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Einl. 1: Warum dein Badezimmer der perfekte Ort ist, um mit Zero Waste zu starten

Schau dich einmal bewusst in deinem Badezimmer um. Was siehst du? Wahrscheinlich eine ganze Reihe von Tuben, Tiegeln, Fläschchen und Spendern – viele davon aus Plastik. Duschgel, Shampoo, Zahnpasta, Gesichtscreme, Deo, Wattestäbchen, Einwegrasierer… die Liste scheint endlos. Jeden Tag benutzen wir diese Produkte, oft ohne groß darüber nachzudenken, woher sie kommen und vor allem, wohin sie gehen, wenn sie leer sind. Die Wahrheit ist: Unsere Badezimmer sind oft kleine, aber feine Müllproduktionsstätten, vor allem was Plastikverpackungen angeht. Vielleicht hast du auch schon dieses leicht unbehagliche Gefühl verspürt, wenn der gelbe Sack mal wieder überquillt oder du im Supermarkt vor scheinbar endlosen Regalreihen voller plastikverpackter Kosmetik stehst. Man fühlt sich schnell überfordert und fragt sich: Wo soll ich da nur anfangen, etwas zu verändern?




Die gute Nachricht ist: Dein Badezimmer ist der perfekte Ort, um deine Reise zu einem nachhaltigeren Lebensstil und zu weniger Müll zu beginnen! Warum gerade das Bad? Nun, es ist ein überschaubarer Bereich deines Zuhauses. Anders als vielleicht in der Küche, wo Lebensmittelverpackungen eine große Herausforderung darstellen können, sind die Produkte im Bad oft einfacher durch müllfreie oder müllarme Alternativen zu ersetzen. Viele Veränderungen lassen sich hier mit relativ geringem Aufwand umsetzen und führen schnell zu sichtbaren Erfolgen – und das motiviert ungemein!

Denke nur einmal an die Auswirkungen: Jede Plastikflasche Duschgel, die du nicht kaufst, weil du auf ein festes Stück Seife umsteigst, ist eine Flasche weniger, die potenziell unsere Umwelt belastet. Jedes Wattestäbchen mit Plastikschaft, das du durch eine nachhaltige Alternative ersetzt, ist ein kleines Stück weniger Plastikmüll in unseren Meeren. Und es geht nicht nur um die Verpackungen. Viele herkömmliche Kosmetik- und Reinigungsprodukte enthalten Mikroplastik, das unsichtbar in unsere Gewässer gelangt, oder chemische Inhaltsstoffe, deren Auswirkungen auf unsere Gesundheit und die Umwelt bedenklich sein können.




Ein Zero-Waste-Badezimmer bedeutet also nicht nur weniger Müll, sondern oft auch den Umstieg auf gesündere, natürlichere Produkte für deine Haut und deine Haare. Es bedeutet, bewusster zu konsumieren, dich zu fragen, was du wirklich brauchst, und vielleicht sogar Freude daran zu entdecken, einige Dinge selbst herzustellen. Und ganz nebenbei kann dein Bad dadurch zu einer ästhetisch ansprechenderen, ruhigeren und minimalistischeren Wohlfühloase werden, frei von überflüssigem Kram und schrillen Plastikverpackungen.

Dieses Buch möchte dich auf diesem Weg begleiten. Es soll dir zeigen, dass der Umstieg auf ein Zero-Waste-Bad nicht kompliziert, teuer oder mit Verzicht verbunden sein muss. Im Gegenteil: Es kann eine bereichernde Erfahrung sein, die dir neue Perspektiven eröffnet und dir das gute Gefühl gibt, aktiv etwas Positives zu bewirken – für dich und für unseren Planeten. Bist du bereit, dein Badezimmer mit neuen Augen zu sehen und den ersten Schritt in ein nachhaltigeres Leben zu wagen? Du wirst überrascht sein, wie einfach es sein kann und wie viel Freude es macht!




Einl. 2: Zero Waste – Mehr als nur Müllvermeidung: Ein Lebensstil mit vielen Vorteilen

Wenn du das Stichwort „Zero Waste“ hörst, denkst du vielleicht zuerst an randvolle Mülltonnen, die auf wundersame Weise leer bleiben, oder an Menschen, die ihren gesamten Jahresabfall in ein Einmachglas packen. Das mag für einige wenige das ultimative Ziel sein, aber für die meisten von uns ist Zero Waste vor allem ein Weg, ein Prozess, eine bewusste Entscheidung für einen nachhaltigeren und achtsameren Lebensstil. Und dieser Lebensstil bringt weit mehr Vorteile mit sich, als „nur“ die Reduzierung deines Abfalls. Er kann dein Leben auf vielfältige Weise bereichern und dir ein neues Gefühl von Zufriedenheit und Sinnhaftigkeit schenken.

Zero Waste im Badezimmer bedeutet nicht, auf alles zu verzichten, was dir lieb ist, oder deine Pflegeroutinen über Bord zu werfen. Es bedeutet vielmehr, klügere Entscheidungen zu treffen, Alternativen zu entdecken und dich von überflüssigem Ballast zu befreien. Lass uns einige der wunderbaren Vorteile beleuchten, die dich auf diesem Weg erwarten:


	Ein Plus für deine Gesundheit: Viele konventionelle Kosmetik- und Pflegeprodukte enthalten eine lange Liste von Inhaltsstoffen, deren Namen wir kaum aussprechen können – Parabene, Silikone, Mikroplastik, synthetische Duftstoffe, um nur einige zu nennen. Ein Umstieg auf Zero-Waste-Alternativen geht oft Hand in Hand mit der Entscheidung für natürlichere, schadstoffärmere Produkte. Wenn du beginnst, deine eigenen Pflegeprodukte herzustellen, weißt du genau, was drin ist. Deine Haut, deine Haare und dein ganzer Körper werden es dir danken!

	Du sparst bares Geld: Auf den ersten Blick mögen manche nachhaltige Produkte vielleicht teurer erscheinen als ihre konventionellen Pendants. Doch auf lange Sicht kannst du mit Zero Waste oft sogar Geld sparen. Feste Shampoos oder Seifen sind sehr ergiebig. Wiederverwendbare Produkte wie Abschminkpads oder Rasierhobel ersetzen teure Einwegartikel. Und wenn du beginnst, einfache Dinge wie Zahnpasta oder Körperpeelings selbst herzustellen, wirst du erstaunt sein, wie günstig das sein kann.








	Mehr Minimalismus und Ordnung: Ein Zero-Waste-Ansatz führt oft ganz natürlich zu einem minimalistischeren Lebensstil. Du hinterfragst, welche Produkte du wirklich brauchst und welche nur ungenutzt im Schrank herumstehen. Das Ergebnis: ein aufgeräumteres, übersichtlicheres Badezimmer, in dem du dich wirklich wohlfühlst und das weniger Putzaufwand erfordert. Weniger Zeug bedeutet oft auch weniger Stress.

	Ein gutes Gewissen und das Gefühl, etwas zu bewirken: Zu wissen, dass du aktiv dazu beiträgst, Plastikmüll zu reduzieren und die Umwelt zu schonen, ist ungemein befriedigend. Jeder kleine Schritt, jede vermiedene Verpackung, jedes selbstgemachte Produkt gibt dir das gute Gefühl, Teil der Lösung zu sein und Verantwortung zu übernehmen.








	Mehr Kreativität und Selbstwirksamkeit: Entdecke die Freude am Selbermachen! Viele Pflege- und Reinigungsprodukte lassen sich mit einfachen Zutaten und wenig Aufwand herstellen. Das ist nicht nur nachhaltig, sondern macht auch Spaß und stärkt dein Vertrauen in deine eigenen Fähigkeiten.

	Inspiration für andere Bereiche deines Lebens: Oft ist das Badezimmer nur der Anfang. Die Prinzipien von Zero Waste – bewusster Konsum, Müllvermeidung, Achtsamkeit – lassen sich auf viele andere Lebensbereiche übertragen und können zu einem rundum nachhaltigeren und erfüllteren Leben führen.

	Ästhetik und Natürlichkeit: Ein Zero-Waste-Badezimmer muss keineswegs karg oder „öko“ im negativen Sinne aussehen. Im Gegenteil: Natürliche Materialien wie Holz, Glas oder Keramik, kombiniert mit selbstgemachten Produkten in schönen Behältern, können deinem Bad eine wunderbar warme, stilvolle und authentische Atmosphäre verleihen.







Zero Waste ist also weit mehr als eine Methode zur Müllvermeidung. Es ist eine Einladung, deinen Konsum zu überdenken, dich auf das Wesentliche zu besinnen, deine Gesundheit zu fördern und einen positiven Beitrag für unsere Welt zu leisten – und das alles, während du dein Leben vielleicht sogar einfacher, schöner und befriedigender gestaltest. Klingt das nicht nach einem lohnenswerten Weg?




Einl. 3: Annas Geschichte: Wie aus einem kleinen Schritt eine große Veränderung wurde

Manchmal sind es die kleinen, unscheinbaren Momente im Leben, die eine große Welle der Veränderung ins Rollen bringen. So war es auch bei Anna, einer jungen Mutter und Angestellten Mitte dreißig, die eigentlich nie viel über Müllvermeidung nachgedacht hatte – bis zu jenem Tag am Strand.

Anna liebte das Meer. Doch bei einem Familienausflug war sie schockiert über die Menge an Plastikmüll, die an den eigentlich malerischen Küstenabschnitt gespült worden war. Plastikflaschen, Verpackungsreste, kleine bunte Teilchen, die kaum noch als das zu erkennen waren, was sie einmal gewesen sein mochten. Dieser Anblick traf sie tief. Zurück zu Hause begann sie zu recherchieren und war bestürzt über das Ausmaß der Plastikverschmutzung unserer Ozeane und die Auswirkungen auf die Tierwelt und letztendlich auch auf uns Menschen. Sie fühlte sich ohnmächtig und fragte sich, was sie als Einzelne schon groß bewirken könne.




Ihr Badezimmer war zu diesem Zeitpunkt ein typisches Beispiel für unsere moderne Konsumgesellschaft: unzählige Plastikflaschen mit Duschgel und Shampoo, Tuben mit Gesichtscremes und Zahnpasta, Einwegrasierer, Abschminktücher aus Kunststoffvlies. Der Mülleimer im Bad war immer schnell voll.

Annas erster Schritt war winzig, fast zögerlich. Sie hatte gelesen, dass feste Seifenstücke eine gute Alternative zu flüssigem Duschgel aus Plastikflaschen seien. Also kaufte sie beim nächsten Einkauf einfach mal ein Stück Naturseife. Es fühlte sich ungewohnt an, sich wieder mit einem Seifenstück zu waschen, fast ein bisschen nostalgisch. Aber die Seife duftete herrlich, ihre Haut fühlte sich gut an, und vor allem: keine Plastikflasche mehr! Dieser kleine Erfolg gab ihr Mut.




Als Nächstes wagte sie sich an festes Shampoo. Das war schon eine größere Umstellung. Die ersten Versuche waren nicht gleich perfekt, ihre Haare fühlten sich anders an. Aber sie gab nicht auf, probierte verschiedene Marken und fand schließlich ein Produkt, das zu ihr passte. Dann kam die Bambuszahnbürste, Zahnpasta-Tabletten statt der Tube, wiederverwendbare Abschminkpads aus Baumwolle. Mit jedem ausgetauschten Produkt fühlte sich Anna besser, kompetenter und weniger ohnmächtig.

Die größte Herausforderung war für sie anfangs das Selbermachen. Die Vorstellung, ihre eigene Kosmetik herzustellen, erschien ihr kompliziert und zeitaufwendig. Doch sie begann mit einem ganz einfachen Rezept für ein Körperpeeling aus Zucker und Öl. Das Ergebnis war verblüffend: günstig, wirksam und völlig natürlich. Das motivierte sie, sich auch an andere Dinge wie Deocreme oder Gesichtsmasken zu wagen. Sie entdeckte die Freude am Experimentieren mit natürlichen Zutaten und war stolz auf ihre selbstgemachten Schätze.




Natürlich gab es auch Rückschläge. Ein DIY-Rezept funktionierte mal nicht wie erwartet, oder sie griff aus alter Gewohnheit doch mal zu einem verpackten Produkt. Aber sie lernte, nachsichtig mit sich zu sein und es nicht als Scheitern, sondern als Teil des Lernprozesses zu sehen. Sie sprach mit Freunden über ihre Erfahrungen, tauschte Tipps aus und merkte, dass sie mit ihrem Wunsch nach mehr Nachhaltigkeit nicht allein war.

Heute, etwa zwei Jahre nach ihrem Schlüsselerlebnis am Strand, ist Annas Badezimmer kaum wiederzuerkennen. Es ist heller, aufgeräumter, riecht nach natürlichen Düften und produziert kaum noch Müll. Aber die Veränderung ist viel tiefer gegangen als nur die äußere Erscheinung. Anna hat ein neues Bewusstsein für ihren Konsum entwickelt, das sich längst auch auf andere Bereiche ihres Lebens ausgewirkt hat. Sie fühlt sich gesünder, weil sie weniger Chemie an ihre Haut lässt. Sie hat Geld gespart. Und vor allem fühlt sie sich ermächtigt und glücklich, einen aktiven Beitrag zum Schutz der Umwelt zu leisten. Aus dem kleinen Schritt, dem Kauf eines Seifenstücks, ist eine große, positive Veränderung in ihrem Leben geworden.




Annas Geschichte zeigt, dass jeder von uns, egal wo wir gerade stehen, den ersten Schritt machen kann. Es braucht keine radikale Kehrtwende über Nacht, sondern Neugier, ein bisschen Mut zum Ausprobieren und die Erkenntnis, dass auch kleine Veränderungen eine große Wirkung haben können – für uns selbst und für die Welt um uns herum.




Einl. 4: Was dich in diesem Buch erwartet: Deine Reise zum nachhaltigen Badezimmer

Bist du bereit, dein Badezimmer in eine grüne Wohlfühloase zu verwandeln, die nicht nur dir, sondern auch unserem Planeten guttut? Wenn ja, dann freue ich mich riesig, dich auf dieser spannenden Reise begleiten zu dürfen! Dieses Buch ist dein prall gefüllter Werkzeugkoffer und dein motivierender Reiseführer für den Weg zu einem nachhaltigen, müllarmen und gleichzeitig stilvollen Badezimmer. Du wirst entdecken, dass „Zero Waste“ nicht Verzicht bedeutet, sondern eine wunderbare Chance für mehr Kreativität, Gesundheit und ein rundum gutes Gefühl.




Was genau erwartet dich auf den folgenden Seiten?

Dieser Ratgeber ist so aufgebaut, dass er dich Schritt für Schritt und ganz praxisnah an das Thema heranführt. Wir werden gemeinsam entdecken:


	Die Grundlagen für deinen Wandel: Wir starten mit dem richtigen „Zero-Waste-Mindset“, klären, was die berühmten „5 R’s“ (Refuse, Reduce, Reuse, Recycle, Rot) für dein Badezimmer bedeuten und wie du eine sanfte Bestandsaufnahme deiner aktuellen Produkte machst – ganz ohne Druck (Kapitel 1).

	Feste Alternativen für deine Pflege: Du erfährst alles über die Revolution der festen Produkte – von Seifen über Shampoos und Conditioner bis hin zu Duschgelen und Körperbutter. Wir schauen uns an, wie sie funktionieren und wie du sie am besten aufbewahrst (Kapitel 2).

	Natürliche und nachhaltige Zahnpflege: Bambuszahnbürsten, Zahnpasta ohne Mikroplastik (auch zum Selbermachen!), umweltfreundliche Zahnseide und Mundspülungen – deine Mundhygiene wird grün (Kapitel 3).








	Minimalistische und wirksame Hautpflege: Wir entdecken sanfte Reinigungsmethoden, stellen einfache Cremes und Peelings selbst her und finden nachhaltige Alternativen für Deo, Lippenpflege und Sonnenschutz (Kapitel 4).

	Sanfte und umweltfreundliche Haarentfernung: Vom klassischen Rasierhobel über natürliche Rasierseifen bis hin zu anderen nachhaltigen Methoden – wir finden die passende Lösung für dich (Kapitel 5).








	Zero Waste für intime Momente: Auch bei der Monatshygiene und für andere sehr persönliche Bereiche gibt es wunderbare nachhaltige Alternativen, die wir gemeinsam erkunden werden (Kapitel 6).

	Natürlich sauber putzen und waschen: Verabschiede dich von aggressiven Chemiekeulen! Wir stellen effektive und umweltfreundliche Reiniger für dein Bad ganz einfach selbst her (Kapitel 7).

	Nachhaltigkeit über das Bad hinaus: Wir schauen, wie du Zero Waste auch unterwegs umsetzen kannst, wie du andere inspirierst und wie du langfristig motiviert bleibst, deinen nachhaltigen Lebensstil mit Freude zu gestalten (Kapitel 8).







Du siehst, es ist ein umfassendes Programm, das dir nicht nur Wissen vermittelt, sondern dich vor allem zum Ausprobieren und Selbermachen einlädt. Du findest zahlreiche einfache DIY-Rezepte, konkrete Produktempfehlungen, inspirierende Erfolgsgeschichten von Menschen wie Anna und praktische Checklisten oder Umsetzungsschritte am Ende jedes Kapitels, die dir den Einstieg erleichtern.

Dieser Ratgeber ist für dich geschrieben – mit viel Herz und dem tiefen Wunsch, dich zu ermutigen und zu befähigen. Es geht nicht darum, perfekt zu sein oder von heute auf morgen alles umzustellen. Jeder kleine Schritt zählt, jede einzelne Plastikverpackung, die du vermeidest, ist ein Erfolg. Gehe diesen Weg in deinem eigenen Tempo, mit Freude und Neugier.




Am Ende dieser Lektüre wirst du nicht nur ein Badezimmer haben, das weniger Müll produziert und gesünder für dich ist. Du wirst ein neues Bewusstsein für deinen Konsum entwickelt haben, stolz auf deine Veränderungen sein und spüren, wie befriedigend es ist, einen positiven Beitrag zu leisten. Dein grünes Bad wird zu einem Symbol für deinen bewussten und liebevollen Umgang mit dir selbst und unserer Erde.

Na, bist du neugierig geworden? Dann lass uns gemeinsam starten – deine Reise zum nachhaltigen Wohlfühlbad beginnt genau jetzt!
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  Kapitel 1: Die Grundlagen: Dein Zero-Waste-Mindset und die Erstausstattung
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Herzlich willkommen zum ersten Kapitel deiner Reise in ein nachhaltigeres Badezimmer! Bevor wir uns den konkreten Produkten und Alternativen widmen, wollen wir gemeinsam das Fundament legen. Denn Zero Waste ist nicht nur eine Frage der richtigen Produkte, sondern vor allem eine Frage der Einstellung, des sogenannten Mindsets. Es geht darum, deinen Konsum zu hinterfragen, neue Gewohnheiten zu etablieren und eine bewusste Entscheidung für weniger Müll und mehr Nachhaltigkeit zu treffen. In diesem Kapitel erfährst du die wichtigsten Prinzipien der Zero-Waste-Bewegung, wie du eine sanfte Bestandsaufnahme in deinem Bad machst und welche kleinen Helfer dir den Einstieg erleichtern können. Lass uns gemeinsam die Weichen stellen für deine grüne Wohlfühloase!

1.1 Die 5 R’s der Zero-Waste-Bewegung (Refuse, Reduce, Reuse, Recycle, Rot) – angepasst fürs Bad

Vielleicht hast du schon einmal von den „5 R’s“ der Zero-Waste-Bewegung gehört? Sie sind so etwas wie die goldenen Regeln oder die Grundpfeiler für ein Leben mit weniger Abfall. Ursprünglich von Bea Johnson, einer Pionierin der modernen Zero-Waste-Bewegung, popularisiert, bieten sie eine wunderbare Orientierung, um unseren Konsum kritisch zu hinterfragen und nachhaltigere Entscheidungen zu treffen – auch und gerade im Badezimmer! Lass uns diese fünf Prinzipien einmal genauer unter die Lupe nehmen und schauen, wie du sie ganz praktisch in deiner täglichen Badroutine anwenden kannst. Die Reihenfolge ist dabei übrigens nicht zufällig, sondern spiegelt eine Priorität wider – das Vermeiden von Müll steht immer an erster Stelle.


	Refuse (Ablehnen, Verweigern):




Das erste und wichtigste „R“ fordert dich auf, Dinge abzulehnen, die du nicht wirklich brauchst und die unnötigen Müll verursachen. Im Badezimmer bedeutet das:


	Nein zu Gratisproben und Hotel-Miniaturen: Auch wenn sie verlockend sind – diese kleinen Plastikfläschchen und Sachets produzieren enorm viel Müll für eine oft geringe Produktmenge. Lehne sie dankend ab, wenn du sie nicht wirklich benötigst oder bereits nachhaltige Alternativen dabeihast.

	Nein zu unnötigen Werbegeschenken oder Goodie-Bags: Oft sind sie voll mit Produkten, die du gar nicht verwendest.

	Nein zu Produkten mit überflüssiger Verpackung: Wenn du die Wahl hast, greife zu Produkten mit wenig oder gar keiner Verpackung.

	Nein zu Trends, die du nicht brauchst: Nicht jedes neue „Wundermittelchen“ muss ausprobiert werden. Frage dich kritisch: Brauche ich das wirklich?




Das bewusste Ablehnen ist ein mächtiges Werkzeug, denn was du gar nicht erst in dein Haus (und dein Bad) lässt, kann auch keinen Müll verursachen.


	Reduce (Reduzieren):




Das zweite „R“ zielt darauf ab, die Menge der Dinge, die du konsumierst und besitzt, zu verringern. Im Badezimmer heißt das:


	Minimalismus bei den Produkten: Brauchst du wirklich fünf verschiedene Duschgels und drei Sorten Gesichtscreme? Oft reichen wenige, hochwertige Produkte, die vielseitig einsetzbar sind. Überprüfe deine Bestände und frage dich, was du wirklich regelmäßig nutzt.

	Verbrauch reduzieren: Achte darauf, Produkte sparsam zu verwenden. Oft reicht eine kleinere Menge Zahnpasta oder Shampoo als man denkt.

	Weniger oft kaufen: Kaufe Produkte erst dann nach, wenn sie wirklich aufgebraucht sind, anstatt auf Vorrat zu kaufen und dann vielleicht Dinge ablaufen zu lassen.




Reduzieren bedeutet, bewusster mit deinen Ressourcen umzugehen und dich auf das Wesentliche zu konzentrieren.


	Reuse (Wiederverwenden):




Das dritte „R“ ermutigt dich, Gegenstände so oft wie möglich wiederzuverwenden, anstatt sie nach einmaligem Gebrauch wegzuwerfen. Im Badezimmer gibt es hier viele tolle Möglichkeiten:


	Wiederverwendbare Abschminkpads aus Stoff statt Einweg-Wattepads.

	Ein Rasierhobel mit austauschbaren Klingen statt Einwegrasierern.

	Glasbehälter oder Edelstahldosen für selbstgemachte Kosmetik oder zum Abfüllen von Produkten aus Unverpackt-Läden.

	Stofftaschentücher statt Papiertaschentüchern (für manche eine Option).

	Alte Handtücher können zu Putzlappen oder kleineren Waschlappen umfunktioniert werden.




Wiederverwendung schont Ressourcen und reduziert dein Müllaufkommen erheblich.


	Recycle (Recyceln, Wiederverwerten):




Das vierte „R“ kommt erst dann ins Spiel, wenn die ersten drei (Ablehnen, Reduzieren, Wiederverwenden) nicht mehr greifen. Wenn du doch einmal Müll produzierst, achte darauf, ihn korrekt zu trennen und dem Recycling zuzuführen.


	Informiere dich über die Recyclingrichtlinien deiner Gemeinde.

	Wähle Produkte in Verpackungen, die gut recycelbar sind (z.B. Glas, Metall, bestimmte Kunststoffe – achte auf Recyclingcodes).

	Leere Verpackungen vollständig und spüle sie bei Bedarf aus, bevor du sie in den entsprechenden Sammelbehälter gibst.




Recycling ist wichtig, aber denke daran: Müllvermeidung ist immer die bessere Option, da Recycling ebenfalls Energie und Ressourcen verbraucht.


	Rot (Kompostieren):




Das fünfte „R“ bezieht sich auf die Kompostierung von organischen Abfällen. Im Badezimmer mag das auf den ersten Blick weniger relevant erscheinen als in der Küche, aber es gibt durchaus Möglichkeiten:


	Bambuszahnbürsten: Der Griff ist oft kompostierbar (Borsten vorher entfernen!).

	Natürliche Luffa-Schwämme oder Konjac-Schwämme: Diese sind biologisch abbaubar.

	Haare und Nägel (in kleinen Mengen).

	Manche DIY-Kosmetikreste aus rein natürlichen Zutaten.




Wenn du einen Komposthaufen im Garten oder eine Biotonne hast, kannst du auch hier einen kleinen Beitrag leisten.

Diese 5 R’s sind dein Kompass auf dem Weg zu einem Zero-Waste-Badezimmer. Beginne vielleicht damit, dich auf ein oder zwei „R’s“ zu konzentrieren, die dir am leichtesten fallen, und erweitere dann nach und nach dein Repertoire. Jeder Schritt in diese Richtung zählt!

1.2 Bestandsaufnahme: Was muss wirklich weg und was kann bleiben?

Bevor du voller Tatendrang beginnst, neue Zero-Waste-Produkte zu kaufen oder DIY-Rezepte auszuprobieren, ist es sinnvoll, erst einmal einen genauen Blick auf das zu werfen, was sich bereits in deinem Badezimmer befindet. Eine ehrliche Bestandsaufnahme hilft dir nicht nur, einen Überblick zu gewinnen und unnötigen Ballast loszuwerden, sondern auch, deinen zukünftigen Konsum bewusster zu gestalten. Das Ziel ist hier eine sanfte Entrümpelung, ohne Druck und ohne das Gefühl, alles sofort perfekt machen zu müssen. Es geht darum, achtsam zu entscheiden, was wirklich bleiben darf und was gehen kann – und wie du mit den Dingen umgehst, die du nicht mehr brauchst.

Schritt 1: Alles raus und sortieren!

Nimm dir etwas Zeit, vielleicht an einem ruhigen Wochenende, und räume alle Produkte aus deinen Badezimmerschränken, Schubladen und Regalen. Lege alles übersichtlich auf einer Fläche aus (z.B. auf dem Boden oder einem großen Handtuch). Du wirst vielleicht erstaunt sein, was sich da alles angesammelt hat!

Sortiere die Produkte nun in verschiedene Kategorien, zum Beispiel:


	Haarpflege (Shampoo, Spülung, Haarspray etc.)

	Körperreinigung (Duschgel, Seife, Badezusätze)

	Gesichtspflege (Reinigung, Cremes, Masken, Seren)

	Zahnpflege (Zahnpasta, Zahnbürsten, Zahnseide, Mundspülung)

	Deodorants

	Make-up (falls zutreffend)

	Rasur- und Haarentfernungsprodukte

	Monatshygieneartikel

	Medikamente und Erste-Hilfe-Artikel

	Reinigungsmittel fürs Bad




Schritt 2: Kritisch prüfen – was brauchst du wirklich?

Gehe nun jede Kategorie durch und nimm jedes einzelne Produkt in die Hand. Stelle dir dabei folgende Fragen:


	Benutze ich dieses Produkt regelmäßig? (Sei ehrlich zu dir selbst!)

	Mag ich dieses Produkt wirklich? (Oder steht es nur herum, weil es teuer war oder ein Geschenk?)

	Ist es noch haltbar? (Überprüfe das Mindesthaltbarkeitsdatum oder rieche daran. Produkte, die komisch riechen, ihre Konsistenz verändert haben oder abgelaufen sind, sollten entsorgt werden – achte dabei auf die richtige Entsorgung, besonders bei Medikamenten!)

	Habe ich mehrere angebrochene Produkte derselben Art? (z.B. drei verschiedene Shampoos)

	Könnte ich dieses Produkt durch eine nachhaltigere Alternative ersetzen, wenn es leer ist? (Behalte diese Frage schon mal im Hinterkopf.)

	Macht mich dieses Produkt glücklich oder fühle ich mich dadurch eher belastet?




Schritt 3: Entscheiden – Behalten, Aufbrauchen, Verschenken/Spenden, Entsorgen.

Basierend auf deinen Antworten triffst du nun für jedes Produkt eine Entscheidung:


	Behalten: Produkte, die du regelmäßig nutzt, die du magst und die noch gut sind.

	Aufbrauchen: Produkte, die noch gut sind, die du aber vielleicht nicht unbedingt nachkaufen würdest. Nimm dir vor, diese zuerst aufzubrauchen, bevor du Neues kaufst. Das ist ein wichtiger Grundsatz im Zero Waste: Erst aufbrauchen, was da ist! Es wäre nicht nachhaltig, funktionierende Produkte einfach wegzuwerfen.

	Verschenken oder Spenden: Ungeöffnete Produkte oder solche, die du kaum benutzt hast und die noch einwandfrei sind, aber nicht zu dir passen, kannst du vielleicht an Freunde, Familie oder an soziale Einrichtungen (z.B. Frauenhäuser, Obdachlosenhilfen – frage vorher nach, was benötigt wird) weitergeben.








	Entsorgen: Produkte, die abgelaufen, schlecht geworden oder unbrauchbar sind. Achte hierbei unbedingt auf die korrekte Entsorgung:

	Leere Plastikverpackungen gehören in den gelben Sack/die gelbe Tonne.

	Glasverpackungen in den Glascontainer (nach Farben sortiert).

	Medikamente dürfen auf keinen Fall in den Hausmüll oder die Toilette! Bringe sie zur Apotheke oder zu einer Schadstoffsammelstelle.

	Sprühdosen (Deo, Haarspray) gehören oft zum Sondermüll, wenn sie nicht vollständig entleert sind. Informiere dich bei deiner lokalen Abfallberatung.







Schritt 4: Den neu gewonnenen Platz genießen und reflektieren.

Wenn du mit deiner Bestandsaufnahme fertig bist, wirst du wahrscheinlich erstaunt sein, wie viel Platz du gewonnen hast und wie viel übersichtlicher dein Badezimmer nun ist. Genieße dieses Gefühl der Leichtigkeit!

Nutze diesen Moment auch zur Reflexion:


	Welche Produktkategorien waren besonders überfüllt?

	Welche Art von Produkten hast du am häufigsten entsorgt oder aussortiert?

	Welche Erkenntnisse nimmst du für deine zukünftigen Einkäufe mit?




Diese Bestandsaufnahme ist kein einmaliger Akt, sondern etwas, das du vielleicht alle paar Monate oder einmal im Jahr wiederholen kannst. Sie hilft dir, achtsam zu bleiben und dein Badezimmer langfristig zu einer minimalistischeren und nachhaltigeren Zone zu machen – ganz ohne Druck, sondern mit dem guten Gefühl, bewusste Entscheidungen für dich und deine Umwelt zu treffen.

1.3 Deine Zero-Waste-Starter-Kit: Die wichtigsten Helfer für den Anfang

Du hast dein Badezimmer einer kritischen Bestandsaufnahme unterzogen und vielleicht schon einige Dinge aussortiert oder dir vorgenommen, sie aufzubrauchen. Jetzt bist du bereit für die nächsten Schritte und fragst dich vielleicht: Was brauche ich denn nun konkret, um mein Bad nachhaltiger zu gestalten? Die gute Nachricht ist: Du brauchst nicht viel! Ein Zero-Waste-Badezimmer zeichnet sich oft gerade durch Minimalismus und Einfachheit aus. Es geht nicht darum, alle deine alten Produkte wegzuwerfen und durch ein komplett neues Arsenal an teuren Öko-Produkten zu ersetzen. Vielmehr geht es darum, nach und nach kluge und langlebige Alternativen für die Dinge zu finden, die du wirklich brauchst.

Dein „Zero-Waste-Starter-Kit“ für das Badezimmer ist also keine lange Einkaufsliste, sondern eher eine Sammlung von wenigen, aber vielseitigen und langlebigen Helfern, die dir den Umstieg erleichtern. Viele davon ersetzen gleich mehrere Einwegprodukte.

Hier sind einige der wichtigsten „Must-haves“ für den Anfang, die sich in vielen Zero-Waste-Bädern bewährt haben:


	Ein gutes Stück Naturseife:

	Ersetzt: Flüssigseife im Plastikspender, Duschgel in der Plastikflasche, manchmal sogar Gesichtsreiniger.

	Worauf achten? Wähle Seifen aus natürlichen Inhaltsstoffen (pflanzliche Öle), ohne synthetische Duft-, Farb- und Konservierungsstoffe, und möglichst ohne Palmöl oder in Bio-Qualität. Es gibt sie oft unverpackt oder in Papier verpackt. Achte auf eine gute Seifenschale, damit die Seife trocknen kann und länger hält.








	Festes Shampoo (und ggf. fester Conditioner):

	Ersetzt: Shampoo und Spülung in Plastikflaschen.

	Worauf achten? Auch hier gibt es eine große Auswahl an Produkten mit natürlichen Inhaltsstoffen für verschiedene Haartypen. Die Umstellung kann manchmal etwas dauern, bis sich dein Haar daran gewöhnt hat. Ein festes Shampoo ist sehr ergiebig (entspricht oft 2-3 Flaschen Flüssigshampoo).

	Eine Bambuszahnbürste:

	Ersetzt: Herkömmliche Plastikzahnbürsten.

	Worauf achten? Der Griff ist aus schnell nachwachsendem Bambus und oft kompostierbar (Borsten vorher entfernen, diese sind meist aus Nylon). Achte auf die Härte der Borsten, die zu dir passt.








	Zahnpasta-Alternativen:

	Ersetzt: Zahnpasta in Plastik- oder Aluminiumtuben.

	Möglichkeiten: Zahnputztabletten (zerkauen und mit feuchter Bürste putzen), Zahnputzpulver oder du stellst deine Zahnpasta einfach selbst her (Rezepte folgen in Kapitel 3).

	Wiederverwendbare Abschminkpads/Gesichtsreinigungspads:

	Ersetzt: Einweg-Wattepads.

	Materialien: Oft aus Baumwolle (Bio), Bambusviskose oder anderen waschbaren Stoffen. Einfach nach Gebrauch in die Waschmaschine geben.








	Ein Rasierhobel (Sicherheitsrasierer):

	Ersetzt: Einwegrasierer oder Systemrasierer mit teuren Plastik-Klingelköpfen.

	Vorteile: Langlebig (oft aus Metall), die Klingen sind günstig und recycelbar (als Metallschrott), sorgt für eine gründliche Rasur. Erfordert anfangs etwas Übung.

	Glasbehälter und -flaschen in verschiedenen Größen:

	Wofür? Zur Aufbewahrung von selbstgemachter Kosmetik (Cremes, Deos, Peelings), für loses Zahnputzpulver, zum Abfüllen von Produkten aus Unverpackt-Läden oder einfach zur stilvollen Aufbewahrung von Wattestäbchen aus Bambus etc.
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