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Let’s design
the future!

Sziasztok!

A mi kis csapatunk lizenete ezzel a kiadvannyal,
hogy az emberiség minden ellenkez6 hireszte-
lés ellenére nem olyan rossz fej. Mi legalabbis
hisziink benne. Bar sokat hibazunk, és csak las-
san tanulunk beléle, csodalatos dolgokra vagyunk
képesek. Minden problémank ellenére még soha-
sem éltlink ilyen jolétben és biztonsagban, amit
a nyugati kultura technoldgiai fejlédésének és
kreativitdsanak koszonhetiink. A kényelembdl pa-
zarlas lett, ami a jovonket veszélyezteti, de onma-
gunk ostorozasa helyett ugyanerre a kreativitasra
van sziikség, hogy visszaforditsuk a folyamatot.
Mi ezt szeretnénk segiteni érthetébbé és tervez-
hetévé tenni, mert minden siker mogott egy stra-
tégia all.

Tervezziik meg egyiitt a valtozast! Garancia nincs,
és azt sem tudjuk, mire lesz elég, de a kreativitas
nem is a sikerr6l, hanem az odavezetd utrél szol:
a batorsagrol, a tapasztalasrdl, hogy akarunk adni
egy esélyt az Gjnak.

Az biztos, hogy mindenki szamit, rad is sziikség
van! Ugorj bele a zold bakancsba és induljon a tura!

Racz Aniko
Hannabi alapito
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Mi ez az

V 4 Vd
egesz és
Bakancslistank minden hénapban egy

hogyan
= 74 adott témara épiil fel. A janudr a tervezé-
CSlnald? sé, a februar és marcius a kiilsé és belsé

energiak okos hasznalatardl szél. Aprilis
a viz hénapja, majd majusban és juniusban nagyité alad vessziik a
vasarloi szokasainkat és felkésziliink a juliusi Zero Waste-re, ami
lassuk be, elég komoly kihivas egy duplan becsomagolt védéga-
zas viladgban. Ha tuléltik, juliusban frissitjiik a masodik félévet, jon
a Zero Waste nyaralds, a kozlekedés, és a tuddsmegosztas témdja,
majd decemberben adomanyozdassal zarjuk le az elsé zold éviinket.

A cél, hogy visszavegylink a fogyasztasunkbél. Ha sikeriil, kiderdl-
het, hogy a pazarlds az, ami onpusztitdshoz vezet, az egyszerliség
pedig egy egészségesebb, stresszmentesebb, szabadabb élethez.
Ehhez otleteket, lifehack-eket mutatunk, amelyek megvaldsitasaval
kisebb lesz az okoldgiai labnyomod. Toltsd le 6ket, pipald ki, amit
mar csinalsz (lehet hogy zoldebb vagy mint gondolnad?) és év végé-
re reméljiik, hogy egész sok mindent sikeriil beépiteni az életedbe.
Ha kozben elkildesz magadban a francba mindenkit, minket,
a nagyvallalatokat, a politikusokat, az teljesen normalis!

Csak ne add fel, nincs rossz eredmény és ne feledd, a cél egy élhe-
tobb jovo, csak a valtozas az, amitdl féliink.

Ha elakadndl, csatlakozz a Zold Bakancs csoporthoz, figyeld az ese-
ményeinket a Facebookon, és a kozosség majd megvigasztal.
Vagy te Oket.






JANUAR
— a tervezes
honapja

0 januar!

A hatalmas fogadalmak és még nagyobb alvasok hénapja! Szeret-
nénk uj életet kezdeni, de semmi erénk hozza. Szand ezt a honapot a
tervezésre és informaciogyljtésre. Ez a tokéletes id6szak arra, hogy
a kanapén doglés kozben egyenként végig vedd a hdnapokat, a le-
hetéségeidet, és hogy mennyire gondolod komolyan ezt a kihivast.
Meglatod, mennyi mindent tehetsz, kiprébalhatod, mire van kapaci-
tasod. Mire nyarra eljutunk a legnehezebb vallalashoz, a Zero Waste
juliushoz, mar profiként ugrasz bele!

Nem kell a felesleges héskodés,
a siker titka, hogy annyit vallalj,
amennyit elbirsz. Barmi, barmi
amit meg tudsz tenni a cél érdeke-
ben, hasznos és jo, értékeld az apré
lépéseket is! Ne ostorozd magad és
ne hasonlitsd magad masokhoz, a
valtozashoz id6 kell és mindenki-
nek masok a lehetdségei, tervezd
meg a sajat zold utadat. Ha tudod,
vond be a csaladod, de ne legyél
veluk tual szigord, ne kelljen a pa-
rodnak zugjegesteazni a kamraban
(true story!)
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Januari
feladatok

Ezt a hdénapot az ismerkedésre és a tervezésre szanom.
Magamhoz veszek egy meleg takarot, egy bogre kakaot és egy
nagy adag objektivitast.

Ebben a nyugiban atgondolom, mik a legjobb dolgok az életem-
ben.

Atnézem a hénapok listajat, ismerkedem veliik és a gondolattal,
hogy nemsokara megvaltozik az életem.

Atgondolom, melyik téma hogyan jarul hozza egy jobb jovékép-
hez, figyelem, milyen érzéseket kelt bennem.

Atgondolom a fogyasztasi szokasaimat, mik azok, amiket mar
igazabodl siman elengedtem volna, csak nem jutott eszembe, és
mik, amik igazan fajni fognak.

Az ismeretlentdl jobban féliink! Ha vannak olyan témak, amik fé-
lelmet vagy ellenérzést keltenek bennem, keresek réluk video-
kat vagy irasokat.

Minden honap témajahoz leirom harom szokasomat, amit pazar-
lénak vagy feleslegesnek tartok.
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Kipipadlom, amelyeket mar eddig is csinaltam. Lehet, hogy egész
zold vagyok?

Minden témanal bejelélom azokat a listdn, amikrél Ggy gondo-
lom, hogy konnyen fognak menni.

Atnézem a hozzajuk tartozé elékésziileteket, fejben felmérem,
melyik fér bele id6ben és pénzben.

Megprébalom megsaccolni, melyik mennyi id6t, pénzt vesz el
vagy esetleg takarit meg nekem.

Amiket nem tudok megitélni, azoknak utanajarok.
(Késébb is lesz még ra idéd)

Kivdlasztom azokat az elékésziileteket, amiket van kedvem év-
kozben is csindlni. Pl jartamban-keltemben felmérem a csoma-
golasmentes boltokat, hogy a juliusi zero waste hénapra képben
legyek.

Megbeszélem a csaladdal, 6k mit vallalnak, megprébalom fino-
man motivalni éket.

A februari energiatakarékossag a kovetkez6 honap feladata, at-
nézem, milyen feladatokat jeloltem be, azok milyen elékészitést
kivannak.

El is kezdem lekapcsolgatni a villanyt, akkor is, ha csak 2 percre
megyek ki.

Legyen onbizalmad a tervezéshez, nem nehezebb, mint meg-
szervezni egy koltozést vagy lakasfelujitast (ami persze bor-
zasztoé nehéz, tudjuk :)). Mindannyian csinaltunk mar ilyesmit,
csak a téma sulyosabb. Vagj bele olyan lelkesen, mint minden
Ujdonsagba, ami valtozast és tapasztalatot hozhat. Lasd meg
benne azt is, milyen pozitiv valtozasokat hozhat, mert az visz at
a nehéz pillanatokon!
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Szorgalmi
feladatok

Ha a hénap végére mar nagyon kipihentem magam, kiszortiro-
zom a holmijaimat!

Ha otletem sincs, hogyan kezdjek hozza, kiokosodok egy-két
KonMari vided segitségével. Kicsit 6riilt a csaj, de az lzenete,
hogy a rendrakas, a targyainkrdl valé gondoskodas 6rom és egy-
fajta meditacio is lehet, nagyon szép.

Ha ezek utan érzem magamban a bugit, kivalasztok egy témat
(pl. ruhak) vagy egy helyiséget (pl. kamra) és azt kilomizom.

Ha rakaptam a selejtezés izére, végigmegyek az egész lakdson,
szamba veszem, mi az, amire igazan szilkségem van, a tobbit6l
elborzadok (kivéve, ha minimalista életmodot folytatok, mert ak-
kor jolesé érzés tolt el).

Gondolkozom, hogy a kidobason kiviil mit tudnék a felesleges
targyakkal kezdeni: kinek tudom elajandékozni, elcserélni, vagy
Ujra tudom-e hasznositani, nyaraldba jo lesz stb. (Nem felejtem
el, hogy ami jé, azt nem dobom ki. Nem az a cél, hogy feltankol-
jak uj dolgokbdl, még ha zdldebbek/kornyezetbaratabbak/ener-
giatakarékosabbak is, hanem hogy kevesebbet szemeteljek és a
fogyasztasi igényeimb6l leadjak.)
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Jutalmul megnézek egy David Attenborough
dokumentumfilmet.

Akarmit is érzek utana, veszek egy nagy le-
veg6t, és megfogadom, hogy nem uralkodik
el rajtam a klimaszorongas.

// Y

Jatssz el a gondolattal, hogy minden, amit vasarolsz a jov6ében
- butor, ruha, eszkoz - orokre szél, vagy amig tonkre nem megy.
Néhany generdcioéval eléttiink ez természetes volt, ezért ligyel-
tek is ra, hogy szép, tartos és jo min6ségl dolgokat vegyenek.
Tudjuk, ezt nem mindenki engedheti meg maganak, de a vilag és
az internet tele van hasznalt j6 cuccokkal, épp a tulfogyasztds
miatt. Nincs is annal mendébb, mint filléres kincseket talalni!
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Ez a vallalas talan eltorpil a re
szilis energiahasznalat csokk
bizony ezeknek egy hatalmas ré

Minden energia, amit felhasznalunk, legyen az hités, fités, f6-
zés (s6t a sajat energiank is, de errél majd késébb) valahol meg-
termelddik, és tobb-kevesebb szennyezéssel jar. igy minél
takarékosabban banunk vele, annal inkabb kiméljik a kornye-
zetet. A j6 hir, hogy a hdnap vallalasaihoz még csak el sem
kell hagynod a lakast! Februarban ugyis ki akar kimozdulni.
Viszont ilyenkor a legtobb a mindenféle energiafogyasztasunk,
sotét van, hideg, és unatkozunk. Csinaljuk mostant6él okosan!

A lista nagy része nem igényel
komolyabb anyagi befektetést
vagy idéraforditast, egy kis oda-
figyeléssel kivitelezhet6, igy sok
sikerélményt hoz.

14

15



Elokesziilet

Megnézem a hdnap témajat és hogy miket vallalok ebben a ho-
napban.

Utananézek a felmeril6é kiadasoknak, pl. mennyibe keril egy
kapcsolds konnektor, vagy egy energiatakarékos izzo.

Ez most kicsit fajt, Ugyhogy tartok egy kis sziinetet.

nikai késziilékemrol.

Egy kis szervezéssel kezdem: kinevezek otthon egy-két toltéal-
lomast a lakdsban, ahol mostantél a fontosabb kiityliimet toltom
(ha kapcsolds, még jobb), igy reggel egyszertibb lesz lekapcsolni
6ket az drambol, egyben.

Ha nagyon elszant vagyok, az 0sszes csatlakozo6t 3-5 blokkba
rendezem és éjszakara mindent dramtalanitok, (a h(itét ne! :))
igy az elektroszmogot is megsziintetem a lakasban.

@ Listat készitek az 6sszes készenléti izemmaddban [évé elektro-

Ha még nem raktam blokkokba a csatlakozdimat, reggel kihuz-
kodok mindent az arambél.

Lefekvéskor 5 perccel elébbre allitom az ébresztét, hogy mas-
nap ne késsek el a toltékihuzkodas miatt.

Kihizom a konnektorbdl, amit nem naponta hasznalok. Ha nem
nagyon kényelmetlen, a napiaknak is. Ki mondta, hogy a fogkefét
toltén kell tartani?

Nem hasznalok TV-t vagy radiot hattérzajnak.

A kityiuimet fekete hattérre allitom, és reménykedem hogy van
értelme (az OLED kijelzés késziilékek kb, 60% energiat sporol-
nak, a totbbi semmit). Ha nem olyanom van, akkor lejjebb ve-
szem a fényerét a telefonomon, a laptopomon.

Repiilé izemmodban toltom a telefonomat, mert igy sokkal gyor-
sabban feltoltédik.

6 06 0do
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Nagyon-nagyon odafigyelek, hogy ha kilépek egy helyiségbdl, le-
oltsam a villanyt.

Ha gyerekeim vannak, addig nem kapnak vacsorat, amig nem ol-
tottak le a szobajukban a villanyt.

A hazastarsam sem.

Ha kiég egy izz6, energiatakarékosra cserélem. De ha még jo,
nem dobom ki!

Kisebb helyi vilagitast hasznalok a nagy fények helyett, sokkal
hangulatosabb is.

Megtanulok éjszakai fények nélkiil élni. Végiilis mar nem vagyok
ovis!

Nagytakaritaskor leporolom a ldmpdkat és az izzokat, tisztan
jobban vilagitanak.

00OV OO-
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Haztartas

Igyekszem nem mosni 30 foknal magasabb hémérsékleten.

Megtanulok elektromos konzervnyitd, sészor6 és késélezd nél-
kil élni, akdrmennyire is nehezemre esik.

Minden haztartasi eszkozon megkeresem a legenergiatakaréko-
sabb programot és hasznalom is, akkor is ha tovabb tart.

Olyan melegre allitom be a bojler h6mérsékletet, hogy ne kelljen
hozza hideg vizet tenni. Egyszer(bb és takarékosabb csak

meglangyositani a vizet, mint j6l megmelegiteni, majd hideg vizzel
osszekeverni. Ha nem elég a viz, akkor rovidebb ideig zuhanyzom.

Egyébként is rovidebb ideig zuhanyzom.

A haztartasi gépek koziil a hiitének kell a legtobb energia. Rend-
szeresen leolvasztom, és szabdlyozom a hémérsékletét! A nor-
mal hitében +5-8 fok lehet (nem kell ald menni, mert csak feles-
legesen pazaroljuk a hiitési energiat), és a fagyasztdban is elég
a -18 fok, nem kell -24.

Tényleg mindent ki kell vasalni? Nem, és ez egy nagyon jé gondo-
lat. Egészen ellazulok benne.

© 6© 600P
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Fedelet teszek a fazékra, amikor f6zok.

A vizforraldban mindig pont annyi vizet melegitek, amennyire
épp sziikségem van.

A villanytizhelyt hamarabb elzarom, mert amig h(l, még mindig
fé rajta az étel.

A siit6t is (de vigyazok, hogy oda ne égjen az almaspite!)
Kuktaban f6zok, mert, hamarabb elkésziil benne az étel.

Ha mikréban melegitek, elvalasztom az ételeket kis savokkal,
mert igy gyorsabban atmelegszenek.

A fézéskor hasznalt vizet vizforraléban melegitem, mert takaré-
kosabb, mint a tlizhelyen.

Mosogatdgéppel energiatakarékosabb a mosogatas, mint kézzel,
de csak akkor inditom be, amikor mar megtelt.

A h(t6é kondenzatort portalanitom, mert porosan jelentés plusz
energiat fogyaszt.

Ha 0j hdztartdsi gépet veszek, rdmegyek az energiatakaréko-
sabbra. Dragabb lesz, de megtériil.

Este otthon belenézek a tiikorbe, és ha rovid ujju, vagy ujjatlan
fels6 van rajtam, lejjebb veszem a flitést.

A hlivosben alvas egészséges is, nemcsak takarékos. Megprdoba-
lok hozzaszokni.

Melegen tartom a falakat, mert ha mar kihdltek, sokkal tobb energia
felf(iteni.

Roviden, de intenziven szell6ztetek, ahelyett, hogy egész nap bu-
kéra hagynam az ablakot.

Ha régi ajto- és ablakkeretek vannak a lakdsban, és nincs médom
kicseréltetni 6ket, ontapadds szivacs szalaggal megcsinalom én.

Kils6é arnyékolokkal, éjszakai szell6ztetéssel, jo helyre iltetett
zoldekkel igyekszem megoldani az otthonunk tulmelegedését.

Ha hazépitést vagy atalakitast tervezek, utdnajarok, milyen lehe-
téségeim vannak megujulé energiat hasznalni.

Megfogadom, hogy nydron nem hasznalok annyiszor légkondit.

A kocsiban sem.

(]
Téged is altattak a szabadban, hiivésben gyerekkorodban? Kutatasok
igazoljak, mennyire pihentetd a 16-18 fokon alvas. Probald ki! Lefekvés
el6tt alaposan szell6ztess ki, vedd le a fitést és vackolj be a paplanba!

g
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Marciusi listank kicsit eltér a megszokott zold tanacsoktol. Egy ki-
csit most nem kifelé, hanem befelé figyelunk. Azt gondoljuk, hogy az
egész kornyezettudatos életmaddvaltasnak semmi értelme, ha beliil
nem teszlink rendet. S6t, anélkil nem is fog sikerilni. Meg kell tisz-
tulni a régitdl, helyet kell adni az ujnak!

Belegondoltal mar, hogy egész nap
rohansz és glrizel azért, hogy tob-
bet és jobban fogyaszthass? Hogy
megteremtsd a feltételeit annak,
hogy aztan hogyan pihend ki a tul-
hajszoltsagod? Nem lenne egysze-
ribb nem rohanni, és nem fogyasz-
tani annyit?

Persze, konny( azt mondani. A nyu-
gati vilag egyszerlen nem erre van
berendezkedve. De tényleg nem
kell sok hozza, hogy kicsit
belassits, és hidd el, imadni fogod!
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Uj ritmus

Minden nap csinalok valamit, amivel magamért teszek. Ez lehet
aproésag is, de lehet komolyabb: egy edzés, egy rovid meditacio,
egy baratos/baratnés program, de akar olvasas, egy kavé egye-
dil, a lényeg, hogy kiszakitson a napi rutinbdl és élvezzem. (Csak
akkor ikszeld be, ha tényleg minden nap megteszed, legalabb
egy hétig!)

Olvasok a SLOW mozgalomrdl.

Ha megtetszik, lelassitom életem valamelyik részét. Barmit le-
het meditativ médon csinalni, ha csak arra figyeliink - takaritas,
rendrakas, f6zés, gyaloglds, még a bevasarlas is jatszhat!
Lassan, élvezettel eszem.

Ebben a hdnapban a leheté legkevesebbet vasarolok, és az igy
felszabadult id6t és pénzt az egészségemre és regeneralodasra

forditom.

Figyelek, hogy kipihenjem magam.
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Tisztulas

Rendszeresen mozgok. Sport, séta, barmi jé, csak legalabb fél
ora legyen és hetente tobbszor.

Sétalok a busz helyett.
Csokkentem a husfogyasztdsom.

Bojtot, vagy méregtelenitd kurat tartok, az eddigi életmédomhoz
képest valamilyen lemondassal.

Eljarok szaunazni.
Kiprobalok egy modszert, ami kdzelebb visz magamhoz és he-
tente 2-3-szor gyakorlom. Ez lehet a meditacio, autogén tréning,

terapia, mindfullness, festés, vagy barmi egyéb, amiben hiszek.

Ha még nem tanultam ilyet, keresek egy csoportot, ahol elkezd-
hetem.

Elhiszem, hogy ezeket mind megérdemlem,

27
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Tobb id6t toltok olyan emberekkel, akikkel igazan jol érzem
magam.

Megprdbalok kevesebbet, akikkel viszont nem.
Egészségesebben étkezem.

Kityltlenitem az estéimet.

Vagy minimum szam(zom a kutyuket a haldszobabdl.

(Ugyis kint toltom ket a nappaliban! :))

A hoénap végén szamba veszem, hogy sikeriilt-e kozelebb

kerilni magamhoz, tisztdbban latni, mire vAgyom valéjaban.
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Végiggondolom a munkdmat. Szanok id6k ra, hogy atgondoljam,
szeretem-e amit csindlok? Mi az, amit nem szeretek benne?
Alapvetéen elvagyok, de lehet, hogy tulhajszolom magam?

Ha a valaszom nem, atgondolom, van-e lehetéségem valtoztatni,
ha van, konkrét tervet készitek. Ha most nincs, nem ragom rajta
magam, csak résen vagyok és figyelem a lehet6ségeket.

Ha szeretem a munkam csak tulhajszolt vagyok, és nem tudok
rajta valtoztatni, atgondolom mit szeretnék valéjaban? Tobbet
dolgozni, csak hatékonyabban, vagy visszavenni a tempét.

Tudatosan szanok ra idét, hogy minimum kétéranként kiszakad-
jak @ munkabél néhany percre.

Nem ebédelek az iréasztalomnal.

Kutatasok igazoljak, hogy nyugodt korilmények kozott, a meg-
felelé id6ben feleannyi id6 alatt sokkal jobb mindségld munkat
lehet végezni. Ha a munkahelyem tamogat benne, heti egy nap
kipréobalom az otthoni munkat, és a felszabadult id6t magamra
szanom.

29
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Ha bejott és van ra lehetéségem, egyre tobb otthoni munkat val-
lalok, a felszabadult idét pedig sportra, pihenésre, 6nismeretre,
feltoltédésre szanom.

Legkozelebb fizetésemelés helyett azt kérem, hogy pénteken ne
kelljen dolgoznom.

Megnézem, be tudok-e vinni valamit a munkahelyemre a zold
reformjaimbdl.

Ha mar van ilyen kezdeményezés, megtudom, hol tart és be
tudok-e kapcsolédni.

Ha nincs, kitaldlom, hogy lehetne elkezdeni. Apré lépésekkel
kezdem, a Ne dobd mar ki a kinai kajddat zacskdstul, te allat! - fel-
iratu post-itek nem biztos, hogy célravezetéek.

Ha tetszenek ezek a valtozasok, de egyediil nem tudod mene-
dzselni, kérd egy coach segitségét, aki segit neked lépésrol-lé-
pésre megtartani 6ket.
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A vizen sose gondolkodunk, mert jon a csapbol
és kész. Mert mazlistak vagyunk. Egyeldre. Pedig
vigyazni kéne ra, a klimavalsag egyik legnagyobb
kihivasa a vizvalsag megeldzése, és mar most
latszik, hogy nem allunk valami jol.

Koszontslik a tavaszt egy kis viz-odafigyeléssel!
A tudatos vizfogyasztas eredményeként haztar-
tasonként akar 15-20 m3 viz is megtakarithaté
éves szinten, ami 4 milli6 magyar maganhaztar-
tas esetében tobb, mint két Velencei-tonyi meny-
nyiséget tesz ki. Feladataink segitenek, hogy éle-
ted minden teriiletén megtanulj vigyazni ra.
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Kisebb nyomdssal folyatom a vizet a csapbdl, nem kell, hogy zu-
duljon, mint a Niagara. (Akar felére is csokkenthet6 igy a vizfo-
gyasztas!)

Vagy profi leszek, és viznyomascsokkentd perlatort szerelek
a csaptelepre (2 hénap alatt megtéral!)

Nem folyatok ki tobb liter vizet, hogy 2 fokkal hidegebb legyen
a pohar vizem. Arra ott a h(té.

Firdés helyett zuhanyozom.

Ha elég bator vagyok, hideg vizzel! Egész nap flit belilrél, fiatalit
és a legjobb immunerésité.

De maximum 3 percig. (Ha kéménysepré vagyok, 5.)
Ha nagyon vagyom a meleg vizben azasra, ellatogatok Budapest
szamos csodalatos flirdéinek egyikébe. Amugy is a legjobb

program!

Fogmosas, borotvalkozds, szappanozas kozben nem folyatom
a vizet.

OO0 O OO0

Ha a mosdgépen van rovid program, az enyhén szennyezett ru-
hakat ezzel mosom.

Csak akkor inditom a mosdgépet, ha tele van.

De nem tul tele. Mert akkor nem mos ki jol, és kezdhetem elolrél
az egészet.

Megfigyelem a mosasi szokdsaim, tényleg minden piszkos, amit
a szennyesbe dobok, vagy kétszer hasznalom a torélkozot és

mar repul?

Nem mosok minden héten agynem(t, minden nap alapos szel-
[6ztetéssel is frissen tudom tartani.

Ha csepeg a csap vagy folyik a wc tartaly, azonnal megjavitom.

Ha lecserélem a szanitereket, viztakarékos csapokat és wc tar-
talyt valasztok.

Alternativ megoldasként nagy koveket vagy vizzel teli palackot
teszek a tartalyba, igy csokkentem a vizmennyiséget.
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Konyha

A csapviz a legjobb! Nem veszek semmit PET palackban. Ennyi.
Sajat kulacsomban viszem magammal.
Vagy otthon talalt régi Givegben.

Ha nem jé min6ségli a csapviz, beszerzek egy viztisztitét.
Aforralt viz ivas évszazadok 6ta ismert, gyogyité, hidratalo modszer.
Kiprobalom.

Mosogataskor csak oblitéshez hasznalok folyovizet.
A f6z6vizeket Ujrahasznalom. PL. locsolasra, leves alaplének, stb.

Mosogatdgépben mosogatni takarékosabb, de csak akkor indi-
tom, ha tele van.

OO0

Ha van viztakarékos program a mosogatdgépen, azt hasznalom.

Az allattartasra rengeteg viz megy el. Atgondolom hisevési szo-
kdsaimat, és csokkentem.

Torekszem a kis vizigény( élelmiszerek fogyasztasara.

Szorgalmazom a munkahelyemen, hogy munkamegbeszélése-
ken palackos helyett kancséban tegyiink vizet az asztalra.
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Gyep helyett fehér herét, szalkas zoéldhart, vagy kiszdé szemolcs
virdgot lltetek. Mindegyik sokkal szebb, mint a neve és nem igé-
nyelnek ontozést vagy gondozast.

Osszegy(ijtom az esdvizet és azzal 6nt6zom a novényeimet.

Nyaron reggel és este ontozok, olyankor hatékonyabb és a nové-
nyek is jobban szeretik.

Keriilom a kertben a permetezést, a vegyszerek és tisztitoszerek
haszndlatat, nem szennyezem a foldet és a vizeket.

Lehet6leg vegyszermentes 0ko mosd- és oblitészereket haszna-
lok, de ha nincs becsatornazva a hazam, hanem emészt6godor-
be folyik a szennyviz, akkor nagyon szigoruan.

Sokkal jobban esik meginni a vizet, ha szép kornyezetben van.
Készits mini-odzist. Vegyél egy szép livegkancsoét a viznek, te-
gyél koré novényeket, koveket és tedd egy olyan szép helyre,
ahol érheti picit a napfény. Van ideje kiszell6zni beléle a gdzok-
nak, j6 rdnézni és az emésztészerveknek is jobb a szobahémér-
sékletl viz, mint a hideg.
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Zero Waste
elmélet

Mit jelent tulajdonképpen
a tudatos vasarlas?

Azt jelenti, hogy sajat magunkon tul masokra is tekintettel vagyunk.
Ezek a masok lehetnek ma él6 emberek, a jovoben megsziiletendd
gyermekeink, unokaink, vagy nem emberi létezdk: allatok, novények,
so6t, okoldgiai rendszerek. Tisztaban vagyunk vele, hogy a pénz sza-
vazat, és a vasarlasokkal az adott cég politikajat tamogatjuk.
Mindenki el akar adni valamit neked, de mi lenne, ha téged mar nem
lehetne csak ugy behuzni a csébe?
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Tajékozddom, melyek azok az orszagok, ahol semmibe veszik az
emberi jogokat és elutasitom a gyartdkat akik itt dolgoztatnak.

Tajékozéddom, mit jelent és mennyire etikus a kozmetikai marka
amit szeretek. Végeznek-e allatkisérleteket, haszndlnak-e mér-
gez6 anyagokat, tesznek-e valamit a kornyezetért.

(Segit: rankabrand.org.)

Tajékozédom, mit takar valdjaban a natur, organikus és biokoz-
metikum jel6lés.

Tamogatom a helyi gyartdkat, tervezdket és termeldket azzal,
hogy téliik vasarolok. Igen, dragabbak, de altalaban jobb miné-
séglek, tehat tartésabbak, és érdemes megvarni a szezonvégi
ledrazasokat, mert akkor tényleg normalis aron juthatunk szu-
per dolgokhoz.

Megkeresem a kistermeldket a piacon, vagy csatlakozom egy
szolgaltatéhoz, aki hazhoz hozza.

Ha rendelek valamit, megprébalom minél kdzelebbrél rendelni, és
massal egyiitt (pl. csaladi ruhatarat egyben). Ellenallok a Kinabdl
egyenként, ingyen szallitott cicas telefontoknak/vilagité kabelnek.

OO OO 000

Igyekszem j6 mindségli hazai zoldséget és gyiimolcsot venni.

Az évszaknak megfeleléeket vasarolok, akkor is, ha hiperbe megyek.
De inkdbb a kisboltba jarok.

Megveszem a cslUnyabb zoldséget-gyliimodlcsot, ha még nem
punnyadt, mert mds Ugyse venné és menne a szemétbe.

Ha otthon felejtettem a textiltaskaimat és muszaj valamit nejlon-
ba tenni, keresek egy olyat, amit valaki mar letépett, de ottha-
gyott (pro tipp!)

Csinalok kornyezetvédelemmel kapcsolatos teszteket a neten,
hogy minél tajékozottabb legyek.

Igyekszem csomagoldsmentesen vasarolni (jové honapban be-
lehdGzunk!)
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Ha januarban és marciusban sem lomiztam, még mindig nem
késé.

Igyekszem nem vasarolni felesleges dolgokat, minél kevesebbet
fogyasztok, annal jobban kimélem a kérnyezetem.

Amikor vdsarolok, igyekszem tartds, jo minéségi dolgokat venni.

Nem vdsarolok pillanatnyi szeszélybél. Alapelv: aludni ra egyet!

Véasarlas el6tt 6sszeirom, mire van sziikségem, igy nehezebb
lesz cs6be huzni.

Figyelek, hogy annyit vasaroljak, amennyit el tudok fogyasztani,

a szemét a legnagyobb pazarlas.

Nem vdsarolok eldobhaté dolgokat.

Nem elég, ha hasznalt cuccokat veszek, az djak helyett a turik is
a fast fashionb6l élnek. Akkor vasarolok, ha tényleg sziikségem
van ra.

(Igen tudjuk, hogy ez most nagyon faj, ha sikeriil jutalmazd meg
magad egy kis lazitdssal. Film, konyv, séta, egy jo siiti...)

Mosdzsakban mosom a ruhdim, ez sokszorosara noveli az élet-
tartamat.

Nem dobom ki, ami elromlik, hanem megvarrom, megjavitom.

EL6 is veszem egy ruhadarabom, ami elszakadt és megvarrom.

Ha nagyon nem megy, feliratkozom egy varré workshopra, hogy
az egyszer(ibb dolgokat én is meg tudjam csinalni.

Talalj a kozelben cipészt, és ruhajavitét, hogy ha valamid tonkre-
megy, ugyanolyan gyorsan el tudd vinni megcsinaltatni, mint djat
venni helyette. Kisebb lesz a kisértés.
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Zero waste
elokészités

Lassan elérkeziink zold életmo
jaliushoz. Uristen, de hogyan?
honapot csak a felkésziilésre szanunk, hogy aztan juliusra akar fel
is mondhassuk a szerzédésiinket a FKF Zrt.-vel.

De egy dolgot mindig tarts szem el6tt. Fontos a hulladékmentesség,
de mindig nézd meg, minek a karara teszed. Ha egy orat autdzol
a dizeleddel a csomagolasmentes boltba, nem éri meg. Ugyanolyan
kdros a husevés akkor is, ha sajat dobozban veszed meg a diszné-
torost. Es ha rdmegy a Zero Waste-re az életed, nem éri meg, ne
foglalkozz tobbet a csokkentéssel, mint a csaladoddal. A ZW egzisz-
tencialis kérdés is, mérd fel, mit engedhetsz meg magadnak és amit
nem, amiatt ne ekézd magad! Juniusi feladataink irdnyaddak, de azt
csak te tudod, mi az, amit be tudsz illeszteni az életedbe.
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A fézés, tarolas és a tartalékok a ZW lelke. Lehet, hogy itt az ideje
egy konyha-kamra rendrakasnak?

Megnézem, milyen csomagolt élelmiszerb6l vasarolunk a leg-
tobbet és listat készitek rdla (digitalisan!).

Keresek olyan beszerzési helyeket, ahol lehet csomagolas nélkiil
is kapni 6ket.

Megbeszélem a csaladdal, kinek mi az érzékeny pontja, kedvenc
csomagolt étele és hogy tudjuk-e valamivel helyettesiteni.

Mivel igy vasarolni elég id6igényes, felmondeok, a hosszu szava-
tossagu élelmiszerekbél, mint a magok, hiivelyesek, olajok, tar-
talékolni fogok.

Megnézem van-e hozza elég hely a konyhaban, kamraban és
megvannak-e hozza a taroléedényeim.

Ha nincs elég, beszerzem Gket. A legtobbnek a tiszta beféttesu-
veg is megteszi. Leszedem réluk a Felezett barack cimkét, és
még jol is néznek ki.

O OO0000V O OO0

Ha tehetem, nem autdval megyek vasarolni. Beszerzek egy jé mi-
néségl gurulds banyatankot.

Ha nem autdval megyek, nem livegeket viszek magammal, mert
az nehéz, hanem textiltdskakat, textilzacskokat.

Az lizletben megkérdezem a termékek szavatossagi idejét és ra-
irom 6ket, és a neviiket is, mert egy hénap mulva mar nem biztos,
hogy emlékezni fogok melyik a keményit6 és melyik a rizsliszt.

Készitek néhdny készételt, amit lefagyasztok, hogy legyen mihez
nyulni, ha nincs idém elmenni a csomagolasmentesbe és kifo-
gyunk az alapanyagokbol.

Készithetek hazi konzervet fézelékbél vagy husételekbél is, csak
rakeresek a neten a hiskonzerv széra, és kiderul hogyan. (3 ho-
napig elallnak).

Ha eszik a csalad hust és felvagottat, hentestél szerzem be, ahol
csomagolas nélkiil vasarolhatok.

Elfogadom anydésomtél az eltett lecsdkat, amit eddig éveken ke-
resztiil nem jutottak be a konyhamba.

Ha van kertem, komposztalok, ha bérhazban lakom, szervezek a
kertbe komposzt csoportot.

Ha nincs idém f6zni, keresek egy jo6 menzat a kornyéken, ahon-
nan rendszeresen tudok jo6 mindségu fétt ételt elhozni, sajat do-
bozban, hogy nehogy elcsabuljak a rendelds vagy félkész csoma-
golt kajdknak.

Mindig van ndlam kicsi és nagy textiltaska, lehetéleg mUiszalas,
mert sokkal tartédsabbak, és mert a természetes anyagbol ké-
szliltek okolabnyoma sok ezerszer nagyobb. Teszek a taskamba
és az autdba is, hogy ne érjen meglepetés.
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Kisérletezem, mivel tudom levaltani az eddig haszndlt mosdsze-
remet. A mosddio pl. jépofa, de két filgyerekkel és egy autdsze-
reld férjjel nem biztos, hogy elég hatékony.

Takaritdshoz nagyon hatékony a citromlé, az ecet és a szddabi-
karbona.

Ha nem jon be, természetes alapu, kdrnyezetbarat csomagolasu
termékekre valtok.

Keresem az utantoltds, vagy nagy kiszereléseket.

Kiprobalom oblitd helyett az ecetet és az illdolajat.

Tusfiirdé helyett a papirba csomagolt szappant.

Minden, ami habzik, sokkal jobban habzik, ha elé6tt higitom, igy kb.
negyedére tudom csokkenteni, a sampont, a tusfiird6t és a
mosogatdszert, ha nem tudok lemondani réla.

Ellenallok a drogéridk kijaratanal a pici termékeknek, akarmeny-
nyire imadom 6ket.

OO0 COOO0

Sminklemosashoz moshaté pamutkorongot készitek vagy ve-
szek, ez nem egy nagy kiadas.

Akarmennyire kényelmes, nem haszndlok smink-, koromlakk-
lemoso kenddket, s6t semmilyen elére atitatott kendét, amibél
rogton szemét lesz.

Kiprobalom az intimkelyhet vagy a moshato fehérnemdi betétet.
Lecserélem az eldobhaté borotvamat hagyomanyosra.

Kiteszem az O0sszes altalam hasznalt dekorkozmetikumot egy
asztalra, és két csoportba valasztom 6ket: a ‘Meghalnék, ha nem
lenne’ és a ‘Haboruban azért ellennék nélkiile’ kategoridba.

A masodikon elgondolkozom, elhasznalom d6ket, de tobbet nem
veszek. Természetes alapanyagut sem.

Megnézem a termékek Osszetételét, keriilom a mérgezé anya-
gokat.

Kiprobalok néhany természetes hazi bérapolé szert, amit én is
el tudok késziteni. Az olivaolaj pl. a bérnek is és a hajnak is cso-
dalatos.

(Workshop)
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Beszélgetiink a kdornyezetszennyezésrél, hogy hogyan tudnak
bekapcsolddni a ZW otthon projektiinkbe.

Amit csak lehet, hasznaltan szerzek, veszek a gyerekeknek is.
Végiggondolom, meddig tudok ebben elmenni, nem kell a falig,
ha nem esik jol.

Bevonom a csalddot is, megbeszélem, hogy ajandékozzanak él-
ményt, vagy olyan jatékokat, amitigazan nagyon szeretne a gyerek.
Minimalizdlom a gy(jthetd dolgok tartasat.

A boltok pénztaraiban ellendllok a matricas jatékok, apré kinai
m(ianyag figurak elfogadasanak.

Uzsonnacsomagolashoz dobozt hasznalok, vagy azokat a cuki
moshato Ujraszalvétakat, tasakokat.

Textilzsepibe fujjuk a sok taknyos nozit.

Készitlink egyiitt valami finomsagot, a becsomagolt bolti kedvenc
helyett.

Q000 © 60

58

Egyiitt kiszelektaljuk a régi jatékokat, és elvissziik a volt oviba,
bolcsibe.

Az iskolaév végével rengeteg szemét keletkezik. A még haszno-
sithaté konyveket tovdbbadjuk, az eszkdzoket kipofozzuk a jovo
tanévre, hogy ne kelljen mindenbél Uj, és megbeszéljiik a tanar-
ral (ha jo fej), hogy jovére ne kelljen mindent bekotni.

Keresek a neten profi 6koanyukat, és ha talalok olyat, aki szimpi
és hasonldak az életkoriilményei, hasznositom a tapasztalatait.

(]
Egy ZW haztartds sok Uj dologgal jar, mas beszerzési helyek, f6-
zési szokdasok. Figyeld meg, mi mennyi idével, plusz kiadassal

jar, hogy legkozelebb mar tudj tervezni vele.
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Eloszo
a juliushoz

Bar a julius mar a masodik félévhez tartozik, megsugjuk, hogy
ebben a hénapban a gyakorlatra koncentralunk, mas dolgod
nincs, mint kiprébalni magad. Van listad, kamrad és egy csomé
tudasod arrél, mi az, amire valoban sziikséged van.

Prébald ki, mi fér bele, anélkiil, hogy éhen halnal, elvalnal vagy
barkit inzultalnal, aki megvesz egy csabitéan hideg becsoma-
golt jégkrémet. Ne ekézd magad, ha elfelejted magaddal vin-
ni a textiltadskakat, és semmiképpen ne menj haza emiatt kaja
nélkil. Adj idét magadnak, amig az Uj szokdsok beépiilnek
a hétkoznapokba. Néhany év mulva mar mosolyogni fogsz ezen.
Ja és mostanra mar feltoltottiik a masodik félévet, toltsd le ha
még nem tetted meg.

Szép nyarat kivanunk!

A HANNABI Green Team:

koncepcié: Racz Aniko, Sos Dora
grafikus: Dubdczky Anna
illusztrator: Tompa Bori, Csordas Levente
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