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" Vorwort

Nachhaltigkeit, Okobilanz, CO,-Aus-
stol3, okologischer Fuléabdruck: Das
alles hast du schon mal gehort, nur du
verdrangst es regelmal3ig? Bei Job,
Studium, Freizeit, Familie und Freun-
den, wo bleibt da noch Zeit fir 6kolo-
gisches Engagement? Auf3erdem ist dir
das alles zu trocken und zu deprimie-
rend und verdndern kannst du alleine
ja sowieso nichts. Oder bist du eigent-
lich eine/r von den Guten, kommst aber
so selten dazu? So denken viele, keiner
kommt in die Gange und nichts andert
sich ...

Dann ist dieses Buch genau das Rich-
tige fur dich! Denn hier wird nicht lange
rumgeschwafelt, keine komplexe Ursa-
chenforschung betrieben und niemand

verlangt von dir, deine Freizeit aufzu-
geben und in die Politik zu gehen. Das
Leben ist kompliziert genug.

Das Weltretter-Workout ist ganz ein-
fach und bringt dich in nur 6 Wochen
zurick (oder auch endlich mal) auf die
gute Seite. Es wird dich nicht mit Fak-
ten und Theorien Uber die Umweltsin-
den auf dieser Welt langweilen oder
belehren, sondern dir einfach Lust da-
rauf machen, aktiv zu werden. Das
Workout zeigt dir, wie du den Faulpelz
in dir Uberlistest und mit nur ein paar
Minuten Einsatz am Tag die Welt ab so-
fort in kleinen Schritten selbst retten
kannst.

Vorsicht: Das Ganze kann auch noch
Spaf® machen und lasst sich problem-
los in deinen individuellen Tagesablauf
integrieren. Denn hier entscheidest du,
worauf du Lust hast! Du wahlst aus
unterschiedlichen Aufgaben in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsstufen ein-
fach frei die aus, die zu dir passen
—ganz nach Tagesform und Laune. Mit
dem Weltretter-Workout liefern wir dir
also das Handwerkszeug fir deine per-
sonliche Weltretter-Strategie.



Teste deinen Weltretter-Status

Damit das Training effektiv ist, machst
du zuerst einmal den Weltretter-Test.
Der ermittelt nicht nur dein 6kologi-
sches Ubergewicht, sondern auch
deine zwei grof3ten Problemzonen, die
dich so richtig in der Umweltbilanz
nach unten ziehen. So weil3t du genau,
wo du mit dem Training ansetzen
musst.

Plane dein individuelles Workout

Von uns bekommst du aber keinen fer-
tigen Plan, der dich in ein enges Korsett
an Vorgaben und Aufgaben zwangt.
Hier entscheidest du selbst, welche
Ubungen auf dem Plan stehen sollen,

Entdecke Neues und geh an

Das Workout setzt gezielt da an, wo es
wehtut. Du hast die Wahl: Bleib weiter
in deinem eingefahrenen Trott hangen
und lass deine Problemzonen immer
grofser werden oder begib dich einmal
ein paar Wochen aus deiner Komfort-

Steigere dein Weltretter-Level

Mit jeder erfolgreich absolvierten Auf-
gabe sammelst du Weltretter-Punkte.
Je mehr Punkte du sammelst, desto
besser fir die Umwelt, das Klima und
deinen okologischen Traumkérper.

worauf du Lust hast und welche dich
personlich voranbringen. So be-
kommst du ein Workout, das nicht nur
hundertprozentig zu deinen Problem-
zonen, sondern auch zu dir passt!

deine Grenzen

zone heraus, beild die Zahne zusam-
men und verdndere dafir nachhaltig
etwas! Unser Workout bietet dir mehr
als 150 Ubungen aus allen Lebens-
bereichen, die dich in 6 Wochen zum
Weltretter machen.

Damit du siehst, was du bei deinem
Workout herausgeholt hast, zeigt dir
die Auswertung am Ende der 6 Wo-
chen, welches Weltretter-Level du er-
reicht hast. Dann wird abgerechnet!



Tipps gegen den Jo-Jo-Effekt

Lass nicht zu, dass sich die alten unlieb-
samen Angewohnheiten wieder ein-
schleichen! Darum geben wir dir Tipps
gegen den Jo-Jo-Effekt an die Hand
und zeigen dir, wie du aus den 6 Wo-
chenTraining nachhaltig etwas fir dei-
nen Alltag mitnimmst. So haltst du
dein 6kologisches Ubergewicht unten
und dein Weltretter-Level oben.

Also:Probier es aus

Es sind nur 6 Wochen, in denen du auch
nicht dein komplettes Leben auf den
Kopf stellen musst oder dein Haus,
dein Auto und deine Haustiere verkau-
fen musst, um ein besserer Mensch zu
werden. Du musst kein ausgewiesener

Schluss mit den Ausreden

Die Zeit der Ausreden ist ab sofort vor-
bei! Denn die Energie, die du dafir auf-
wendest, Ausflichte zu suchen, kannst
du viel besser in dein Workout investie-

ren. Das kostet weder viel Zeit, noch

Oko-Krieger sein, um dich zu engagie-
ren. Kleine Sunden sind erlaubt und

Pausen sogar fest eingeplant. Du wirst
staunen, wie einfach es ist, jeden Tag
fast nebenbei etwas fur unseren Plane-
ten zu tun.

Geld und du musst dafir auch nicht in
Hanf-Trainingsklamotten herumlaufen
oder Korner essen. Viele Dinge kannst
du nebenbei erledigen oder du machst
sie sowieso schon — nur bislang etwas
anders.

Du verlierst also durch das Workout
wirklich nichts, im Gegenteil, du ge-
winnst auf ganzer Linie: Durch viele der
Trainingseinheiten sparst du Geld,
lebst gesinder, bist weniger gestresst
und gewinnst sogar Extra-Zeit, die du
dann fur Familie, Freunde und Freizeit
nutzen kannst.



13 gute Griinde, heute noch mit dem Workout zu starten

Befriedige deine Neugier: Teste
deinen Weltretter-Status und
finde heraus, wo genau deine Um-
welt-Problemzonen liegen!

Mit dem herausnehmbaren 6-Wo-
chen-Plan trainierst du gezielt
deine individuellen Problemzo-
nen!

Das Workout startet leicht und
steigert sich langsam Uber 6 Wo-
chen. UnUberwindbare Hirden
sind nicht eingebaut, jeder kann
es schaffen!

Scheitern ist erlaubt: Wenn du
eine Aufgabe nicht 16sen kannst
oder eine Ubung zu schwer ist,
dann ist das in Ordnung. Du
kannst einfach an deinem nachs-
ten Trainingstag etwas anderes
probieren.

Das Workout eignet sich fir jeden
—egal ob Klimaschwein oder Oko-
Heiliger, jeder findet mit dem
Workout-Plan das richtige Trai-
ning.

Das Workout macht dich auf
genau die Weise fit, die zu dir
passt. Ganz nach deinem person-
lichen Weltretter-Style.

7

Im Trainingsteil zeigen wir dir mit
konkreten Aufgaben, wie du zum
Ziel kommst. Das ist ganz einfach
und erfordert keinerlei Vorberei-
tung oder Vorwissen.

Hier gibt es keinen moralischen
Zeigefinger und keinen Zwang
—was zahlt, ist deine Motivation!

Das Motto des Weltretter-Work-
outs ist Spald an der Verande-
rung — und nicht qualvoller
Verzicht und Selbstgeif3elung!

Bei diesem Workout kommt ga-
rantiert keine Langeweile auf. Mit
den verschiedenen Ubungen fur
deine Problemzonen bist du
immer flexibel und kannst nach
Lust und Laune variieren.

Wie in jedem guten und effekti-
venTraining gibt es Pausen, damit
du dich regenerieren kannst.

Egal wie intensiv oder ausdauernd
du trainierst — immer, wenn du
eine Aufgabe meisterst, steigerst
du dein Weltretter-Level und tust
etwas fUr den Planeten.

Die Welt braucht dich JETZT und
nicht irgendwann spater!



Der Weltretter-Test - So funktioniert's

Der Weltretter-Test
So funktioniert's

Du bist schon ganz wild darauf, die Welt zu retten? Nur noch einen
Moment Geduld, gleich kann’s losgehen! Zuerst einmal machst du
aber den grofSen Weltretter-Test und entdeckst deine persénlichen
unokologischen Wohlstandsspeck-Schwarten!

Bevor du so richtig durchstartest, soll-
test du erst einmal wissen: Wo genau
stehe ich eigentlich gerade? Wie um-
weltvertraglich lebe ich? Was sind
meine schlechten Angewohnheiten
und Laster? Wie grof3 ist mein 6kologi-
sches Ubergewicht und wo liegen
meine Problemzonen? Denn deine in-

dividuellen Problemzonen sind es, bei

denen du besonders effektiv ansetzen
kannst, um schon schnell Erfolge zu er-
zielen.

Und um genau diese Bereiche heraus-
zufinden, in denen du bisher keine be-
sonders gute Okologische Figur
machst, stellst du dein Leben gleich
dem Test.



Dein Leben im Test

Gerade, wenn es um den Klimaschutz
geht, spielen unglaublich viele alltagli-
che Entscheidungen eine Rolle: Was du
einkaufst, wie du zur Arbeit kommst
und wie lange du deine Kleidung
tragst, bevor du sie entsorgst.

Aber natirlich gibt es auch einige
grof3e Konstanten in deinem Leben,
die fir stetigen CO,-Ausstol3 oder an-
dere permanente Umweltbelastungen
sorgen. Dazu zdhlen dein Stromver-
brauch, die Heizung deiner Wohnung,
deine Raumtemperatur oder auch, wie
gut dein Haus gedammt ist.

Das Zusammenspiel der einzelnen Fak-
toren ist kompliziert und nicht immer
ganz leicht zu durchschauen. Das liegt
natirlich auch daran, dass man eine
ganze Menge Dinge unbewusst tut und
ihnen auf’erdem nicht unbedingt an-
sieht, dass sie das Klima und die Um-
welt belasten.

Der Weltretter-Test liefert Klarheit. Er
besteht aus insgesamt 49 Fragen, die
deine vier grof3en Lebensbereiche ab-
decken:

-
ﬂ

Wohnen & Energie

Mobilitat

Ernahrung

Konsum & Mull

Damit macht der Test nicht nur die Ge-
samtbeurteilung maoglich, wie hoch
dein 6kologisches Ubergewicht ist. Er
zeigt dir auch ganz genau, in welchen
Lebensbereichen deine Entscheidun-
gen, Angewohnheiten und personli-
chen Rahmenbedingungen besonders
problematisch sind.

So ermittelt der Test deine individuel-
len Problemzonen und zeigt dir, in wel-
chem Bereich du ganz besonders
dringend mit dem Abspecken anfan-
gen solltest. Und genau hier beginnt
dann auch dein personliches Weltret-
ter-Workout!




Der Weltretter-Test — So funktioniert's

Was sind die Testgrundlagen?

Der Weltretter-Test nimmt dein 6kolo-
gisches Ubergewicht genau in den
Blick. Das Testverfahren wurde am ak-
tuellen Stand der Forschung ausgerich-
tet und anhand der Konzepte der
CO,-Bilanz, des 6kologischen FuRab-
drucks und des 6kologischen Ruck-
sacks entwickelt.

Diese Konzepte arbeiten mit Nahe-
rungswerten zum CO,-Ausstold oder
dem Flachen-, Energie- und Wasser-
verbrauch von Produkten in ihrem
vollstandigen Produktions- und Ge-
brauchs-Zyklus.

Im Unterschied zu diesen Konzepten
ist der Weltretter-Test aber nicht darauf

ausgelegt, dir eine exakte Zahl zu dei-
ner CO,-Bilanz oder deinem Flachen-
verbrauch zu liefern. Der Test liefert
stattdessen genaue Erkenntnisse, in
welchen Bereichen du 6kologische Pro-
blemzonen hast und wie deine Ge-
samtbilanz aussieht.

Und so funktioniert der Weltretter-Test

DerTest bietet dir insgesamt 49 Fragen
aus den genannten vier Bereichen dei-
nes Lebens und stellt dir jeweils eine
bestimmte Anzahl an Antwortmdglich-
keiten zur Auswahl. Er fragt also
schlicht und einfach nach den Details
aus deinem Leben, die ganz verschie-
dene Auswirkungen auf die Umwelt
und das Klima haben.

Die Antwortmaoglichkeiten sind abhan-
gig vom Grad ihrer okologischen Aus-
wirkungen unterschiedlich gewichtet.
Bei einigen Fragen kannst du also viele
Punkte erreichen, bei anderen wenige.

Je mehr Punkte du insgesamt sam-
melst, desto grof3er ist dein 6kologi-
sches Ubergewicht. Wie viel die
Weltretter-Waage bei dir anzeigt und



was das bedeutet, erfdhrst du am Ende
des Tests in einer ausfuhrlichen Aus-
wertung.

Bei jeder Frage des Tests musst du
genau die Antwort auswahlen, die dei-
ner Einschatzung nach am ehesten auf
dich zutrifft. Und dabei gilt: IMMER
NUR EIN KREUZ'!

Weil es einige Fragen gibt, die nicht
ganz einfach zu beantworten sind,
steht dir hin und wieder auch die Op-
tion ,keine Ahnung” zur Auswahl. Lass
dich nicht irritieren, wenn du die ge-
naue Antwort einmal nicht kennst. An
manchen Stellen genigt auch eine
Schatzung, andere Fragen wirst du
dafir wieder ganz genau beantworten
kénnen.

Lass dich beim Ausfiullen des Tests
nicht von den Punkten ablenken, die
hinter den einzelnen Antworten ver-
merkt sind. Denn der Test funktioniert
nur, wenn du ehrlich antwortest und
dabei nicht auf die Punkte schielst.

Solltest du dennoch mogeln, verhilft
dir das noch lange nicht zu einem leich-
teren Workout! Denn der Weltretter-
Drillinstructor jagt dich so oder so
durch das volle Programm und lasst
deine Uberflissigen Klima-Pfunde
schmelzen. Aber: Wenn du den Test
nach bestem Wissen und Gewissen
ausfillst, erreichst du nicht nur eine
realistischere Selbsteinschatzung, son-
dern auch ein besser auf dich abge-
stimmtes Trainingsprogramm.

Fir den Test solltest du dir etwa 15 Mi-
nuten Zeit nehmen. Naturlich darfst du
auch langer brauchen — das wird dir
nicht negativ angerechnet. Im Gegen-
teil: DerTest ist eigentlich schon selbst
der erste Teil deines Workouts, weil er
den Finger direkt auf die unnétigen
Pfunde legt, die in deiner personlichen
Umweltbilanz auftauchen. Am Ende
hast du dann also auch eine Idee
davon, wo du Uberall abspecken soll-
test, damit du auf diesem Planeten
eine bessere Figur machst.

Jetzt aber genug geredet: Mach den
Weltretter-Test!




Der Test

Wohnen & Energie

Wie viele Quadratmeter bewohnst du?
Wenn du nicht alleine wohnst, teile die Gesamtflache deiner Wohnung
durch die Anzahl der Personen im Haushalt.

a) unter 25 m? 06
b) 25-35m? @) 2
c) 36—45m? @] )
d) 46-55m* 00
e) Uber 55 m? 06

a In was fur einem Haus wohnst du?

a) Mehrparteienhaus @) -
b) Reihenmittelhaus @)
c) Doppelhaushalfte/Reihenendhaus 00

d) Einfamilienhaus @) ;)




Wann wurde das Haus, in dem du wohnst, gebaut oder zuletzt o
vollsaniert?

a) vor1978 @) )

b) zwischen 1979 und 1994 @) - )

¢) nach 1994 @) 3)

d) keine Ahnung 00

e) Spielt bei mir keine Rolle —ich wohne in einem Passiv- @)

oder Niedrigenergiehaus.

Mit welchem Energietrager heizt du?
a) Heizsl @]
b) Erdgas @]9
c) Fernwarme O 9
d) Kohleofen oder Elektroheizung mit konventionellem @):5)
Strom

e) erneuerbare Energien (Holzhackschnitzel, Warmepumpe, () €@
Solarthermie ...)

f) keine Ahnung @)
Wie hoch ist die durchschnittliche Raumtemperatur bei dir zu B
Hause?

a) unter 20 °C @) )

b) 20,2—21°C @) 2)

c) 21,1—22°C @) 3)

d) Uber 22 °C @) ;)

e) keine Ahnung @) )

Zwischensumme:



