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.Du hebst

mich auf einen

Sockel®

war die haufigste Antwort, die wir beka-
men, als wir Frauen ihre Interviews zur
Korrektur schickten. ,So sehe ich mich gar
nicht®. Uns fehlten die Worte, unglaub-
lich. Betrachte dich einmal mit den Augen
einer anderen Frau und dir wird klar, wie
grofartig du bist. Da kommt man in den
Genuss Frauen zu interviewen, die je-
den Tag ihr Bestes geben, sich flir Kinder,
die Welt und ihren Glauben einsetzen
und doch meinen, sie kdnnten nichts leis-
ten. Ein Grund mehr, uns gegenseitig zu
motivieren, Komplimente zu machen bis
die Schokolade schmilzt und die Hand
vom High-fiven brennt. Denn Mé&dels, ihr
seid einfach der Knaller. Jede Einzelne

von euch.



Das ganze Kleingerede muss ein Ende
haben. Schluss mit ,Das kann ich nicht*
oder ,Das war ich nicht*. Ubernehmt
fir eure Erfolge genauso viel Verantwor-
tung, wie ihres fiir die Welt tut. Eure Vi-
sionen sind der Schlissel zu dieser Welt.
Und dabei finden wir: Du musst kein
Startup haben, um etwas zu verandern,
keine tausend Follower oder eine grofke
Bihne. Wahre Grole zeigt Frau mit einem
reinen Herzen und mit dem Mut, Berge

ZU versetzen.

Wir sind Mindful Women. Das Netzwerk
von Frauen fr Frauen mit nachhaltigen
Gedanken, Visionen und Projekten. Wir
lieben die Welt, Mutter Erde und uns,
denn Weiblichkeit ist unsere Starke. Die
Welt hat genug von monetéren Zielen
und Einzelkdmpfern. Bei uns findest du
Gleichgesinnte und Entdeckerinnen,

die nur darauf warten, die Welt zu veran-

Love,
Stina +
Svlvie

dern. Wir definieren Erfolg neu und for-
dern Authentizitat, Transparenz und
Menschlichkeit. Erfolgswege teilt man am
besten, indem man keine Niederlage
auslasst, indem man Fehler macht und

aus ihnen lernt.

Mit unserem zweiten Magazin laden wir
dich ein, den Geist zu 6ffnen, quer zu
denken und mehr zu teilen. Die Welt kann
nie genug nachhaltige Ideen haben. Lass
deinen Visionen freien Lauf. Sei realistisch
und ehrgeizig und wirf fir den Glauben
an das Richtige alles Giber Bord. Denn jede
Erkenntnis baut auf der Historie auf und
wir kdnnen nichts neu gestalten, wenn wir
nur an das Altbewahrte glauben. Die Welt
brauchtdich. Und wirwollen dich. In unse-
rem Netzwerk. Unter Frauen, die die Welt
von Morgen sehen. Zeit fir etwas Neues.
Neue Starke. Neue Gelassenheit. Neue

Sensibilitat. Es ist jetzt an der Zeit fur uns.
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Zielstrebig, ansteckend positiv und slich-
tig nach Schokolade. Stina griindete
2010 einen der ersten deutschen Vegan-
Foodblogs und begeistert heute als
renommierte TV-Kochin, Autorin und
Coach mit Leidenschaft fiir Bio-vegane
Erndhrung und Yoga. lhre Arbeit ist viel-

seitig, ihr Herz noch viel grofer. Als
eine der jingsten Preistragerinnen
wurde sie mit dem Progress-Award von
PETA und der UNESCO Kampagne
,ldeen. Initiative. Zukunft. geehrt. Weib-
lichkeit als Starke verbreiten, das ist
ihre Vision.

stina spiegelberg

food blogger

121ppv 304

TV kdchin

@stinaspiegelberg



Sie lasst Nachhaltigkeitim asthetischen
Licht erstrahlen wie niemand sonst.
Sylvie ist nachhaltige Grafikdesignerin
und hilft Brands und Projekten, ihre
Message hiibsch verpacktin die Welt zu
tragen. Sie mochte mehr Menschen

flr sustainable living begeistern und

diesen Lifestyle aus seiner Nische befrei-
en. lhre Superkrafte? Minimalismus,
Typografie-Magic, Design-Psychologie
und fir den Notfall: K&tzchenvideos.
Ihre eigene Form von Nachhaltigkeit be-
schreibt sie als ,aesthetically pleasing

earth saving the lazy way*.

sylvie tittel

green hlogger

wnu 1ed

graphic designer

@misssinterpreted
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Lange schwirrte Ann Sophie Claus die Idee
der eigenen Griindung im Kopf herum.
Nach einigen Testldufen in nachhaltigen
Startups startete sie 2016 mit ihrer
Freundin das eigene Unternehmen. Die
27-Jdhrige ist Mitbegriinderin der Female
Company, einem Hersteller von Biotam-
pon-Abos. Mit einem Tamponbuch machte
das Unternehmen in diesem Jahr Furore
um die vermeintliche Luxusbesteuerung
von Hygieneartikeln fir Frauen. Auf ih-
rem Instagramkanal wird offen (iber Tabu-

themen gesprochen.

Aber der Begriff ,Unternehmen*“ wird The
Female Company gar nicht gerecht. Wir

finden, es ist vielmehr ein soziales Projekt.

Wie kommt man auf die
Idee, Tampons zu verkau-
fen?

Mir war lange klar, dass ich eines Tages
auch grinden mochte und nachdem ich
mit meiner Mitgriinderin Sinja in Indien
unterwegs war, fiel unsere Wahl auf die
Periode. Dort erfuhren wir ndmlich zum
ersten Mal, was fir gesellschaftliche Aus-
wirkungen ein Tabu wie die Menstruation
haben kann. Wir wollten also unbedingt
ein Unternehmen griinden, das eine tolle
Marke ist, aber gleichzeitig zurlickgibt.

Deswegen wird pro Kauf bei The Female

Company eine Frau in Indien mit einer

waschbaren Stoffbinde versorgt.

Deine Energie ist einfach
unerschopflich, so scheint
es. Wofiir setzt du dich

ein?

Wirtschaften, Umweltschutz und Soziales
sinnvoll zu verbinden. Alle Produkte,

die wir als Unternehmen auf den Markt
"schmeiléen", sollten in dieser Hinsicht
Uber die komplette Liefer- und Abfallkette
durchdachtsein. On top: Als Unterneh-
men die Gewinne zu teilen und dadurch
etwas zurlickzugeben an diejenigen,

denen es weniger gut geht als uns.

In jeder deiner Ansprachen, jedem deiner
Postings und den Produkten schwingt die
pure Weiblichkeit mit.

Was bedeutet weiblich
sein fir dich?

Weiblichkeit kann sich komplett unter-
schiedlich ausdriicken und hat manchmal
nichts mit dem Geschlecht zu tun. Es ist
eher ein Gefuhl. Sich weiblich zu fihlen,
ist etwas unheimlich asthetisches und

gleichzeitig starkes! Ich wiirde mir wiin-
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schen, dass viel mehr Frauen diese Weib-
lichkeit mehr leben, selbstbewusster sind
und ihr Ding machen. In drei Worten:
Power. Wohlgeftihl. Asthetik.

Womit sollten wir uns als
Frauen mehr beschiftigen?

Mit uns selbst und dem, was wir kdnnen,
aber noch nicht fir uns nutzen. Wir

sollten aufhdren, uns zu unterschatzen.

Gleichzeitig sollten wir uns als gegen-
seitige Unterstltzerinnen sehen.
Keine Ellenbogen - only support. Aber

wem erzahle ich das.

Du machst einfach. Als euch gesagt wurde,
der Tamponmarkt sei ein schwieriger
Markt, habt ihr auf Kritiker nicht gehdrt.
Soziales Engagement und Gerechtigkeit

stehen bei dir ganz oben.

Hast du noch vor
etwas Angst?

Nicht vorm Scheitern, das ist schon mal

gut. Denn ich glaube, dass nach dem

Scheitern wieder ein neuer Weg kommt,
der aufregend und groRartig ist. An-
sonsten habe ich, denke ich, Angst davor,
dass meine Freunde manchmal zu kurz
kommen bei dem ganzen Ehrgeiz. Sie sind
mir unheimlich wichtig, meine Stitze,
und man nimmt sie haufig als zu selbst-

verstandlich wahr.

Plan A oder Plan B?

Im Startup lduft das wenigste nach Plan.
Flexibilitat steht auf der Tagesordnung.
Um ehrlich zu sein habe ich Pléne B bis Z.
Ich weild genau, was ich tun mochte,
wenn A scheitert. Aber daich Aam liebs-
ten mag, mochte ich das ungerne allzu

bald zulassen.

Dein ultimativer Vorteil,
das eigene Unternehmen
zu leiten?

Ich freue mich jeden Tag, zur Arbeit zu ge-
hen. Wir verbringen schlieltlich so viel Zeit
im Job! Dann doch wenigstens in einem
mit Sinn. Eigentlich kann ich diesen
Generation Y-Satz schon gar nicht mehr

horen... Aber erist eben wahr.



Ich habe keine
Angst vor dem
Scheitern (...),
denn ich glaube,
dass nach dem
Scheitern wieder
ein neuer Weg
kommt, der
aulregend und
grofartig ist.
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lehrerin

Swantje
Schendel

Swantje Schendel ist Lehrerin, Feministin
und Veganerin. Sie hat kein Start Up, erstellt
gerade keine Crowdfunding Kampagne
und trotzdem veréndert sie die Welt, indem
sie grolsartige Anrequngen in den Képfen
derndchsten Generation pflanzt. Sie besucht
mit ihren Schdiler*innen Biobauernhdfe,
redet iber die Probleme in der Milchindustrie
und ja, sie ist eine der Lehrerinnen, die ihre
Schiiler*innen bestdrkt, sich fiir die Zukunft
einzusetzen. Und das auch freitags auf der
Stralie.

Swantje, warum hast du
den Beruf der Lehrerin
gewidhlt?

Ich wollte eine Arbeit mit Bedeutung fiir
die Gegenwart und Zukunft. Ich wollte
selbstam liebsten mein Leben lang lernen
und in dieser Hinsicht ist der Lehrberuf
perfekt: man lernt viel Giber sich selbst, ist
gefordert, sich personlich weiterzuentwi-
ckeln und durch den facherlbergreifenden
Unterricht arbeite ich mich auch haufigin

neue Themengebiete ein.

_k

@swanti



Franziska
Koopmann

lehrerin

Eine von Swantjes Kolleginnen ist Franziska.
Die beiden kennen sich nicht, haben aber
die gleiche Mission. Franziska ist zeitweise
nur mit SMS oder telefonisch erreichbar.
,Medienhygiene® nennt sie das, denn sie
erkannte, wie wichtig die reale Welt fiir
ihre eigene Gesundheit ist. Die 30-Jdhrige
ist frisch gebackene Mama und Lehrerin
flir Hauswirtschaft, Englisch und Ethik an
einer Gemeinschaftsschule. Franzi ldsst
sich durch keinen Lehrplan beirren, bei ihr
wird seit Jahren im Unterricht vegan ge-
kocht und sie fordert ihre Schiiler auf, kritisch
zu hinterfragen. Wir haben den beiden auf
den Zahn gefiihlt. Wie viel Einfluss hat man

als Lehrerin auf die kommende Generation?
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Swantje, was motiviert
dich jeden Montagmorgen,
wenn dein Wecker um

5:30 Uhr klingelt?

Ich will es "anders machen", mit ganz viel
Herz unterrichten und meine Schiler*in-
nen dazu motivieren, kritisch zu denken
und zu handeln. Sie sollen Lust darauf
bekommen, die Welt zu verandern. Daich
auch Mathelehrerin bin, habe ich mir
aulerdem das Ziel gesetzt, dass weniger
Kinder Angst vor Mathematik haben. Ich
habe das Gliick, dassich nun an einer
Schule arbeiten kann, die - trotz der HUr-
den des Systems - vieles anders macht,
alsich es noch aus meiner Schulzeit und
meinen Praktika kenne. Wir arbeiten z. B.
im Team, was viele fachertibergreifende
Projekte und eine gemeinsame padagogi-

sche Leitlinie ermdglicht.

Meine
Schiiler*innen
sollen Lust
darauf
bekommen,
die Welt zu
verdndern.

LAnders machen* steht auch bei Franzi ganz
oben auf der To Do Liste. Franzi, in deinen
Féichern geht es viel um das Hinterfragen
und auch die Herstellung von Textilien oder

Gerichten.

Was bedeutet Nachhaltig-

keit fiir dich?

Nachhaltig leben heil’t fir mich, durch
meinen Konsum so wenig wie moglich bis
kein Leid im Menschen-, Tier- und Pflan-
zenreich zu verursachen. Das bedeutet,
weder die Menschen, die Tiere, noch die
Erde auszubeuten. Nachhaltigkeit entsteht
fir mich aber auch im sozialen Kontext,
da unsere Gesellschaft von Vielfalt geprégt
ist, die Toleranz Fremdem gegentiber
erfordert. Im meinem Fach Ethik steht das
Hinterfragen im Fokus, was fiir mich es-
sentiell ist, da ohne kritisches Denken und
Reflektieren meiner Meinung nach kein
Fortschritt und mit aktueller politischer
Situation kein nachhaltiges und faires Zu-

sammenleben stattfinden kann.

Wenn man mit Swantje tiber ihre Schii-
ler*innen spricht, sieht man ihr den Stolz
direkt an. Sie erzdhlt von einer aufge-

weckten, hinterfragenden Generation.



Kannst du uns ein paar
Highlights erzihlen?

Vor zwei Jahren kam eine Schilerin aus
einerKlasse, dieichim Jahrzuvor unter-
richtet habe, nach den Sommerferien zu
mir und lieh mir ein Jugendbuch tber
Feminismus, weil sie dachte, es konne mir
gefallen. Danach habe ich ihr ,Ich bin
Malala“ geliehen. Ich habe mich sehr ge-
freut, dass sie von sich aus unser ,gemein-
sames Thema“ erkannt hat. Und als ich
vor zweieinhalb Jahren mit meiner

Klasse am Bundeswettbewerb fiir politi-
sche Bildung teilnahm und wir uns tber
Umweltprobleme durch Fleischkonsum
informierten, sind danach zwei meiner
Schiler*innen vegetarisch geworden. Viele
meiner Schiilerinnen zeigen sich generell
sehrinteressiert am Thema Umwelt und
schicken mirimmer wieder Videos oder

bringen Artikel zum Thema mit.

Franziska steht fiir ihre Grundsdtze ein und
verbiegt sich nicht. Zu ihrem Alltag gehéren
schwere soziale Situationen, die Rolle als

Mediator, Elternersatz und Erzieher. Dabei
steht sie alleine vor einer Klasse mit dreil8ig

Schiiler*innen.

Woher nimmst du deine
Kraft und deinen Mut?

Ich setze Mut fiir mich mit Selbstbewusst-
sein gleich. Und das habe ich meiner
Mama zu verdanken. Sie hat mir mit ihrer
liebevollen, bestarkenden Art das Hand-
werkszeug fir ein Leben mit aufrechtem
Gang gegeben. Ich bin ihr unendlich
dankbar. Man sollte niemals den Glauben

an sich selbst aufgeben.

Womit sollten sich Frauen
mehr beschiftigen, Swantje?

Finanzen. Das ist zumindest etwas, was

ich mir selbst standig vornehme.

Wie die nédchste Generation sich entwickelt,
liegt zumindest zum Teil in der Hand dieser

zwei wundervollen Menschen.

Lass uns mal trdumen,
Wie ist dein ultimativer
Zukunftsgedanke, Franzi?

Da denkeich an eine Utopie. Ich wiinsche
mir eine Welt ohne Ausbeutung. Wir kon-

nen alle dazu beitragen.
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Nicole

Walther



@frau_falter

Nicole Walther lebt das Foodsharing, hat
eine Seele aus Gold und stellt das Gliick
der Welt immer an oberste Stelle. Seit 2013
lebt sie vegan, arbeitet nach ihrer
Schauspielausbildung als Multitalent
zwischen Aktivistin, Organisatorin
und Caterer. Sie spricht offen (iber das
Thema Hochsensibilitédt und schafft es
dennoch, im Strallenaktivismus ihren Ein-

satz fiir eine gewaltfreie Welt zu zeigen.

aktivistin
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Als die Alteste von vier
Kindern hast du bestimmt
schon manche Themen
durchgeboxt. Woran glaubst
du, Nicole?

Daran, dass sich jeder verandern kann

und dadurch so vieles moglich ist.

Und woher kommt die Kraft
fiir deinen unermiidlichen

Einsatz?

Bei den Informationen, die mir vorliegen,
konnte ich es mir nicht verzeihen, weniger
Einsatz zu zeigen. Und weil ein Blick in die
Augen eines leidenden Lebewesens reicht,
all diesen Aufwand dafiir auf sich zu neh-
men. Was die Lebensmittelrettung angeht,
ist die Antwort dhnlich. Uber 800 Millionen
Menschen hungern. Ca. alle 10 Sekunden
stirbt ein Kind unter 5 Jahren an Unter-
erndhrung und allein in Europa landen

88 Millionen Tonnen Lebensmittel jahrlich
in der Tonne. Weltweit sind es 1,3 Milliar-

den Tonnen.

JHaltet durch
und uiber-

nehmt euch
nicht.”

Du zeigst ungemeine Tat-
kraft und bist beruflich
ein richtiges Chaméleon.
Womit sollten sich Frauen
deiner Meinung nach

mehr beschiftigen?

Wir tragen bereits so viel Wissen in uns und
sollten uns darliber bewusst werden. Wir
sollten uns mehr mit Gleichgesinnten ver-
netzen, um unser Wissen zu teilen und

uns gegenseitig zu starken.

Das gilt selbstverstandlich nicht nur fir
Frauen, aber hier sehe ich haufiger mal
Unsicherheiten, die sich in Form von Arro-
ganz, Neid oder Abgrenzung ausdriicken
- das findeich sehr schade und wiinsche
mir mehr Aufeinander zugehen und mit-

einander sprechen!

Was bedeutet Nachhaltig-
keit fiir dich?

So wenig Schaden wie moglich mit

unserer Lebensweise anzurichten.

Dazu gehoren Aspekte wie vegan leben,
auf umweltschonende Verkehrsmittel wie
bspw. das Fahrrad ausweichen, nichts
wegschmeilien, was noch wiederverwen-

det werden kann, Dinge tauschen.



Wir leben in solch einem Uberfluss. Erst
vor ein paar Tagen war ich auf einer
Kleidertauschborse, bei der man maximal
5 Teile mitbringen, aber so viele man
wollte, mitnehmen durfte. Daran sieht man
schon, wie viel von allem daist und wie

wenig man eigentlich braucht.

Was ist deine grolte
Angst?

Der Gedanke, dass es in Zukunft starke
Konflikte um Nahrung, Wasser und
Wohnraum geben kénnte und esimmer
weniger Natur gibt, in dieich mich bei

Bedarf zurtickziehen kann.

Du bist permanent unter-
wegs und zeigst Einsatz.
Was war bisher deine
groflte Hiirde?

Meine grolte Herausforderung ist immer
noch meine personliche Abgrenzung.
Mir fallt es schwer, nicht zu viel zu machen.

Aulberdem war ich so naiv zu glauben,

dass es leichter ware, Menschen manche
Themen naherzubringen. Da muss ich
immer mal wieder an mir arbeiten, nicht
zu hohe Erwartungen zu haben und zu
akzeptieren, dass jeder in einem anderen

Prozess steckt und anders funktioniert.

Hast du einen Plan B?

Es gibt diesen Spruch: ,Willst du Gott
zum Lachen bringen, mach Plane.

Falls es da oben also jemanden gibt,
hab ich da fiir eine Menge Gel&chter
gesorgt und nun dazugelernt. Da sich
mein Leben immer wieder grundlegend
verandert und jeder Tag bei mir anders
ist, habe ich gelernt, Gelegenheiten zu er-
greifen und spontan zu agieren. So gibt

es fiir mich weder Plan A, noch B oder C.

Was ist dein Ratschlag an
Jungunternehmerinnen,
Nicole?

Haltet durch und Gibernehmt euch nicht,

sonst geht euch zu schnell die Kraft aus!

page/23
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Self-
made

dein kleiner
Guide zur Selbst-
standigkeit

Die Zahl der Selbststéandigen ist bei uns
in Deutschland seit 1950 gesunken. Der
Arbeitsmarkt ist gut, die Chancen auf
eine Festanstellung hoch. Doch mehr und
mehrjunge Menschen interessieren sich
fir eine eigenstandige berufliche Perspek-
tive. Flexibel von Uberall auf der Welt
arbeiten. Nur mit Menschen arbeiten,
die man gerne mag, an Projekten, die zu-
gleich mit Freude die Welt verandern und
zugleich das eigene Leben finanzieren.
Hort sich das nach einem Traum an oder
kann es wirklich so schon sein? Wie man
seine Selbststandigkeit aufbauen kann,
was dazu gehdrt und wie man seiner Be-
rufung noch lange aus Leidenschaft folgt,

verraten wir dir hier. WofUr brennst du?

Welche Voraussetzungen
brauche ich, um mich selbst-
standig zu machen?¢

Die Selbststandigkeit ist ein Business. Und
als Selbststandige bist du dein Business.
Daher entwickle eine Kernkompetenz, die
dir richtig Freude

bereitet und in der

du Experte bist.

Voraus-
selzungen?

Wenn du Freude
daran hast, deine
Unternehmens-
werte zu teilen,
dich mit anderen auszutauschen und es
dir leicht fallt, Menschen fir deine Idee zu
gewinnen, wird es dir menschlich leicht

fallen, dein Business zu etablieren.

Fachlich gesehen sind genau zwei Dinge
entscheidend: Deine Expertise und
Backoffice-Skills (Rechnungswesen, Recht-
liches usw.). Denn Gutes tun muss fir
dich unterm Strich am Ende des Monats
die Miete bezahlen und das solltest du
auf dem Papier berechnen. Diese Skills
sind wichtig, damit du nicht von Beginn

an teures Geld an Outsourcing bezahlen
musst. Wenn du bisher keine Grundlagen

in Rechnungswesen, Steuern, Recht und
so weiter hast, hole dir Unterstltzung
oder belege einen Kurs. Das gibt dir unter-

nehmerisches Selbstvertrauen und du



kannst dich inhaltlich spater besser

auf deine Leidenschaft konzentrieren.

Ich will mich selbst-
standig machen. Wo
fange ich an¢

Wo
fange
ich
ané

Selbststandig sein heilt,
alle Teile deines Unterneh-
mens zu erfassen und zu
Uberblicken. Eine Passion
flr dein Thema ist essenti-
ell und wundervoll, gentigt
aber nicht alleine, um dar-
aus eine Selbststandigkeit aufzubauen. An
erster Stelle deiner Selbststandigkeit steht

deine Geschaftsidee.

Priife, ob deine Idee einen Marktwert hat
und wie du sie entwickeln kannst. Hol dir
fir wichtige Informationen Unterstitzung
durch Beratung, damit du eine sichere

Antwort auf deine Fragen bekommst.

Fertige dann einen Businessplan an, mit
dem du deine Selbststéndigkeit in einem
Dokument von A bis Z zusammenfasst. Im
Laufe des Businessplans befasst du dich
mit Fragen wie Startkapital, Mitarbeitern,
Markt und Wettbewerb, Marketing,
Rechtsform und so weiter. Als Unter-

nehmer solltest du deine geplanten

page/27

Einnahmen und Ausgaben sehr gut im
Blick haben. Nachdem du die Rechtsform
gewahlt hast, mache dir ein Bild davon,
welche Steuern flr dich anfallen und ob
fir dich die mehrwertsteuerbefreite Klein-

unternehmerregelung greift.

Nach der Griindung sind die betriebliche
Versicherung und Vorsorge (Haftpflicht,
Rechtsschutz usw.) Themen, die néher

ins Auge gefasst werden sollten.

Wenn all diese Dinge geklart sind, musst
du nur noch loslaufen und mutig sein.
Und in einem Jahr sieht dein Business-
plan plotzlich ganz anders aus. Steht
dein Unternehmen, geht es ans Auftrége
generieren. Schau dir dazu den Artikel

,Put yourself out there” auf Seite 30 an.

Ich betreibe mein Business
nebenberuflich und es lduft
okay. Wie finanziere ich mir
davon die Miete, um es Vollzeit
zu machen?

Take a step back. Hand aufs
Herz. Mit welchen deiner To-

Do’s verdienst du Geld und Let’S
lalk
about

momney

mit welchen nicht? Welche
Aufgaben machen dir Spafy

und welche nicht? Und welche
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Feeling
burnt

oute

bekame dein Steuerberater schneller und

glnstiger hin als du in deiner Arbeitszeit?

Sortiere aus. Wenn moglich und nétig, de-
legiere. Strukturiere deinen Tag und
notiere dir, fir welche Aufgaben du wie-
viel Zeit aufwendest. Limitiere ehren-
amtliche Projekte auf das, was dir am
wichtigsten erscheint, und streiche auch
Projekte, die dir absolut keinen Spal%
machen und bezahlt sind. Suche neue
Absatzwege und recherchiere, womit
vergleichbare Unternehmen Einnahmen
generieren. Jeder Auftrag definiert dein
Business, jeder Tag dein Gem(t und deine
Energie. Verwende sie fiir das, was dir
wichtigist und besinne dich immer wieder
darauf, warum du die Selbststandigkeit

gestartet hast.

Definiere deine Ziele (1 Jahr/3 Jahre) und
prife sie in regelmafigen Abstanden. Die
Selbststandigkeit ist eine sehr flexible Art,
seinen Beruf auszuliben und immer neue
Wege zu gehen. Besinne dich dabei immer

wieder auf das, was dir wirklich wichtig ist.

Wie bekomme ich

kein Burnout?

Die Selbststandigkeit ist

die wahrscheinlich si-

cherste Methode, ein Burnout zu bekom-
men. Besinne dich darauf, was dir wichtig
ist. Ob es die Kreativitdt, Leidenschaft
oder Nachhaltigkeit sind, betrachte dich
selbst als Ressource. Du bist nicht un-
erschopflich. Blocke konsequent bei der
Jahresplanung Wochen flir Urlaub, nimm
direinen Tag unter der Woche frei, wenn du
am Wochenende gearbeitet hast und
fange den Tag mit Joggen oder Yoga an,
denn die Flexibilitat ist eine der besten
Vorteile an der Selbststandigkeit: Du kannst
einfach mittags um zwei mit dem Laptop
ins Freibad oder dich mit einer Freundin
auf einen Kaffee treffen. Life is what you

make of it.

Wie bleibe ich
motiviert?

How {to:
Motiviert
bleiben

haben gar kein Problem damit, morgens

Auf der Couch, auf dem Bal-
kon, im Bett oder Freibad.
Als Selbststandige kannst du
Uberall arbeiten. Manche
tun sich leichter im Co-

working Space, andere

aufzustehen und auch im Pyjama pro-
duktiv in die Tasten zu hauen. Erkenne,
welcher Typ du bist und schaffe dir die
passende Atmosphare. Der Austausch mit

anderen ist hilfreich, aulserdem kdnnen



neue Ideen und Anregungen dich zusatz-

lich motivieren. Auch klare Strukturen

sind hilfreich fur fortwéhrende Motivation.

Beginne beispielsweise deinen Tag mit

Sport, beantworte Mails, gehe deinen

Aufgaben nach und setze dir ein klares
Feierabendziel. Ob fast-forward oder
rocky-road: egal wohin die Reise geht:
Erinnere dich daran, warum du ange-

fangen hast.

Checklz’ste:

e OTIC < e
OYhmanm

threeé
<2Fburmmmmmn
FZTM@
o Six

Geschiftsidee

Businessplan

Steuern einplanen
(Steuerarten, Filligkeit,
Einzelunternehmer-
regelung)

Fortbildung

und beschaffen

Betriebliche
Versicherung
und Vorsorge

Forever

Ziele setzen und

/ Stina

regelmifig priifen

Spiegelberg
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Put vourself
out there

Kein Guide wie du
erfolgreich wirst,
aber wie du deine
. . Einfach mal machen. Das ist einfach, wenn
Chﬂncen eln bZSS— es dein Traum ist, eine Kommode zusam-

menzubauen. Worauf ich pladiere: einfach

Chen UergTO/gerSt- mal der Welt zeigen.

Am 31. Dezember 2017 habe ich eine

PDF auf meinem Blog online gestellt. Das
klingt erstmal unfassbar banal und das
war es eigentlich auch. Ich war gerade mit
dem Thema Fair Fashion richtig warm
geworden, hatte mir eine kleine Liste an
Labels erstellt und Lust, einen kleinen

Guide zu layouten. Just for me. Nur flirs



Machen. Zwei Tage spéater war er dann
fertig. Mein eigener kleiner Fair Fashion
Guide mit .pdf dahinter und da ich ihn
schon mal hatte, habe ich ihn auch kos-

tenlos online gestellt.

Und dann? Dann wurde ich als Grafik De-
signerin wahrgenommen. Ich wurde
gefragt, ob ich Lust hétte, zwei Ebooks zu
designen und danach flogen immer

mehr Anfragen rein. Nicht weil dieser PDF
Guide das Beste ist, was ich je erstellt
habe — mittlerweile finde ich ihn schreck-
lich und wirde mich fir die Typografie

am liebsten ohrfeigen - aber weil ich ihn
einfach in die Welt gesetzt habe. Und dann

kam eine wunderbare Reaktion zurlick.

Wenn du nicht Gber etwas redest, wie
kannst du dann erwarten, dass jemand
aufdich zukommt? Leider sind wir Men-
schen immer noch unglaublich schlecht
im Gedanken lesen und keiner wird
riechen, was dein grofter Traum ist.
Aber weiltt du was? Wenn du darlber
redest, wirst du dein Umfeld anstecken.
Und friiher oder spater wird das zu einer
Chance fiihren. Die wundervolle Person,
die diesen Text lektoriert hat, wiirde das
nicht tun, wenn sie mir nicht erzahlt hatte,
dass sie gerne Lektorin werden mdochte.
Ich hatte ihr nie anbieten kdnnen, dieses

Magazin zu lektorieren, weil ich nichts da-

von gewusst hatte. Und vielleicht suchst
du gerade eine Lektorin und kannst dich
an sie wenden. Und dann waére sie wieder
einen riesigen Schritt ndher an ihrem
Traum. Und das nur wegen einem Ge-
sprach, vier Worten, drei Sekunden. Klingt
ein bisschen kitschig, ist aber einfach nur

die Magie der Gemeinschaft.

Ohne dieses PDF damals hatte ich Stina
nicht kennengelernt, hatte nicht bei
Mindful Women einsteigen diirfen und
wirde diesen Text nicht schreiben. Egal,
worin du gut bist oder was du gerne
machst, finde einen Weg, es der Welt zu

zeigen.

Es gibt tausend Moglichkeiten. Rede da-
riber, teile es auf deinem favorisierten
sozialen Netzwerk, bau Prototypen und

verteile sie an Freunde.

Dream big,

o0 home

und fang an,
daruber zu

reden.

page/31
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Mdnnliches

Engagement 1m

Feminismus

Beim Wort ,Feminismus“ denken die
meisten Menschen an Frauen und weib-
liches Engagement. Bereits der Begriff
geht allerdings viel weiter und umfasst
das Eintreten ,fur Gleichberechtigung,
Menschenwirde und Selbstbestimmung
aller Menschen jeglichen Geschlechts,

sowie gegen Sexismus® (Wikipedia).

Spatestens bei dieser Definition sollte
klar werden: Mannersind ausdriicklich
aufgerufen, sich zu engagieren. Warum?
Weil sie ein entscheidender Teil eines
Phanomens sind, das man gemeinhin als

,Patriarchat® bezeichnet.

Und dieses Phanomen hat sehr viele
negative Auswirkungen auf eine ganze

Menge von Menschen.

Feminismus ist fir mich personlich
Bekenntnis und Orientierung gleicher-
malen. Ich bekenne mich etwa zur
Gleichberechtigung aller Geschlechter
und ich reflektiere mein Denken und
Handeln z.B. an der Frage, ob ich dis-
kriminierende Strukturen bewusst oder
unbewusst unterstlitze oder mich so
verhalte, dass ich andere Menschen be-
vormunde und/oder nicht adaquat

wahrnehme.

Als Feminist auf die Welt gekommen bin
ich nicht. Stattdessen dauerte es eine
ganze Weile, bis ich anfing, mich zu in-
teressieren und schlieRlich: zu enga-
gieren. Esgab Zeiten,indenenichesquasi
als Anmalung empfand, mich explizit

JFeminist“ zu nennen. Ich fihlte mich als

page/35
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Eindringling in eine Sphére, von der ich
glaubte, dass sie Frauen vorbehalten
sein musste. Ich war schliel8lich Teil des
Geschlechts, das sich innerhalb vieler
Jahrhunderte (eher: Jahrtausende) des
Patriarchats als Norm etabliert und -
nicht zuletzt dadurch - z. T. extreme Pri-

vilegien angeeignet hatte.

Doch dann brachte mich Henrik Marstal,
ein danischer Feminist, Blogger, Musiker
(und Freund), auf die richtige Fahrte.
Sein Ansatz: Er setzt seine eigene Privi-
legiertheit daflir ein, um eben dieses
Privileg zu kritisieren. Das leuchtete mir
unmittelbar ein. Das patriarchalische
Privileg kann sich in vielerlei Kontexten
zeigen. Wer, wie ich, sehr stark einer
Norm entspricht (mannlich, weil3, hetero,
cis uvm.), muss dadurch kaum in An-
passung gehen, wohingegen diejenigen,
deren individuelles Setup u. U. mehr-
fach ,anders“ist als die Normerwartung

(man spricht in diesem Zusammenhang

auch von Intersektionalitét), eine Menge fen.
Energie aufwenden missen, um in be-
stimmten Umgebungen tberhaupt zu Dieses Manner haben die

funktionieren. Ein anderes Beispiel: Als

Mit der Bewusstmachung des mannlichen
Privilegs kommen manche Manner zu-
nachst einmal Gberhaupt nicht klar. Sie
flihlen sich unmittelbar angefeindet,
sobald man ihr - meist kollektives und
gesellschaftlich akzeptiertes - Privileg
thematisiert. Dabei geht ihre Kritik inso-
fernins Leere, als sie ja gar nichts dafiir
getan haben, dass sie z. B. als weilde, he-
terosexuelle, cis-Manner geboren wur-

den.

Somit richtet sich die Kritik an Privilegien
eigentlich automatisch an ein (patriar-
chales) System, und weniger an dessen
einzelne Vertreter. Der viel zitierte alte,
weilke Mann ist deshalb auch eher die Be-
schreibung eines Phanomens, als die
Bezugnahme auf einen einzelnen Men-
schen. Doch Manner bilden das System
und haben aus diesem Grund eine
Schlisselrolle: Sie hatten es namlich un-
mittelbar in der Hand, das Patriarchat zu

bekdmpfen und mittelfristig abzuschaf-

Bewusstsein

eines vor-

Wahl: Entweder
sie werden Teil

grofser Mann verschwende ichi.d.R.
keinen Gedanken daran, obich in der herrschenden
Démmerung durch einen Park spazieren Patriarchats

soll oder nicht. Von solchen Beispielen ist insofern

der Losung, oder

gibt es Tausende. eine Grund-

sie sind auto-
matisch Teil des
Problems.



voraussetzung flir mannliches feministi-
sches Engagement. Noch vor diesem
Bewusstsein steht die Bereitschaft zur
Reflexion dereigenen Rolle und damit
der eigenen Verantwortung in Systemen,
die diejenigen Menschen diskriminieren,
die den normativen System-Erwartungen

nicht entsprechen.

Madnner haben nach meiner Auffassung
die Wahl: Entweder sie werden Teil der
Losung, oder sie sind automatisch Teil
des Problems. Eine konstruktive Rolle

fir Manner im Feminismus kann die des
Unterstltzers sein, auch ,Ally“ genannt.
Manchmal kannes aberauch angebracht
sein, sich zuriickzuhalten und nur zu-
zuhéren. Hier muss man sich die nétige
Sensibilitat eben aneignen. Auch das

ist Teil des Lernprozesses.

Wenn man einmal gelernt hat, einen sol-
chen Erkenntnisprozess zuzulassen,
dann begibt man sich auf eine Reise hin
zu mehr und mehr Erkenntnisgewinn
Uber systemische Zusammenhange und
Rollen. Das Patriarchat hatin der Vergan-
genheit beide Rollen maligeblich gepragt

und zwangt, wie die weibliche Figur,

auch Manner in ein starres Bild. Starke,
Sensibilitat, Durchsetzungskraft und
Unternehmergeist sind keine Attribute,
die einer jeweiligen Rolle zugeschrie-
ben werden kénnen und sollten. Das
Ergrinden dieser systemischen Zu-
sammenhange und Rollen empfinde ich
als extrem bereichernd. Mein Rollen-
repertoire hat
sich dadurch
signifikant er-
weitert. llegt in
Manner sollten
verstehen, dass
die Rechte

und Chan-

cen, fur die

Interesse

der Feminismus steht und fur die sich
Feminist*innen einsetzen, in unser aller
Interesse liegen und deshalb auch unser
aller Engagement verdienen und benoti-
gen. Denn im Grunde suchen wir doch
alle nach Antworten auf die Frage: Wie
wollen wir in Zukunft gemeinsam leben?
Bei der Suche nach Antworten bietet

der Feminismus meiner Ansicht nach ge-
rade auch fir Manner viel Orientierung

und Motivation.

Robert Franken ist Feminist und berdt Unternehmen und Menschen bei Verdnderungsprozessen
im Zuge einer Digitalen Transformation und bloggt auf digitale-tanzformation.de.
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The

Period
Pledge

Ein kleines Start-up aus Berlin fiir Menst-
ruations-Panties versucht die Versorgung
mit Hygieneartikeln fiir menstruierende
Menschen weltweit zu verbessern. KORA
MIKINO hat sich dabei vorgenommen,
nicht nur Frauen zu helfen und mit Tabus
aufzurdumen, sondern auch umwelt-

freundlich zu agieren.

Die Menstruation ist fiir jede Frau ein
ganz natlrlicher und wiederkehrender
Prozess. Dennoch wird die Periode je
nach Kultur sehr unterschiedlich ange-
sehen. In vielen Kulturen gelten menst-
ruierende Frauen als unrein und werden

aus der Gesellschaft ausgegrenzt, sie

konnen teilweise ihrer Arbeit (wenn sie
eine haben) nicht nachgehen und lei-
den unter Diskriminierung. Von den welt-
weit menstruierenden 1,8 Milliarden
Frauen haben UNICEF zufolge tber

1,2 Milliarden Menschen davon keinen
ausreichenden Zugang zu Hygiene-
produkten. Das heil’t, die Mehrheit der
Menschen, die ihre Periode haben,

hat nicht die Privilegien, die fir uns (aka

Europderlnnen) zumeist selbstver-

The
Prob-
lem

standlich sind:
Tampons, Binden,
Cups, Stoffbinden
oder Menstruations-

Panties.
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In den Vorbereitungen zu unserem eige-
nen Launch von KORA MIKINO traf mich
diese Zahl wie ein Schlag ins Gesicht.
1,2 Milliarden. Das Schicksal dieser Frau-
en liels mich nicht mehr los. Es wurde
der Treiber fiir unsere Vision und hat mei-
ne Perspektive bei der Griindung von
KORA MIKINO in vielerlei Hinsicht beein-

flusst.

Keine Hygieneprodukte bedeutet weit
mehrals derVerzichtaufein vermeint-
liches Luxusgut: Laut UNESCO verpasst
1von 10 M&dchen in Afrika wegen ihrer
Periode den Schulunterricht, in Indien
nutzen 80 % der Frauen alte Lumpen,
was das Risiko fir eine vaginale Infek-
tion um 70 % erhoht (Quelle: wash
united). Neben den gesundheitlichen
Risiken, denen menstruierende Men-
schen ausgesetzt sind, kommen erheb-
liche gesellschaftliche Stigmata hinzu.
Man Uberlege sich, dass es in Deutsch-
land bereits 77 % der Frauen unange-

nehm ist, Uber ihre Periode zu sprechen.

In traditionellen und stark patriarchali-
schen Gesellschaften ist das Tabu noch
um ein Vielfaches grofser und fihrt zu
extremen sozialen Ausgrenzungen. So
wie in [andlichen Teilen Nepals, wo
Menschen wahrend der Periode das ei-

gene Haus verlassen und draufen, oder

in eigens hergerichteten Hitten, fir
die Zeit der Periode ausharren mussen
(Quelle: wash united). Eine Form von
Ausgrenzung, die gesellschaftlich ak-
zeptiert und verharmlost wird. Wenn wir
also die gesellschaftliche Stellung von
Frauen und menstruierenden Menschen
verbessern wollen, missen wir die Ver-
sorgung wahrend der Periode sicher-

stellen! Daran flihrt kein Weg vorbei.

,<Ja cooll Dann lasst uns Tampons und
Binden verteilen!”, wird manch eine
denken, und zugegeben, der Gedanke
kam mir auch. Fir jede verkaufte
Menstruations-Panty spenden wir eine
Packung Binden, das ware einfach
umzusetzen und hatte sich hervorra-

gend vermarkten lassen.

Aber: Stand 2018 wur-

aber
den weltweit bereits . 2
2,5 Milliarden Kilogramm ZQ) Ze
o

Mall durch Wegwerfhygi-

eneartikel wie Tampons

und Binden verursacht (Quelle: statista).
Benutzte Tampons und Binden landen
oft als Restmiill auf der Millkippe oder
werden - wie in Deutschland - verbrannt.
Geschatzte 7,5 Milliarden Kilogramm
CO2 werden so weltweit in die Atmos-
pharere geblasen. Kurzum, Wegwerfpro-

dukte wie Tampons und Binden eignen



The
Solu-
lion

sich nicht, um eine menstruierende
Weltbevolkerung zu versorgen, ohne

den Klimawandel weiter anzuheizen.

,Ok, dann Menstruations-Panties flr
alle?“ Richtig. Aber wie? Ich habe lange
Uberlegt, wie wir als kleines Start-up
aus Berlin wirklich etwas bewegen kon-
nen, und unser Tun nicht als Tropfen
auf dem heifsen Stein verdampft. Dann
kam mir die Idee zum Period Pledge
(dt.: Perioden Versprechen): Wir helfen
Menschen in afrikanischen
und asiatischen Landern,
ihre ganz eigenen Menst-
ruations-Panties zu nahen.
Daflir machen wir unsere
Technologie hinter der
Panty fiir Non-profits und
soziale Initiativen frei zu-

ganglich.

Unser Pilotprojekt soll Anfang 2020
starten. Wir bauen ein Netzwerk mit
verschiedenen Initiativen und Orga-
nisationen auf, die sich mit uns enga-
gieren. Wir mochten der anséssigen
Bevolkerung auf Augenhdhe begegnen
und unsere Menstruations-Panty
niemandem aufdrangen, wenn diese
nichtim Standeist, die Lebensbedin-
gungen der Menschen zu verbessern.

Idealerweise wird die Idee der Menstru-

ations-Panty vorgestellt und wenn sich
die Menschen dann dafiir entscheiden,
stellen wir eine Art Bausatz bereit und
freuen uns, wenn dieserregional ange-
passt und adaptiert wird. Wir motivieren
zur Nutzungregionaler Materialien und
mochten damit Abhdngigkeiten ver-
meiden und einen niedrigschwelligen
Zugang zu nachhaltigen Hygienepro-
dukten erreichen.

Wir hoffen, mit diesem Ansatz die Versor-
gung mit Hygieneprodukten von so
vielen menstruierenden Menschen wie
moglich zu verbessern und damit eine
positive Kettenreaktion auszuldsen: die
gesellschaftliche Stellung der Menschen
verbessern, Beschaftigung schaffen,

die Nachfrage nach regionalen Textilien
steigern und Kollaboration auf Augen-
hohe zwischen dem globalen Norden und
globalen Siiden etablieren. Es gibt viel
Zu tun, aber das ist unser Traum und
gleichzeitig unser Versprechen - the
period pledge - in Solidaritat mit der

menstruierenden Weltbevolkerung.

/ Julia

Rittereiser

Julia Rittereiser ist Griinderin von KORA MIKINO, einem Label fir faire Menstruationsunterwasche aus Berlin.
Sie will die Periode nicht nur in Deutschland neu denken, sondern mit the period pledge ein weltweites Projekt
initiieren, das die Versorgung der menstruierenden Menschen und den Schutz der Umwelt vereint. Julia denkt
Periode neu und hat mit the period pledge ein ganzheitliches Konzept geschaffen, ihre Vision der nachhaltigen
und selbstbestimmten Periode in die gesamte Welt zu tragen.
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Nachhaltigkeit
im Alltag

Anregungen von einer Oko-Tante, die

sustainable living so locker easy

Was wir alle
taglich tun
konnen, um
nachhaltiger
zu leben

lebt, wie andere beim Tanzen die Hiifte

schwingen. Danke Nicole!

Nachhaltig leben hat fir mich bei der
Erndhrung angefangen, als ich vor
sieben Jahren vegan wurde, und greift
heute beinahein alle Bereiche meines
Lebens. Die Konsumausgaben deut-
scher Privathaushalte habensich in den

letzten dreildig Jahren mehr als ver-

Die ,Okos“unter uns gehen ldngst mit
Jutebeutel einkaufen, haben Gemdise-
sdckchen im Kihlschrank und festes
Shampoo in der Dusche. Wir waschen
vielleicht die Wdsche mit Waschnis-
sen und versuchen, soweit es geht, auf
Plastik zu verzichten. Doch ganz ehr-
lich: Auch fiir uns war das Thema Nach-
haltigkeit lange ein Mysterium. Life

is hard, der Supermarkt grofs und die
Werbung stark. Und doch braucht

unser Planet uns. Ein kleiner Guide mit

doppelt. Es wird mehrVerpackungsma-
terial und Abfall produziert denn je.
Ob die Erndhrung, der Plastikkonsum,
Verkehrsmittel oder Kleidung - all
diese Bereiche sind es wert, ndher be-

trachtet zu werden.

Pflanzliche Lebensmit-
tel haben einen klaren Leb
okologischen Vorteil

gegenlber tierischen.

Aber die nachhaltige

ens-
mittel
retten



Re/use
Re/parr
Re/cycle

Buy sustainable
and love forever
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Kiiche geht weit darliber hinaus. Welt-
weit werden jahrlich 1,3 Milliarden Ton-
nen Lebensmittel weggeworfen, davon
allein 88 Millionen in Europa. Das sind
309% unserer Lebensmittel. Und vieles
davon ist noch sehr gut. Initiativen

und Kooperationen, wie ,Food Sharing"
oder ,Enjoy the Food*, wirken diesem
Wegwerf-Wahnsinn entgegen. Sie ko-
operieren mit Geschaften und Restau-
rants und retten dort regelmafig das,
was sonst achtlos weggeworfen wiirde.
Gerne sind mal palettenweise Trauben,
Avocados und auch Non Food Artikel
dabei. Initiativen wie Food Sharing
kdnnen hier einen grolRen Unterschied
machen. Um hier nur eine kleine Mo-
tivationszahl zu nennen: In Disseldorf
sind es mit den beiden Organisationen
zusammen durchschnittlich ca. 38 Ton-
nen monatlich, die gerettet werden. In

nur einer Stadt!

Auch aufgrund der Medien

Say
No to
Plastic

logisch abbaubar, aber fiir die Herstel-

ist meine Aufmerksambkeit
auf meinen Plastikkonsum
gestiegen. Hersteller und
Supermarkte ersetzen das
Plastik zunehmend durch
Papier. Was viele aber nicht

wissen: Zwar ist es bio-

lung von Papiertlten wird fast doppelt

so viel Energie bendtigt, wie fur Plastik-
tdten. Hinzu kommt die deutlich héhere
Belastung von Luft und Wasser durch
Stickoxide, Schwefeldioxide und andere
Chemikalien, mit denen die Zellstoff-
fasern behandelt werden missen. AuRer-
dem lasst sich eine halbwegs stabile
Plastiktlte besser mehrfach wiederver-
wenden, als eine aus Papier. Papier

ist daher nicht DIE Losung, sondern vor
allem vielfach wiederzuverwenden.
Also lieber Beutel und Gemiisenetz ein-

stecken und ab zum Einkaufen.

Was Verpackungen angeht, kann man
ganzohnein ,Unverpacktldden" ein-
kaufen. Die glinstigste Moglichkeit ist
oft aber das Selbermachen. Zahnpas-

ta selbermachen. Klingt komisch? Ist
abereinen Versuch wert. Mein Favorit
zur Haarwdasche ist ein selbstgemachtes
Shampoo aus Roggenmehl. Anregungen
zu ,zero waste“ und umweltrelevanten
Themen findet ihr z. B. von Shia Su
(wastelandrebel.com) und ,Pia Kraftfut-

ter auf Instagram und YouTube.
Nicht nur Lebensmittel

werden zu Hauf weg-

geschmissen, auch Klei-

Bye Bye
Fast
Fashion

dung unterliegt diesem
Kreislauf. Deutsche be-

sitzen durchschnittlich



95 Kleidungsstiicke, rund ein Drittel
mehr als 2000 (Quelle: Greenpeace).
Reparieren erscheint viel zu mihsam.
Die Wertigkeit von Kleidungsstlicken
ist nicht mehr bewusst und der Herstel-
lungsprozess rlickt vor lauter saiso-
nalen Fashion-Neuheiten in den Hinter-
grund. In Fast Fashion werden fiir bei uns
billigangebotener Kleidung Menschen
ausgebeutet und unter lebensbedroh-

lichen Arbeitsverhaltnissen beschéftigt.

Diesem Fast Fashion Kreislauf l&sst sich
ein Ende bereiten, indem man zunachst
aufbraucht, was man besitzt, dann repa-
riert, Neues tauscht oder gebraucht
kauft und - erst dann - Slow Fahion aus
fairen Bedingungen kauft. Wenn man
Kleidung abgeben mochte, sind lokale
Projekte wie Frauenhauser oder Fliicht-
lingshilfen in Deutschland eine gute
Wahl.

Der Verkauf von Containerkleidung in
bspw. Afrika macht den N&herinnen vor
Ort ihr Geschaft kaputt und ist daher
nicht zu empfehlen. Auch Tauschparties

und Kleiderkreisel, der lokale Trodel-

markt, eBay Kleinanzeigen und ortliche
Second Hand Shops sind eine schone
Gelegenheit, den Kleiderschrank aufzu-
frischen und ehemals geliebte Stlicke
abzugeben. Das schone Sommerkleid
zaubert bestimmt noch jemandem ein

Lacheln ins Gesicht.

Der Konsum unserer heutigen Gesell-
schaft scheint unaufhaltsam und wir
kdnnten diese Liste noch lange fortfih-
ren. Repair-Cafés oder Upcycling-
Projekte, Youtube und Apps bieten in-
zwischen zahlreiche kreative Ideen,
dierichtig Spalk machen. Mit einem Blick
flr's Detail, etwas Mut zum Handwerk
und dem Austausch in der Gemeinschaft,
kann ein Kreislauf entstehen, der nach-
haltig und zugleich sozial ist. Einfach
mal ausprobieren und sich Uberraschen

lassen!

Nicole Walther lebt das Foodsharing, hat eine Seele aus Gold und stellt das Gliick der Welt immer an oberste
Stelle. Seit 2013 lebt sie vegan, arbeitet nach ihrer Schauspielausbildung als Multitalent zwischen Aktivistin,
Organisatorin und Caterer. Sie spricht offen tiber das Thema Hochsensibilitat und schafft es dennoch, im Stra-
Renaktivismus ihren Einsatz fir eine gewaltfreie Welt zu zeigen.

page/45
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@dieumweltdruckerei

Plastik
raus -

Natur

rein

www.dieUmweltDruckerei.de

Alle unsere Taten haben Konsequenzen,
auch wenn wirviele davon nicht sehen.
Studien prognostizieren, dass 2050 mehr
Plastikteile als Fische im Meervorhanden
sein werden. Und dieses Plastik kommt
nichtvon irgendwo her, sondern wird von
uns gekauft, verbraucht oder benutzt
und entsorgt. Die gute Nachricht: Wir ha-
ben es selbst in der Hand.

14 kleine Plastikteilchen sind flir uns nicht
mal den Weg zur Miilltonne wert, bei
Meeresschildkroten erhdhen diese 14 klei-
nen verschluckten Plastikteile die Ster-
bewahrscheinlichkeit um bis zu 50 Prozent.
Jene einzigartigen Geschdpfe, die Dino-
saurier und Kontinentalverschiebungen
Uberlebten und Zeugen des Entstehens

und Untergangs von Inseln, Korallenriffen



und Stranden waren. Sie Uberstanden
Eiszeiten und Seebeben und drohen
jetzt am Menschen und seiner Neuerfin-

dung ,Plastik” zu scheitern.

Mittlerweile sind alle sieben Meeresschild-
krotenarten vom Aussterben bedroht.
Der dramatische Rickgang ihrer Popula-
tionen betrifft aber auch andere Be-
wohner der sensiblen Meeres-Okosyste-
me. Dabeisind die Meeresschildkroten
ein elementarer Teil der Nahrungskette.
Ob im Sand, im Schlamm oder im
Meeresboden, Uberall verbessern sie durch
ihr Graben und Aufwirbeln die Boden-
qualitédt und unterstitzen damit den na-

tlrlichen Kreislauf.

dieUmweltDruckerei, Partnerin des
Mindful Women Mag, unterstitzt das
Meeresschildkrotenprojekt der Ak-
tionsgemeinschaft Artenschutze. V.in
Kenia, zum Beispiel mit Spenden fir
Mangrovenbaumsetzlinge. Die Mangro-
venbdaume dienen dem natirlichen
Lebensraum der Meeresschildkroten
und sind durch Umweltverschmutzung

und Abholzung gefahrdet.

Die von der UmweltDruckerei gespende-
ten Setzlinge sollen dem Kisten- und
Klimaschutz dienen. Denn die Mangroven

gehdren zu einem geschlossenen Oko-

system, einem der produktivsten unserer
Erde. Sie bieten Heimat flir etliche Tier-
arten und schiitzen vor Kiistenerosionen,
wie Sturmflutwellen und Tsunamis. An
die Bedingungen des Salzwassers haben
sie sich perfekt angepasst, denn sie
konnen das Salz, das bei Flut bis zu ihnen
vordringt, durch ihre Blatter wieder
ausscheiden. Vor dem durch die Klima-
krise ansteigenden Meeresspiegel, der
Verschmutzung durch die Gewinnung
von fossilen Brennstoffen und Abholzung
konnensiesich allerdings nicht alleine
schitzen. Wir sind gefragt, um der Natur
das zuriickzugeben, was sie dringend
zum Wiederaufbau bendtigt.

Alle unsere Taten haben Konsequenzen.
Wir sind nol Fans vom Einkauf mit
Stofftasche, dem Weg in den Unverpackt
Laden und Unternehmen, die Verant-
wortung zeigen. Ganz nach diesem
Motto produziert DieUmweltDruckerei
unser Magazin und alle ihre Auftrage
emissionsarm aus ressourcenschonen-
den Materialien und Okostrom. 100 %
Recyclingpapier und vegane Bio-Farben
auf Pflanzenbasis sind, neben umwelt-
freundlichem Engagement und griinen
Visionen, die Geheimzutaten. Ein gro-
Res Dankeschon an dieser Stelle von uns
fir die Unterstitzung und all die kleinen

und grofsen guten Taten.
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Mindful

Hilfe, die Welt
geht schon wieder
unter!

Im Moment geht die Welt gefiihlt 27 Mal
am Tag unter. Und das sind nur die
Nachrichten, die in unserer westeuropd-
ischen, privilegierten Filterblase an-
kommen. Zurtick bleiben Hilflosigkeit,
Uberforderung und Weltschmerz.
Sollten wir diese Katastrophen teilen? Ist
es gestinder, sie zu ignorieren? Oder

liegt die Antwort irgendwo in der Mitte?

Maren Urner hat Kognitions- und Neuro-
wissenschaften in Osnabrlick, Kanada
und in den Niederlanden studiert. lhren
PhD machte sie in London, bevor sie

nach Deutschland zuriickkam, um Per-

spective Daily zu griinden - Deutschlands

erstes Online-Magazin fiir [6sungsorien-
tierten Journalismus. In anderen Worten:
Es wird tiber das Chaos berichtet und da-

riiber, wie man es ldsen kann. Die folgen-

Sharing

den Fragen lagen uns auf dem Herzen und

wir hoffen, dass sie auch dir helfen werden.

Maren, dein Gehirn

Auf der einen Seite beschidftigt sich

ist das Gehirn das liehend gerne damit,
komplexeste und wie andere Gehirne
faszinierendste Organ funktionieren.
unseres Korpers, auf Woher kommt diese
der anderen Seite Faszination?

macht seine Arbeits-

weise uns so oft einen ,Strich“ durch die
Rechnung. Diese ,Striche® versucheich
auch Nicht-Neurowissenschaftlern auf
anschauliche Art und Weise zu vermitteln,
damit sie sich selbst und naturlich auch
das Verhalten anderer besser verstehen
konnen. So kdnnen konstruktive Dialoge
- statt Schuldzuweisungen und Anfein-

dungen - entstehen.



Feden ‘lag geht die
Welt unter, brennt,
ertrinkt oder es
geschehen andere
schlimme Dinge. Wie
viel Gewicht sollten
wir schlechten Nach-

Ich glaube, es geht nicht
um das ,richtige Maf*

an schlechten und guten

richten in unserem
Alltag geben?¢

Nachrichten, sondern
eine bestimmte Grundein-
stellung bzw. Brille, durch
die wir die Welt betrachten. Wir stehen
als Gesellschaft und Weltbevolkerung
vor riesigen Herausforderungen, allen
voran die drohende, menschengemachte
Klimakatastrophe. Umso wichtigerist es
doch, dass wir uns jeden Tag fragen: Wie
kann es weitergehen? Tun wir das nicht,
frage ich mich, warum wir iberhaupt

morgens aufstehen (sollten)!

Auch hier mochte ich wieder differenzieren
(immer diese Wissenschaftler, denkst
du jetzt bestimmt schon!), in diesem Fall
zwischen Glick und Zufrieden-
heit. Glick ist ein flichtiger Zu-
Schafft man es,
als bewusster
Mensch mit all
diesen Nach-
richten noch
gliicklich zu
sein?

stand, den wir in bestimmten
Momenten fihlen und erleben,
zum Beispiel beim Essen, im
Austausch mitanderen Menschen,
in der Natur, beim Sex und

wenn wir Erfolg haben. Bei Zufrie-
denheit geht es um einen lang-
fristigeren Ansatz: Ein zufriedener
Mensch kann durchaus mal traurig, ver-
bittert odersogar unglicklich sein. Im

,Gro-fken und Ganzen“ wirde sie oder er
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sich aber als ,zufrieden bezeichnen.
Und das hat meines Wissens nach viel
mit Wertschatzung und Dankbarkeit

zu tun. Ich lebe ein so privilegiertes Le-
ben in einem unfassbar reichen Land
-esgehtalsoauch viel um Achtsamkeit

und Empathie fir sich selbst.

Hand aufs Hersz:
Ich wiirde jaimmer sagen: Hand  Ein Hashtag wird
aufs Hirn! Und auch wenn ein den Regenwald

nicht retten, aber
was kann jede*r
von uns tun?

Hashtag nicht die ,Welt rettet",
kann er Aufmerksamkeit und
auch Verbundenheit schaffen.
Haufig scheitert ein Umdenken
ja daran, dass Menschen sich machtlos
und allein fihlen. Wenn mich Menschen
fragen: ,Was kannich denn tun?, antwor-
te ich gern: ,Wir treffen jeden Tag Tau-
sendevon Entscheidungen - welche willst
du bewusst treffen?“ Um etwas zu an-
dern, muss ich nicht Wirtschaftsboss oder
Politiker*in sein, ich muss nur die Pers-

pektive eines anderen verandern.

Vielen Dank, Maren. Ignorieren wird

fiir uns auch weiterhin keine Option sein,
aber Regulieren ist ein Muss. Und: die
Bemtiihung, auch schlechte Nachrichten
mit Lsungsansdtzen fir den Einzel-
nen zu teilen, steht ganz oben auf der

To Do Liste.

/ Svlvie Tittel im
Interview mit

Maren Urner
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Power aut
die Ohren

Wir lieben Podcasts. Wéihrend dem Auto- A M i n d flﬂ M eSS

fahren, gemdtitlich am Sonntagnachmittag

oder beim joggen im Wald. Nimm dir mit, Madeleine Alizadeh
was fir dich passt. Hier kommen 10 Pod- Freie Redekultur aus einem
casts mitdenen du Kraft, Mut und Zuver- reflektierenden Geist.

sicht schépfst - oder einfach mal so richtig

abschalten kannst. Hier geht es einfach

nurum dich. DGI‘ lila POdCaSt

Katrin Ronicke, Susanne Klingner,
Barbara Streidl

Feminismus all over. Kritisch,
HO&) ‘]JO humorvoll, hautnah.
[ J
Fail

Paardiologie
Elisabeth Day
Uber das Wachsen an Rick- Charlotte Roche
schlagen und Uberwinden Das offenste Gesprach tber
von Angsten. Partnerschaft, Sexualitdt und den

Besuch beim Therapeuten.



Proud to
be Sensibelchen

Maria Anna Schwarzberg
Hochsensibilitat und Wahrnehmung

der Welt mit und ohne Géste.

Deliciously Ella
Ella und Matthew Mills

von gesunder Ernahrung, Nachhaltig-

keit und Mutter werden.

Happy, holy and
confident

Laura Malina Seiler
Personlichkeitsentwicklung

fir mehr Selbstliebe.

Stuff Mom Never
Told You

Anne und Samantha
Alltagsfeminismus: Erklarungsversuche

und Mutmachpolitik.

Die Podcast Oma

Kim Hose und Oma
93 & 32. Zwei Generationen, ein

Gesprach, tausend Lachfalten.

Hotel Matze

Matze Hielscher
im konstruktiven Gesprach

mit tollen Persdnlichkeiten

Chill mal
Chulia

Fulia und Fill
Uber alltdgliche Nachhaltigkeit

und mehr Realness
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[st Altern
erstrebens-
wert?

Altern ist unvermeidlich. Wir investieren in
Hyaluron Cremes, legen uns unters Messer
und bearbeiten Bilder, bis die Zeichen der
Zeitvollig verschwinden. Das Altern istin
unserer westlichen Gesellschaft zur Biirde
geworden. Hat unsere Gesellschaft durch
die sozialen Strukturen verlernt, das Alter
zu schdtzen, seine Weisheit anzuerken-
nen und sich generationsiibergreifend

zu stiitzen? Wir sprachen mit Ursula Lehr,
89, Entwicklungspsychologin, Geronto-
login und ehemalige Bundesministerin fiir
Jugend, Familie, Frauen und Gesundheit,
und mitXenia Gallinn, 30, Yogalehrerin und

Shiatsustudierende.

Liebe Ursula, liebe Xenia, vielen Dank, dass

ihr euch die Zeit nehmt mit uns (ber ein so

wichtiges Thema wie das Altern

zu sprechen.

Gibt es fiir euch Vorurteile,
wenn das Thema aufkommt?

Ursula: InVorurteilen sehe ich nichts Gutes.
Jedes Lebensalter hat Vor- und Nachteile,
und nattrlich verdndert sich mit zunehmen-
dem Alter einiges. Ein hohes Alter ist das
Ergebnis einer lebenslangen Entwicklung.
Wir gewinnen an Uberblick und Kompe-
tenzen, besonders dann, wenn wir auch
schwierige Zeiten erlebt haben. Anderer-
seits missen wir auch damit rechnen,
dass unsere korperlichen und evtl. auch
unsere psychischen Fahigkeiten nach-

lassen.



Sei ein
Vorbild
in deinem
Altern

Xenia: Ich bin zwar noch jung, aber das
Vorurteil, man werde im Alter zunehmend
unbeweglicher und schwermitiger, ent-
larve ich mehrund
mehr als Unwahr-
heit. Ausschlagge-
bend flr unsere Vor-
urteile gegentiber
dem Altern sind
meiner Ansicht nach
die Vorbilder, die wir
haben. Hier seheich
eine unserer grofsten
Verantwortungen,
die wir fiir nachfol-
genden Generationen haben: Sei ein Vor-
bild in deinem Altern. Hier kdnnen wir
Angste nehmen und das Leben fiir all jene,
die nach uns kommen, ein grolées Stilick

leichter machen.

Unsere Wohlstandsgesellschaft
unterscheidet sich in Bezug auf
das Alterwerden von anderen
(Afrika, Fapan ...), was konnen
wir von anderen lernen?

Ursula: Unabhangigvon unserer geogra-
phischen Herkunft ist fir ein ,gutes®
Altern wichtig, dass Menschen eine Auf-
gabe haben und gebraucht werden, ob

im Beruf, im Ehrenamt oder in der Fami-

lie. Eine Bekannte wurde mit 83 Jahren
Witwe und hatte sich zunachst vollig
zurlckgezogen. Sie verlies kaum noch
die eigene Wohnung, sodass ihrHaus-
arztschon eine beginnende Demenz sah.
Eine Nachbarin bat die Dame, einem
Fluchtlingskind Nachhilfe in Deutsch zu
geben. Sie wiirde dazu dringend ge-
braucht. Nach anfénglichen Bedenken
hat diese Frau den Nachhilfeunterricht
Ubernommen, dann selbstandig aus-
gebautund dabeiselbst spurbar wieder

mehr Freude am Leben entwickelt.

Xenia: Durch meine Beschéaftigung mit
verschiedenen Heilmethoden aus
Fernostweill ich, dass dasAlternindie-
sen Kulturen mit einem Gewinn von
Wirde und Weisheit verbunden wird.
Alter wird nicht mit Abbau gleichgesetzt.
Ganz im Gegenteil. Selbst korperliche
Meisterschaften wie die Kampf- und Heil-
kiinste konnen bis ins hohe Alter immer
weiter verbessert werden, sei es Thai
Chi, Qi Gong oder Shiatsu. Alle Kiinste,
ob Heil- oder Kampfkunst, wurzelnin
den gleichen Prinzipien: Dem Prinzip der
Balance, der Koordination und der Leich-
tigkeit. Im Uben und Verkdrpern dieser
Prinzipien gibt es kein Limit. Besonders
kein Alters-Limit. Ohne mindestens
vierzig Jahre Erfahrung wird ohnehin

niemand als Meister in diesem Gebiet
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anerkannt. Diese Sichtweise finde

ich spannend.

Wie empfindet ihr das Alter-
werden personlich? Hat sich
fiir euch seit dem bewussten
LAha, ich werde auch dlter*
elwas gedndert?

Ursula: Ich bin jetzt 89 Jahre alt und erlebe,
dass Dinge, fir die ich mich schon vor
Jahrzehnten eingesetzt habe - und fiir die
ich damals sehr kritisiert wurde - doch
umgesetzt werden. Ein Beispiel dafir sind
die Krippenplatze, die ich als Bundesfa-
milienministerin bereits Ende der 80er
Jahre forderte und Ursula von der Leyen
hat dann den Ausbau der Kinderbetreu-
ungsangebote ab 2007 durchsetzen
konnen. Das Altern lehrt mich Weitsicht.
Nur weil Dinge nicht sofort umgesetzt
werden, ist es manchmal dennoch wich-

tig, sich langfristig fir sie stark zu machen.

Xenia: Mit 27 entdeckte meine Schwester
bei mir das erste graue Haar. Wir haben
uns kaputt gelacht, und trotzdem war da
in mir dieses innere ,Aha, jetzt geht es
also los.”. In diesem Moment wurde mir

klar, dass meine Zeit, mich klein zu

kann uns im richtigen Moment in den Hin-

tern treten. Ich wiinsche mir das fur jeden.

Manche Fobs werden bewusst
von iingeren besetzt, Umschu-
lungen und Forderprogramme
haben eine Altersheschrinkung.

Die Gesellschaft lisst es uns
merklich spiiren, dass dlter wer-
den eher unerwiinscht ist. Habt
ihr damit personliche Erfah-
rungen gemacht?

Ursula: Als Bundesfamilienministerin stellte
ich bereits 1989 fest, dass die Verwendung
von Schreibmaschinen beim Schriftverkehr
insbesondere fir Korrekturen umstandlich
war. Deshalb bestellte ich fiir das ganze
Ministerium Computer, naturlich verbun-
den miteinem Schulungsprogramm. Der
Widerstand dagegen war sehr grofs, und
der Betriebsrat forderte, dass alle Kollegen
und Kolleginnen tiber 50 Jahren weiter

wie bisher mit Schreibmaschinen arbeiten
sollten, da ihnen diese Veranderung nicht
zuzumuten sei.
Man glaubte da-
mals allen Ernstes,
dass Menschen

Uber 50 nicht mehr

Mit meinen

89 Fahren
lerne ich
heute noch
gerne!

machen und wichtige Verdnderungen auf- wirklich lernfahig

zuschieben, abgelaufen war. Das Altern seien.



,Ob Altern
erstrebenswert
ist, kann man
natiirlich nur
bejahen. Die
Alternative ware
frithes Sterben.*

— Ursula Lehr

Und du, Xenia?

Xenia: Da ich gerade erst 30 geworden
bin, sehe ich aktuell nur die Vorteile des
Alterns. Mit dreillig nimmt man Dich
ernst. Das Vorurteil, wie auch die eigene
Ausrede ,jugendlicher Leichtsinn®,
ziehen nicht mehr. Mit 30 musst du dein
Leben ,im Griff haben*. Ein unausgespro-
chenes Gesetz, unterdemichin unserer
Gesellschaft aufgewachsen bin. Hier an-
gekommen sehe ich das anders. Und

an dieser Stelle ein Hoch auf die Mindful-
ness-Selflove-Realtalk-Welle, die durch
unsere Gesellschaft und durch Social
Media zieht.
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Wie gehst du selbst mit dem
Alterwerden im Alltag um:
Falten vertuschen oder ausleben?

Xenia: Falten sind fiir mich noch kein
Problem. Was ich tun werde, wenn
meine grauen Haare zunehmen, weif%
ich noch nicht. Das finde ich eines

der schonsten Ziele und auch Vorteile
beim Altern: Immer weniger Labels,
immer weniger das BedUrfnis, das Leben

und alle kiinftigen Entscheidungen kon-

Sind
Falten
cool?

trollieren zu
mussen. Daflr
immer mehr
echtes Prasent-
sein und Hin-
gabe im Hier
und Jetzt.

Ursula: Ein

gepflegtes
Aussehen ist in jedem Alter vorteilhaft.
Wichtig ist auch, auf die eigene Gesund-
heit zu achten, beweglich zu bleiben
und sich moglichst gesund zu erndhren.
Falten stéren mich Uberhaupt nicht, sie

sind Ausdruck meines gelebten Lebens.

Tage, Kinderkriegen, Menopau-
se — Frauen durchleben einen
uniibersehbaren korperlichen
Wandel iiber die Fahre.

Fugendliche Attraktivitit ins
hohe Alter wird vor allem durch
die Medien verbreitet. Wie
konnen beide Geschlechterrollen
damit umgehen?

Ursula: Ab 45 - so etwa mit Beginn der
Wechseljahre - galten Frauen friiher

als alt, wurden fast schon unsichtbar,
wahrend Manner mit45im blihenden
Alter und attraktiv erschienen. Heute
werden beide Geschlechter auch im Alter
inden Medien positiver dargestellt. Dabei
seheichimmernoch, dass Manner eher
positiver dargestellt werden, in der Rolle
des erfahrenen Ratgebers. Und Frauen
allen Alters tragen heute Jeans, das wa-
refriherundenkbar gewesen. Ich kann
mich an ein Spottlied aus den 50er Jah-
ren erinnern, das hielt ,Blue-Jeans tragt
die Omama“ - so dhnlich wie das Lied
,Meine Oma fahrt im Hihnerstall Motor-

rad*.

Xenia: Ich bin fest davon Uberzeugt, dass
in jedem Alter die Frage ,Wie behandle
ich mich selbst und die Welt um mich her-
um?“ Uber unsere Attraktivitat entschei-
det. Attraktivitat ist fir mich damit zeitlos.
Sexuelle Anziehung ist etwas anderes.
Und hier wiinsche ich mir einfach nur ei-
nes: Dass wir damit unseren Frieden

machen. Ja, ein menschlicher Korper ist



zwischen 20 und 40 fir die meisten Men-
schen anziehender, als ein alterer Kor-
per. Glatte Haut ist sexuell anziehender,
als Falten und Altersflecken. Und jetzt?
Sexuelle Anziehungskraft verteilt sich
nicht gleichmalig Uber unsere Lebens-
spanne. Das hat einen evolutiondren
Sinn. Warum kann das nicht okay sein?
Warum erkldren wir die Natur zum Tabu?
Spals an Sex und das Ausleben unserer
eigenen Sexualitat ist ein ganz anderes
Thema. Die Vorstellung, Freude an Se-
xualitat bis in ein hohes Alter zu kultivie-
ren, finde ich klasse. Und ich freue mich

Uber Vorbilder, die das vorleben.

Was wiirdet ihr gerne heutigen
Generationen mitgeben?

Ursula: Man muss alt werden, damit man
erlebt, wie die Welt sich dndert. Dass
Dinge, von denen wir frither getrdumt
haben, jetzt Wirklichkeit geworden sind.
Der Ruckblick macht Spal, viele Dinge
erscheinen in einem ganz anderen Licht
- gerade auch die schwierigen Zeiten.
Und es ist sehr schon, mitzuerleben, wie
erst die Kinder und dann die Enkel auf

eigenen Beinen stehen.

Xenia: Behandle Deine Interessen und
Deinen inneren Ruf mit Respekt. Mach
Dich mit ihnen vertraut. Die Welt wird
manchmal laut werden und dann ist
es gut, ein Gesplr fiir Deinen inneren

Kompass zu haben.

~Man muss
alt werden,
damit man
erlebt, wie
die Wellt sich
andert.”

/ Stina Spiegelberg
und Helga Lohr

im Interview mit

pag‘e/ 5 7 Ursula Lehr und

Xenia Gallinn
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ecosign griinderin



Simone
Fuhs

LIS macht
unglaublich
gliicklich und
zulrieden,
nachhaltig zu
leben, es be-
deutet das
Gegenleil von
Verzicht fir
mich.“
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Simone leitet seit 25 Jahren die ecosign
in Kéln - die erste nachhaltige Design-
Akademie in Deutschland. Boden, Wand-
farbe und Vorlesungen - das Gebdude
und die Studierenden leben von und fiir
Nachhaltigkeit, die Liebe zur Umwelt ist
omniprdsent. Sie selber ist in Kairo auf-
gewachsen und erst mit 12 Jahren nach
Deutschland gekommen. Diese Zeit hat
sie nachhaltig geprdgt, Werte, Ideen und
Ziele geformt. Sie erzéhlt, wie dankbar

diese Erfahrung sie gemacht hat.

Wofiir bist du so dankbar,
Simone?

Ich bin sehr dankbar fir alles, was ich in
meinem Leben an Gaben erhalten habe
und versuche, davon moglichst viel zu tei-
len und weiterzugeben. Ich weil% es sehr
zu schatzen, in einem Land wie Deutsch-
land zu leben und bin mir taglich tber
mein Glick, aber auch den Zufall bewusst,
in existenzieller Sicherheit leben und
meine Plane, Ideen, sowie meine mich von
Kindheit an pragende Kreativitat ausle-
ben und nutzen zu kdnnen, um die Welt zu

einem besseren Ort zu machen.

Es ist schwer genug, heute
als Frau zu griinden.

Wie lief die Griindung der
Ecosign vor 25 Jahren?

Die Ecosign habe ich direkt nach meinem
abgeschlossenen Designstudium 1994

mit einem Startkapital von 200.000 D-Markt
selbststandig und mit hohem unterneh-

merischem Risiko gegriindet.

Das muss unglaublich
aufregend gewesen sein.
Woher kommt dieser
bewundernswerte Mut
hinter deinen Taten?

Von ganz tief in mir drin, er war schon im-
mer da. Ich kdnnte gar nicht ohne leben,
denn ohne den Mut und die ganzen Risiken,
die ich eingegangen bin, ware mein Leben

bis hierhin nicht so bereichernd gewesen.

Was war die grofite Hiirde
in deinem Projekt?

Oft Manner, Blrokratie und Engstirnigkeit.
Oft auch in Personalunion.

In der Ecosign wird Nachhaltigkeit grof ge-
schrieben. 2018 haben sich ca. 320 Bewer-

ber*innen auf 60 Studienpldtze beworben.



Das Konzept kommt an, die Nachfrage
ist groks.

Wie definierst du Nachhal-
tigkeit?

Nachhaltigkeit bedeutet, kurz gesagt, mit
der Erde, ihren Ressourcen und ihren
Lebewesen so umzugehen, dass auch zu-
kiinftige Generationen einen intakten
Lebensraum und Frieden vorfinden. Um
dieses Ziel zu erreichen, mussen 6kolo-
gische, 0konomische, soziale und kulturel-
le Belange gleichermalien beriicksichtigt

werden.

Was tust du jeden Tag,
um nachhaltig zu leben
und was gibt dir dieser
Lebensstil zuriick?

Es macht unglaublich glicklich und zufrie-

den, nachhaltig zu leben, es bedeutet das

Gegenteil von Verzicht fiir mich. Und ich
versuche taglich, mehr Menschen davon zu
Uberzeugen, dass es sich lohnt, nachhal-
tig zu handeln, um die Schonheit unserer

Erde zu bewahren.

Womit sollten sich Frauen
mehr beschiftigen?

Weniger zbgern, mehr machen. Weniger
zweifeln, mehr vertrauen. Weniger hadern,
mehr entscheiden. Weniger ,Man soll-

te ..., mehr Ichwerde ...

Was kannst du Jungun-
ternehmerinnen mit auf
den Weg geben, damit
sie mehr machen statt zu
zogern?

Man ist nur erfolgreich, wenn man nicht
nur fUr sich arbeitet, sondern das Unter-

nehmen noch einen Mehrwert hat.
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@iderawomenfoundation

Nimota
Ashimi

Nimota Ashimi kam mit zarten 19
aus ihrer Heimat Nigeria nach
Deutschland, um zu studieren. Bei
der Studienberatung wurde ihr
aufihren Wunsch, Bauingenieurwe-
sen zu studieren, geantwortet:
LJAusldnder schaffen es nicht, Bauin-
genieurwesen zu studieren.” Sie stand
aufund ging. Als sei diese Tatsache
nicht genug, ist die Ravensburgerin
heute eine gestandene Bauingenieu-
rin und hat erst kiirzlich ihr eigenes
NGO, die IDERA Foundation, gegriin-
det. Sie mochte helfen. Frauen, Kin-
dern, der Welt. Und ganz nebenbei, so
scheint es, reilst sie mit ihrem Strahlen
Jjeden mit, der ihr begegnet.

IDERA foundation griinderin
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Liebe Nimota, was ist
dein Geheimnis?

Meine Mutter ist ein grofRes Vorbild fir
mich und hat mich schon immer positiv
beeinflusst. Sie war immer unabhangig
und hat mich durch ihre Selbststandigkeit
inspiriert. Als Kind hatte ich die Freiheit,
grofd zu trdumen, weil ich sah, wie meine
Mutter ihre Traume verwirklichte. Ich
glaube sehrstark daran, dass es eine posi-
tive Wirkung auf Kinder hat, wenn Frauen

gefordert werden.

Du hast deine Arbeitszeit auf 80 % reduziert,
umdich einen Tag die Woche ganz deiner
IDERA Foundation zu widmen. Mit deinem
Verein setzt du dich in Nigeria fiir Bildungs-
férderung ein und untersttitzt Frauen mit
Mikro-Krediten.

Woran glaubst du?

Ich glaube daran, dass in jedem etwas Gu-
tes steckt. Wenn jeder einen Teil zum gro-
Ren Ganzen beitragt, sind wir gemeinsam
fahig, die Welt zu verdndern, voneinander
zu lernen und miteinander zu wachsen. Wir
haben alle eine Stimme. Ich mdchte meine
Mitmenschen dazu inspirieren und moti-
vieren, etwas dazu beizutragen, dass wir in

einer besseren Welt leben.

Gefuihlt bist du alles gleichzeitig. Strahlende
Frau, gebildete Bauingenieurin und Gut-

mensch, der sich fiir andere einsetzt.

Womit sollten sich Frauen
deiner Meinung nach mehr
befassen?

Ihrer Stimme in der Gesellschaft. Oft den-
ken Frauen, sie kdnnten nichts dazu bei-
tragen, wie unsere Welt aussieht. Aber ich
bin der Meinung, dass die Stimme der
Frauen genauso relevant ist wie die der
Méanner. Wir sollten uns gegenseitig fordern
und in allen Bereichen reprasentativ sein.

#RepresentationMatters!

Weiblichkeit verkdrpert so viel Schones
und bedeutet Verantwortung. Fiir mich
ist Weiblichkeit sanft und bodenstandig,
einflhlsam und stark, einfach und doch

vielfaltig.

Was bedeutet es dir, nach-
haltig zu leben?

Ich versuche, jeden Tag bewusst mit dem
zu leben, was wir haben. Ich rufe mir
immer wieder ins Ged&chtnis, welche Pri-
vilegien wir haben und wie wir diese flr
die zukUnftigen Generationen erhalten und

verbessern kdnnen.



Du hast in deinem Leben
schon viele Hiirden iber-
wunden. Ist Plan B eine

immerwihrende Option?

Nein. Wenn ich mir etwas in den Kopf
gesetzt habe, gibt es fir mich keine Alter-
native. Ich weil3, dass ich nur weiter an
meinen Traum glauben und stark sein
muss — das Ziel nicht aus den Augen
verlieren. Das erste Mal, als wir die Or-
ganisation in Nigeria anmelden wollten
beispielsweise, haben wir eine Absage
bekommen. Unser Antrag zur Registrierung

der NGO wurde abgelehnt und wir muss-

ten den kompletten Prozess wieder von
Beginn an durchlaufen. Trotz fast perfek-
tionistischer Vorbereitung scheiterten wir
an einer letzten Unterschrift. Beinahe
hatte ich meinen Mut und meine Motiva-

tion verloren, weiterzumachen.

Was kannst du Jung-
unternehmerinnen mit auf

den Weg geben?

Your dream is valid - Don’t give up. Und
investiere in deine Freundschaften. Gute

Freundschaften tragen dich durchs Leben.

.The difference
between a broken
community and a
thriving one is the

presence of @omen
who are valued. “

— Michelle Obama
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Frederike
Albers

@snuuz.de

snuuz griinderin



Frederike beschreibt sich selbst als Macherin
mit Herz. Wir sitzen zusammen im Griinen
an der Oker nach einem ausgiebigen vega-
nen Friihstick. Ich wiirde gerne noch
emphatisch, ansteckend optimistisch und

liebevoll hinzufiigen.

Frederike ist Teil einer der wenigen Unter-
nehmen, die in Deutschland Bettdecken
und Kissen produzieren. In der fiinften Gene-
ration verarbeitet die Familie Daunen und
Frederike hat sich vorgenommen, nicht nur
die erste weibliche Spitze zu sein, sondern
auch das Familienunternehmen nachhaltig
umzukrempeln - recycelte Daunen statt
Tierleid. Dieses wunderschone Konzept

trégt den Namen snuuz.

Frederike, dein Start Up
steht nur wenige Millime-
ter vor dem Launch. Was
war die grofte Hiirde bei

snuuz?

Etwas Bestehendes zu verandern. Men-
schen sind und bleiben Gewohnheitstiere.
Ich musste erstmal das Vertrauen unserer
Mitarbeiter*innen daflir gewinnen, unser
Unternehmen neu auszurichten. Vor al-
lem weil ich jung bin. Vielleicht auch, weil

ich eine Frau bin.

Aber gerade eine junge Frau zu sein ist
mein Vorteil. Wenn man jung ist, hat man
viele Ideen. Jung und Alt zu verbinden

ist eine Challenge, aber daraus kann etwas

ganz Tolles entstehen.

Warum tust du, was

du tust?

Weil ich etwas machen will, wovon ich sa-
gen kann, dass ich der Welt etwas gegeben
habe. Dass ich keine sinnlosen Dinge tue
und mich daflir abackere und damit nicht
gliicklich bin. Ich will etwas Sinnvolles tun,

das mir Glick bringt und worauf ich stolz

sein kann.

.Ohne Nach-
haltigkeit
werden wir
keine Zukunft
haben.*

page/69



+

inter-

views

Auf Instagram sensibilisiert Frederike (iber
das Thema Daunen. Denn die Realitét

ist: Daunen bedeuten Tierleid, besonders
wenn sie aus dem Ausland kommen. Eine
nachhaltige Alternative mit den gleichen
Vorziigen gibt es aber noch nicht. Ihre Idee:
Nehmen, was sowieso schon in Familien-
besitz ist. Bestehende Daunen werden

recycelt, um neues Tierleid zu vermeiden.

Was bedeutet Nach-
haltigkeit fiir dich?

Zukunft - auf jeden Fall. Ohne Nachhaltig-
keit werden wir keine Zukunft haben.

Wir kdnnen viel iber Innovation und kiinst-
liche Intelligenz reden, aber ohne Nach-
haltigkeit und ohne Leute, die sich dafir
einsetzen, wird es diese Zukunft gar nicht

erst geben.

Was tust du jeden Tag,
um nachhaltig zu leben?

Vegan leben. Immer darliber nachdenken,
was mein Tun fir Auswirkungen haben
kann. Das geht schon los beim Einkaufund
generellen Kaufentscheidungen, sich be-
wusst zu werden, was diese Entscheidungen
bewirken. Ich habe gelernt mit wenig
wirklich gliicklich zu sein. Ich bin jeden Tag

gliicklich. Ich wache jeden Tag auf und

bin glicklich Giber das, was ich habe. Und
diese Dankbarkeit ist sehr wichtig. Wenn
man dankbar ist, ist es einfacher, nachhal-

tig zu leben.

Egalob Start Up aus dem Nichts oder der
Umschwung eines bestehenden Unterneh-
mens - beides bendtigt eine grolse Packung
Mut.

Woher nimmst du dir
deinen Mut, Frederike?

Von meiner Mutter. Und meiner Familie
generell. Meine Eltern haben immer alles
gegeben und sind unermidlich. Und
deswegen mache ich das auch. Fir meine

Eltern.

Hast du noch einen Tipp an
junge Frauen, die grinden
wollen?

Dass, wenn du eine Idee hast, du dich
trauen musst, sie umzusetzen. Wenn sich
etwas gut anflhlt, solltest du deinem
Geflihl trauen und ihm nachgehen. Und
wenn du etwas gefunden hast, bei dem
du mit vollem Herzen dabei bist, wird

es auch laufen und dich viel gliicklicher

machen, als irgendein anderer Beruf.



LSvenn man
dankbar ist, ist
es einfacher,
nachhaltig zu

leben.“
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hevy,

you deserve
all the love in
the world.



fir die tégliche Dosis Inspiration und
Vernetzung sind wir fir dich online
da. Auf unserem Instagram Account
@mindfulwomen_com und in
unserem Online Netzwerk, fir das du
dich an strong@mindful-women.com

bewerben kannst.

more info?

www(dot)
mindful-women
(dot)com
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