele Arten werden von den Menschen so lange
gejagt, gefischt und gegessen, bis es sie nicht mehr gibt. Die relativ gute
Nachricht ist allerdings, dass es nach der Bilanz des fiinften Global
Biodiversity Outlook (GBO)" noch nicht zu spit ist, den Artenschwund
zu verlangsamen, zu stoppen und vielleicht sogar den derzeitigen Ab-
wartstrend umzukehren. Allerdings gilt doch: Tiere und Pflanzen, die

einmal ausgestorben sind, bleiben fiir immer verloren.

Was war - eine kleine Geschichte der Nachhaltigkeit

Auch wenn die Thematik der Nachhaltigkeit erst in den vergangenen
50 Jahren an Brisanz und Aktualitit gewonnen hat, so sind doch ihre
Urspriinge viel friiher zu finden: beispielsweise schon in der griechi-
schen Philosophie, im Sonnengesang des Heiligen Franz von Assisi
oder im 17. Jahrhundert beim Philosophen Spinoza, fiir den »suum
esse conservare« — »das eigene Sein im Einklang mit der Natur zu
erhalten« — Grundtrieb und Ausgangspunkt menschlichen Denkens
und Handelns war."

Doch als eigentlich geistiger Vater der Nachhaltigkeit gilt allgemein
der siachsische Forstwirt Hans Carl von Carlowitz, der 1713 als Leiter

des Oberbergamts in Freiberg »eine bestindige und nachhaltende
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