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MÜLLVERMEIDUNG ALS ALTERNATIVER,  
NACHHALTIGER LEBENSSTIL 

Wie oft gehen Sie ihn, den Weg zum Müll-
eimer? Vermutlich werfen Sie mehrmals 
täglich Essensreste, benutzte Papierta-
schentücher oder diverse Verpackungs-
materialien in die Restmüll-, Bio- oder 
Wertstofftonne. Das Wegwerfen ist schon 
ein Automatismus – wie oft wir es tun, 
merken wir erst, wenn wir einmal bewusst 
darauf achten. Wie viel Müll sich im Laufe 
eines Tages, einer Woche oder eines gan-
zen Jahres ansammelt, ist nämlich nicht 
gerade wenig: Jeder Deutsche produziert 
im Durchschnitt mehrere hundert Kilo-
gramm pro Jahr, das ist mehr als ein Kilo-
gramm pro Tag. Gerade in den wohlha-
benderen Ländern in Europa und Amerika 
fällt viel Müll an.
Eine Gegenbewegung hat es sich nun zur 
Aufgabe gemacht, keinen Müll mehr zu 
produzieren. Diese „Zero Waste“-Bewe-
gung findet auf der ganzen Welt immer 

mehr Anhänger, und auch Medien und 
Blogs stellen das Thema Müllvermei-
dung zunehmend in den Fokus. Natürlich 
liegt es auf der Hand, dass man in einer 
zivilisierten Gesellschaft Müll nicht ganz 
vermeiden kann. Richtiger wäre es dar-
um, von „less waste“ oder auch „minimal 
waste“ (weniger Müll oder so wenig Müll 
wie möglich) zu sprechen.  
Weniger Müll zu produzieren, ist tatsäch-
lich gar nicht so schwer. In erster Linie soll-
te man sich darüber klar werden, welche 
Art Müll man selber am häufigsten produ-
ziert, z. B. durch ein bewusstes sortiertes 
Sammeln über einen gewissen Zeitraum 
hinweg. Dann kann man sich fragen: Was 
hätte ich vermeiden können? Welche Al-
ternativen gibt es? Nicht zu vergessen 
sind dabei auch die nicht sichtbaren Ab-
fälle wie Abgase und Abwasser.  
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Grundsätzlich gilt: Weniger ist mehr. Wer 
die richtige Menge an Lebensmitteln 
kauft, wirft weniger weg. Wer sich weniger 
und dafür qualitativ hochwertigere Möbel 
und Textilien zulegt, hat länger etwas von 
ihnen. Wer weniger mit dem Auto fährt 
und viel zu Fuß, mit dem Rad oder den öf-
fentlichen Verkehrsmitteln unterwegs ist, 
spart Emissionen ein und tut so etwas für 
seinen ökologischen Fußabdruck.

Außerdem kann das Vermeiden von Müll 
die Kreativität beflügeln, z. B. wenn man 
etwas Kaputtes repariert oder etwas Altes 
aufarbeitet. Wenn Fahrgemeinschaften 
gebildet oder Kleidung oder Werkzeuge 
geteilt werden, fördert es die Gemein-
schaft, und zudem kann es bares Geld 
sparen, wenn man sich bemüht, keinen 
Müll zu produzieren.
Es sprechen also viele Gründe für einen 
müllreduzierten Lebensstil, oder? In die-
sem Buch erfahren Sie, wie Sie im Alltag 
ganz konkret Müll vermeiden können und 
worauf Sie dabei achten sollten. Wichtig 
ist, dass Sie dabei Ihren eigenen Weg fin-
den. Und dabei geht es auch und nicht 
zuletzt um den Spaß am Entdecken „alter“ 
Methoden, Techniken und Hausmittel, die 
so manches moderne Produkt überflüssig 
machen und unsere Umwelt schonen.

DIE „5 RS“ 

Die fünf wichtigsten Methoden 
der Zero-Waste-Bewegung sind: 

• Refuse (Verweigern)
• Reduce (Reduzieren)
• Reuse (Wiederverwenden)
• Recycle (Recyceln)
• Rot (Kompostieren)
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