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Diese Broschiire wurde im Rahmen der Aktions-
woche fiir Nachhaltigkeit durch HochGrin entwickelt.

HochGrun ist ein Dresdner Aktionsnetzwerk, das
nach einer gliicklichen Gesellschaft strebt, die ihre
Ressourcen, angefangen von Zeit und Geld bis hin
zu unseren natlrlichen Bestanden, suffizient und
effizient einsetzt.

Das gelingt uns durch verschiedene Projekte, all
diejenigen, die mitmachen wollen und Menschen
wie lhnen, die bereit sind, uns zuzuhdéren. HochGrin
steht fir Unabhangigkeit, Zusammenhalt, Eigen-
initiative sowie flr grofie und kleine Veranderungen.

Wollen Sie selbst dabei sein, eine Aktion vor-
schlagen, einen Bericht schreiben oder HochGrin
beim Wachsen zusehen? Besuchen Sie uns auf
unserer Website www.hochgruen.de.

Vorwort

Erinnern Sie sieh noeh. an den Gesehiehtsunterrient?
Krankheiten, Seuchen, Pest, %rie%, Machtmissbrauch,
#unqﬁrmt Folter, Sklaverei, Todesstrafe. Wenn man nur
ein fustoriseres Bueh au#sah/ld%t liest man von soleh
Elend. #fat die Vergﬂn%enhcit denn nur Setdechtes
%ebmaht? Und meine Giite, %eht’s uns heute %ut' Und?
Sind Sie gMakﬂieh.? Wenn J4 reiehen Sie die ‘Brosehiire bitte
weiter an d’f,manden, der das Gliick noeh. immer Sucht.

Wenn Sie eigen’dliah alles haben und doch. nicht %Makﬂjah
sind, darn zeigen wir Thnen, wie Sie es werden.

0b die Vergﬂn%enhcit gut oder sehdecht war, die Zukunft
wird auf d;eden Fall %u’d Gesund. Gemeinsam, Gliieklieh..
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Offnen Sie die Tiiren fiir Ihr Gliick
Zunachst einmal wollen wir der Sache auf
den Grund gehen und herausfinden, wieso
Sie das Gluck nicht in Ihr Leben lassen.

In den meisten Fallen scheitert es an der
inneren Einstellung. Wenn Sie gar nicht
glucklich sein wollen, kbnnen Sie es auch
nicht werden. Viele Menschen suchen
nach dem Gluck, vergessen dabei aber,
dass sie es von Natur aus in sich tragen.

Korper, Geist und Seele

Und was Sie in sich tragen, wollen Sie
sicherlich auch lebenslang behalten, oder?
Deshalb benétigt Ihr Kérper lhre Unter-
stitzung durch eine gesunde Erndhrung,
ausreichend Bewegung, Hygiene und einen
individuellen Ausgleich. Haben Sie viel
Stress auf Arbeit? Dann finden Sie eine
Beschaftigung, die lhnen die nétige Ruhe
schenkt, denn lhr Kérper braucht beides.
Ruhephasen zur Entspannung auf der einen
und gesunden Stress als Zeichen sinnvoller
Beschaftigung auf der anderen Seite.

Punkte wie Seuchen oder Pest aus dem
Geschichtsbuch zeigen die Folgen von
mangelnder Hygiene. Heute kampfen wir
aber mit anderen schlimmen Krankheiten
wie z.B. Krebs. Es ist nicht definitiv geklart,

was die Ausloser dafur sind. Am sichersten
fahren Sie, wenn Sie auf industrielle
Produkte verzichten und lhren Korper mit
Naturkosmetik pflegen.

Eine weitere Voraussetzung fur ein ge-
sundes, gluckliches Leben ist Bewegung.
Es ist nicht neu, dass korperliche Fithess
erfrischt und den Geist befreit. Hierbei ist
nur wichtig, dass Sie einen Sport finden,
der Ihnen Spafd macht, denn nur dann
bleiben Sie am Ball und sporteln regel-
maig mit der ndtigen Ausdauer. Sei es
eine morgendliche Joggingtour vor der
Arbeit, Pilates danach oder ein wochent-
licher Tanzkurs mit Freunden. Wenn

Sie richtig gut sind, fahren Sie mit dem
Fahrrad zur Arbeit und erledigen Wege
méglichst so oder zu FuR.

Doch das Wichtigste von allen ist und
bleibt die Ernahrung. Wenn Sie sich gesund ernahren
modchten, bendtigen Sie heutzutage jede Menge
Wissen. Was sind eigentlich Lecithine und ist Natrium-
benzoat gefahrlich? Woran erkenne ich, ob ein Produkt
gentechnisch veranderte Organismen enthalt? Das
wirklich Gesunde wachst wohl ausschliellich im
eigenen Garten? Ebenso frei von Konservierungs-
stoffen, chemischen Zusatzen und Gentechnik sind
auf jeden Fall Bio-Lebensmittel laut EG Oko-Verordnung.



Verstof3e kosten den Bauern die Existenz.
Strengere Richtlinien, z.B. zur Tierhaltung,
setzen deutsche Verbande auf. Hier in der
Region ist «Gaa - Vereinigung Okologischer
Landbau» ein wichtiger Zertifizierer. Natur-
land, Demeter und Bioland sind bundes-
weit die grofdten Anbauverbande.

Doch nicht allein mit Bio-Lebensmitteln
halten Sie sich gesund. Es ist mindes-
tens genauso wichtig, WAS Sie essen. In
Deutschland ist das oft und viel Fleisch.
Is(s)t Innen mal aufgefallen, dass auf den
Tafeln der Gaststatten und Restaurants
Gerichte stehen wie «Rinderbraten», «<Hahn-
chenbrust» oder «Lachsfilet»? Was ist denn
mit den 7 Millionen Vegetarier/innen und
etwa 700.000 Veganer/innen in Deutsch-
land*? Wieso lesen wir nirgends «Brokkoli-
auflauf», «Champignon-Risotto» oder
«Wirsingrouladen mit Couscousfullung»?
Fleisch- und fischfreie Kiiche regt die
Fantasie an. Man wird richtig kreativ,
durch das Experimentieren durch die
Vielfalt an Obst und Gemuse, Nissen und
Samen, Krautern und Vollkornprodukten.
AuBerdem wissen Sie, was Sie essen. Auch
Uber die Gewurze entscheiden Sie. Es gibt

1Quelle: Vegetarierbund Deutschland e.V., Okt. 2012

eine Vielzahl an Kochbtichern ohne Fleisch-
und Fischrezepte und Sie werden sich nicht
entscheiden kdnnen, was Sie zuerst kochen.

Oder einfach roh geniefien, denn allein durch

das Dlinsten gehen viele Vitamine verloren.

Probieren Sie es einfach aus. Legen Sie einen
Veggi-Tag pro Woche fest, essen Sie viel Rohkost

und verschieben Sie die Fleischmahlzeiten a

uf

das Wochenende. Somit bleiben Schweineschnitzel

und Co. etwas Besonderes. Sie kdnnen regel
méRige Resteessen einfiihren, um den Uberblic

k

zu behalten und das Wegwerfen zu vermeiden.

Der positive Nebeneffekt einer derartigen
Ernahrung ist das gute Gewissen. Warum?
70 % der landwirtschaftlichen Flache? und
30 % der gesamten Erdoberflache? dienen
der Viehzucht. Schon alleine 60 % davon
befinden sich in Entwicklungslandern -
zumeist unter industrieller Vorherrschaft. Als
Vegetarier oder Veganer leisten Sie etwas
gegen Regenwaldzerstorungen, Umweltver-
schmutzungen und den Welthunger. Sie
schonen Ressourcen und verringern Treib-
hausgas-Emissionen, denn der durch das
Wiederkauen bedingte Methanausstof3 von
Rindern hat einen 21-mal héheren Treibh-
ausgasausstof’ als CO2.

2Quelle: IAASTD Global Report, 2009
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Denken Sie daran: SIE
sind der Verbraucher und |}
SIE entscheiden, was Sie
essen. Eine gesund Erndhrung wird Sie
nicht nur gesund halten, sondern auch
gesund machen. Und damit glicklich.

Und das gute Gewissen sorgt fur ein posi-
tives Selbstbild. Dies wiederum ist eine
weitere Voraussetzung zum Glicklichsein.
Wer mit sich im Reinen ist, ist glicklich.

Ansporn und Sicherheit fiir immer
Ein Mensch braucht Ziele. Wir brauchen
Richtungspunkte, die wir anvisieren und
auf die wir hinarbeiten. Der Weg ist schon,
doch das Ankommen noch schéner. Das
Geflhl, etwas erreicht zu haben, bedeutet
Motivation und Glick. Setzen Sie sich
realistische tagliche, jahrliche und noch
langfristigere Ziele und hangen Sie sich
diese an einen taglich sichtbaren Ort.

Gliick ist ansteckend

Stellen Sie sich bitte zwei Ladentheken
vor. An der einen steht ein sympathischer
Mensch, der Sie freundlich anlachelt und
Sie formlich mit offenen Armen empfangt.
Die andere Ladentheke besetzt jemand
mit grimmigem Gesichtsausdruck, der

gelangweilt auf die Uhr blickt. Zu welchem /
welcher Verkaufer/in gehen Sie? Eine positive
Ausstrahlung wirkt sich positiv auf die Mitmenschen
aus. Sowohl auf Familie und Freunde als auch
auf Aufenstehende. Lernen Sie, in dem, was Sie
tun, das Beste zu sehen. Genief3en Sie die Zeit
mit Ihren Lieben Sekunde fur Sekunde, bleiben
Sie bei Unstimmigkeiten entspannt und geben
Sie mehr, als Sie nehmen. Es kommt irgendwann
zurlck. Jede Situation hat etwas Gutes, Sie
mussen nur empfanglich fir die Erkenntnis sein.

Wenn Sie verzweifelt nach einem Partner
suchen, suchen Sie vielleicht an der falschen
Stelle. Einen geflhlvollen, charmanten Partner
werden Sie vielleicht nicht unbedingt in

der Disko finden, sondern eher bei einem
Spaziergang im groRen Garten. Ahnlich ist
es beim Freundeskreis. Gute, verlassliche
Freunde findet man nur bedingt auf alkohol-
reichen Partys. Besuchen Sie lieber Veran-
staltungen und Stammtische zu Themen,

die Sie interessieren, wie z.B.

O VEBU-Gruppe Dresden, jeden 3. Freitag
im Monat im Cafe V-Cake, ab 17 Uhr

O Gesundheitsstammtisch Dresden,
jeden 1. Freitag im Monat

O Tanztee, jeden 1. Sonntag im Monat

<O Umundu-Festival Dresden, jeden Oktober
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O Offener Nachmittag im Umweltzentrum,
AufBenstelle Prohlis, 14-17 Uhr

O Kultur und Kreativitat (Kompetenz-
zentrum), jeden 1. Sonntag im Monat,
Scheune Dresden

O Wirtschaftsstammtisch «proDresden»

<O Veganer Brunch, jeden 1. Sonntag im
Monat, AZ Conni, ab 11 Uhr

O Sachsischer Klimakongress, Dezember

Die Kraft liegt im Augenblick

Sie haben Hunger oder Durst? Sie brau-
chen nur einzukaufen oder zum Kiihl-
schrank zu gehen. Im Winter ist es kalt?
Sie kdnnen heif duschen und die Heizung
aufdrehen. Der beste Freund wohnt
hunderte Kilometer entfernt? Durch das
Auto oder o6ffentliche Verkehrsmittel lassen
sich bequem Kurzurlaube realisieren.
Langsam sollten Sie mal anfangen, diese
luxuriésen Gegebenheiten zu schatzen
und es nicht als selbstverstandlich zu
erachten. Solange die idyllischen Parks
und Grunanlagen nicht fur Einfamilien-
hauser verschwendet werden, sollten Sie
die Grinflachen achten und sich fur deren
Erhalt einsetzen. Sie sollten schatzen,
dass Sie noch Luft zum Atmen haben,
denn davon saugen Sie taglich 14.000
Liter in Ihre Lungen. Sie sollten sie sauber

halten, sparsam mit Ressourcen umgehen und
anfangen, langfristig zu denken, sodass unsere
Nachfahren auch noch eine Chance haben,
dies zu erleben.

Stecken Sie das Handy in die Tasche und
genieflen Sie einfach mal den Weg von A

nach B, sonst wird Ihnen das Blimchen am
Wegesrand nie auffallen. Ein schénes Zitat

von Katharina Elisabeth Goethe lautet:

«Wie viele Freuden werden zertreten, weil
die Menschen meist nur in die Hohe gucken
und, was zu ihren FliSen liegt, nicht achten.»

Und damit schliefit sich der Kreis, denn wir
sind wieder bei Ihrer Einstellung. Offnen Sie
Augen und Herz! Sie werden glucklich sein!

© Rainer Sturm (Pixelio)
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Diese Broschire ist auf 100 % Recyclingpapier gedruckt, denn pro
Tonne Recyclingpapier lassen sich ca. 1 Tonne Treibhausgase,
17 Baume und 46.000 Liter Wasser einsparen.
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