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Вступление
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Привет! Почему вы держите эту книгу в руках?

Нагуглили девять способов стать экологичнее – и все равно не очень понимаете, как их применить в реальной жизни?

Устали от подколов, что вы похожи на бездомного, когда бренчите стеклом по пути в пункт переработки?

Переживаете, что нет сил и времени усмирять трех китов осознанного потребления?

Боитесь упреков близких, что вы не соблюдаете собственные принципы так, как они понимают это со стороны?


Дайте я вас обниму! Знайте очень важную вещь: ЭТО НОРМАЛЬНО.

Если вы не причиняете вред другим людям и себе, то расслабьтесь, пожалуйста. Можно перестать быть хорошей девочкой (и мальчиком) и начать думать о своем душевном равновесии и потребностях.

Осознанное потребление на то и осознанное, чтобы понимать, что именно нужно ВАМ, а не навязано извне.


Я помогу вам пройти путь от теории к практике осознанного потребления, получив моральную подготовку. Говорят, у меня хорошо получается вдохновлять.

Приготовьте любимый напиток, сядьте поудобнее. Все, теперь можно начинать.
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1. Теоретическая подготовка
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Осознанное потребление – что это?
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Осознанное потребление не равно экологичной жизни, но очень важная ее часть.


Это такой образ жизни, когда вы слушаете и уважаете себя и свои потребности. Это включенность в момент, когда вы понимаете, что чувствуете, знаете, что вам нужно и каким будет результат ваших действий. Когда понимаете, что выбор, который вы делаете в данную секунду, будет для вас лучшим ДОСТАТОЧНЫМ вариантом.

Это забота о себе и разумная забота о планете, потому что тут еще жить вам и, если планируете, то вашим детям и внукам. Важно учитывать долгосрочное влияние на окружающую среду.

Самое интересное, что часто экологичные варианты – более здоровые и выгодные для нас самих. Если больше ходить пешком, а не ездить на личном авто, тогда не будет расти живот, а еще можно будет сэкономить на спортзале и беговой дорожке. Покупать органик-сертифицированные продукты, выращенные без пестицидов, безопаснее для вашего организма.

Если вы выключаете воду, когда чистите зубы и намыливаетесь в душе, сотни литров сэкономленной воды помогут уменьшить счета за квартплату.


Это бережное расходование средств при выборе вещей, услуг и продуктов. Для создания любого предмета были затрачены ресурсы. Природные (чаще всего невозобновляемые) ресурсы, то есть материалы, из которых были произведены вещи: металлы, кварцевый песок для стекла, продукты нефтепереработки, а еще электричество, газ, вода, топливо. Человеческие ресурсы – труд сотен, а то и тысяч людей. Временны́е ресурсы: вы не за одну секунду все купили и телепортировались домой, а тратили свое время на выбор, анализ свойств товара, стояли в очереди в кассу или ждали дома курьера.

А еще ведь была загрязнена окружающая среда при производстве, транспортировке и иногда даже при хранении и утилизации товаров или оказании услуг. Выглядит немного параноидально, знаю! Но если задуматься, сколько всего вложено в вещь или услугу, начинаешь ценить ее еще больше.


Это соотношение цена / качество и эмоции от покупки. Ага, помните про те самые затраты ресурсов, когда покупаете дешевую некачественную вещь на один сезон или вообще одноразовую – буквально одноразовую, потому что она разваливается при втором использовании. Если не жалко своих денег, то пожалейте свое время и затраченные ресурсы. Плюс владение качественной вещью даст вам большее удовольствие, гарантирую. Выбирайте вещи, достойные вас.


Кстати, об эмоциях. У многих настоящая зависимость от шопинга – так они получают быструю и легкую дозу дофамина, гормона удовольствия.

Но потом купленные вещи не приносят радости, потому что это была спонтанная покупка ради покупки.

Есть беспроигрышный вариант. Мне очень нравится подход Мари Кондо, которая написала книгу «Магическая уборка». Вы берете в руки вещь, смотрите на нее и прикидываете, принесет ли она вам радость в долгосрочной перспективе. Если нет, долой такое! Пусть вас окружают только такие вещи, среди которых приятно находиться. Пусть их будет меньше, зато будете жить с удовольствием.


Это ответ на вопрос «зачем?», который вы можете дать про любую вещь и событие в вашей жизни. Действительно ли вам это нужно? Прислушайтесь к СВОИМ внутренним потребностям, а не навязанным обществом.

Необходима ли вам пятая кофта или свеженький айфон? Скидка манит, но действительно ли вам нужна эта вещь? Если вам нравится ходить в одной и той же одежде годами, то зачем покупать новую «модную», если вы в восторге от старой вещи и чувствуете себя в ней прекрасно и уютно?

Когда вы решаете починить вещь вместо того, чтобы выбросить, и не думаете, что об этом скажут люди. Спойлер: люди ничего не скажут, потому что им все равно, а они сами озабочены тем, что о них подумают окружающие.

Это личная ответственность и сознательный выбор. Важна самодостаточность, отсутствие позиции «мне все должны», потому что это инфантилизм и отказ брать на себя ответственность.

Умение работать с информацией, видеть и плюсы, и минусы. Сопоставить и принять СВОЕ решение.


У каждого из нас свои потребности и запросы. Это ваша история и ваш опыт. Только вы решаете, что выбрать, потому что никто лучше не знает вашу ситуацию и что нужно именно вам.


Если вы до сих пор уверены, что осознанное потребление и экологичная жизнь – это про самоограничения, жертвенность, обязательный и окончательный отказ от чего-либо, у меня хорошие новости!

Разумное потребление – это не жесткая экономия, отречение от всех благ и удобств. Разумное потребление – это умение искать информацию и анализировать, принимать решения о покупках самостоятельно, а не под влиянием трендов и мнений окружающих.


Прислушайтесь к себе. Для счастья не нужны ворох вещей, горы техники и настоящий итальянский пармезан. Ну хорошо, по последнему пункту я погорячилась, но вы меня поняли. Запомните: счастливыми мы делаем себя сами, глобально для этого нам не нужны другие люди, точнее, наше счастье зависит не от них. Только от нас самих.


Не идите на поводу у моды и общества потребления. Думайте своей головой, отслеживайте свои ощущения. Скорее всего, вам захочется окружить себя небольшим количеством качественных вещей, свежим воздухом и приятными людьми.


Не создавайте лишний мусор, не тратьте лишние ресурсы, сдавайте отходы на переработку – это очень важно. Но если сейчас вы не можете чего-то сделать – это нормально. Наберитесь сил и двигайтесь дальше.

Я предлагаю воспринимать осознанное потребление как игру. Это квест, который всегда можно поставить на паузу, чтобы вернуться с новыми силами и продолжить. Что же будет дальше и что из этого получится?
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2. Моральная подготовка
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Разрешите себе не быть идеальным
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Могу поспорить, что когда вы в первый раз услышали про экологичную жизнь, раздельный сбор, эко-бутылки и термокружки, фруктовки и экосумки, то подумали, что это слишком сложно и точно не для вас. Непривычное пугает, и это нормально. Наш организм очень мудрый: он стремится к состоянию равновесия сил, чтобы не тратить лишнюю энергию даже на мозговую деятельность, таковы наши инстинкты. Привычные нейронные связи превращаются в толстые канаты, по ним проще передвигаться, чем протаптывать дорожки в обход. Поэтому новые привычки даются с таким трудом, а старые условные рефлексы долго не отпускают. И это нормально.


Но сейчас я говорю о другом. Когда вы не начинаете, потому что боитесь неудачи; боитесь, что окружающие заметят ваши ошибки; боитесь, что не получится сделать все с первого раза идеально, ведь вы перфекционист и, возможно, у вас есть комплекс отличника: нужно делать сразу, даже если нет опыта, и непременно на высший балл, иначе вообще нет смысла за это браться.


А если вы девушка или женщина, рожденная во времена СССР или в начале девяностых, то с огромной вероятностью у вас есть синдром хорошей девочки. Опыт бабушек и прабабушек был таким: от них требовалось все и сразу, нельзя было что-то не сделать. После Великой Отечественной войны многие женщины остались без мужей и тащили на себе всю семью. Дочери видели пример сильной мамы, перенимали этот образец и несли его дальше, передавая своим детям. Да, в послевоенные годы это спасало жизни, но сейчас эти паттерны поведения нам совершенно не нужны и даже мешают.

«Хорошая девочка» хочет быть полезной окружающим, вызывать у них только положительные чувства. Она должна постоянно сдавать на отлично все жизненные экзамены, например экзамен по экологичности своей жизни. «Хорошей девочке» страшно и больно представить, что ее будут обсуждать и критиковать. Поэтому очень часто возникает чувство вины, если она не может сделать что-то идеально. «Хорошая девочка» не может радоваться своим достижениям, она радуется только одобрению окружающих.


Я прошла через это. Могу сказать, что просто не будет. Переделать себя, свое восприятие очень сложно. Но это такое сладкое чувство, когда можешь делать что-то без оглядки на окружающих. Когда не нужно одобрение на каждое действие, и ошибки больше не кажутся смертельными. Конечно, вы не избавитесь полностью от желания подтвердить в глазах окружающих свою хорошесть и правильность без помощи психолога или психотерапевта, но своими силами вполне возможно повернуть свое сознание в нужную сторону.

Повторяйте за мной, пока не почувствуете, что действительно верите в это:

• Это мой выбор.

• Я могу делать то, что мне нравится, а потом перестать, если захочу.

• Я имею право на ошибку.

• Я не буду ни перед кем оправдываться, потому что мне не в чем.

• Я иду в своем ритме и слушаю только себя.

• Ожидания других людей – это всего лишь ожидания других людей.


Когда у вас будет внутреннее ощущение, что вы можете косячить; не доделывать что-то до конца, если вы никому не обещали, но от вас почему-то этого ждут; что у вас есть право жить так, как выбираете именно вы, – вас отпустит. Не бойтесь, это не значит, что вы вдруг станете необязательным человеком, на которого нельзя положиться. Такого с вами случиться не может, иначе бы не было этой проблемы с идеальностью.
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Ограничения или свобода от…
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Возьмем другой полюс. Многие не пытаются сделать даже самые первые экошаги, потому что у них есть твердая установка, что это будет самоограничением, аскезой и создаст огромные неудобства.

Нет, конечно, если вы до этого момента выкидывали мусор в форточку, отматывали в магазинах метрами фасовочные пакеты и набирали про запас бахилы в стоматологии, потому что халява и плюшкинство, а не потому, что нет денег, то тут уровень неудобства будет зашкаливать. Но что-то мне подсказывает, что вы доносите мусорные пакеты до контейнерной площадки, берете столько пакетиков, сколько нужно, и если даже про запас, то не полрулона.

Мы боимся неизвестного, это нормально. А еще мы смотрим на тех, кто уже владеет целым спектром экоприемов, и думаем, что это сложно, потому что сами никогда не пробовали. Сохранить нашу планету для будущего без неудобств в настоящем можно. Перестаньте воспринимать осознанное потребление как ограничение!


Постепенно внедряйте полезные экопривычки, добавляйте новые и убирайте старые, замените формулировку «отказ от» на «свобода от».

Это можно сравнить с противопоставлением диет и смены образа жизни. Диета – это что-то ненавистное, что надо потерпеть, жертва ради благой цели сбросить 2, 5 или 10 кг. Отказ от определенных продуктов (которые вы любите до дрожи, но нельзя), самоистязания в спортзале, бесконечные срывы, потому что организм долго так не может.

Сравните это с переменой образа жизни. Когда вы не просто садитесь на диету ради того, чтобы похудеть, а меняете свои ежедневные привычки, потому что хотите быть здоровее. И торты с трансжирами уже не кажутся такими вкусными, потому что вы знаете, как они влияют на ваше здоровье и самочувствие. Долгие пешие прогулки в комфортной обуви приносят удовольствие и покрывают вашу потребность в физической активности. Вы делаете то, что вам нравится, убираете из своей жизни то, что вредит вам, пробуете и добавляете новое, что раньше казалось странным и неприятным, а сейчас вам очень даже по вкусу. У меня так было, например, с брокколи.

В итоге вы получаете свободу от вредной еды и гиподинамии.

Вопрос восприятия. Поймите, что своими действиями на пути к осознанному потреблению вы не отказываетесь от чего-то, а освобождаетесь. Вы вольны выбирать. И только вы решаете, что с этим делать. Главное – осознавать, что к чему приведет. Это вопрос личной ответственности и осознанного выбора.
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Личная ответственность и осознанный выбор
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Когда люди сталкиваются с раздельным сбором, да и вообще узнают про основы осознанного потребления, то у большинства возникает отторжение.

Как же так, придется разом себя ограничить? Отказаться от удобного, комфортного и втиснуть себя в рамки полезного и экологичного!

Это же сложно, долго и муторно, а еще скучно, и вообще.

Ради будущего других людей, а мне сейчас что?

За это много денег или других благ моментально не получишь, только морока.

Проще оставить все как есть, закрыть уши руками и говорить: «Ла-ла-ла-ла-ла-ла-ла я вас не слышу и не хочу думать об этом».

Конечно, я утрирую. Но посыл чаще всего именно такой: сначала дайте мне, а потом я буду что-то делать.

Сегодня я предлагаю подумать, почему вам кто-то что-то должен? Нет, серьезно. Меня вот бесит даже само это слово. ДОЛЖЕН, ДОЛЖНА, ДОЛЖНЫ. Никто никому ничего не должен, если не брал деньги в долг или не подписывал договор, в котором прописаны должностные обязанности.


✓ Все, что вы (и другие люди) делаете – это для себя. Даже помогаете другим для себя. Вопрос в том, какая при этом у вас мотивация.

✓ Будет ли это желание жить лучшей жизнью и дать эту возможность своим детям, внукам, да и другим людям?

✓ Или, может, желание урвать выгоду прямо сейчас, а дальше хоть потоп?

✓ Следование чувству вины, когда вы загоняете себя в состояние жертвы и тирана одновременно?

✓ Рациональный взгляд на вещи и практичный подход к действительности?

✓ Или это будет что-то сугубо ваше?

Поэтому снижать потребление, использовать вещи повторно, сортировать и сдавать на переработку отходы вы будете исключительно для себя. Почему? Решайте сами, только не нойте, что условий недостаточно. Достаточно, если вы хотите этим заниматься.

Да, в некоторых городах принимают только макулатуру и металл, но если вы снизите потребление и будете максимально использовать все повторно, то это о-о-очень снизит ваш экологический след, даже больше, чем если вы ничего не поменяете, будете сдавать отходы на переработку и думать, что спасаете планету.

И, нет, без снижения потребления и осознанного обращения с вещами и окружающей средой нам ничего и никого не спасти, увы.


Мне хочется, чтобы вы сами определяли, что ваше, а что нет. Умели работать с информацией, видеть и плюсы, и минусы. А потом уже все сопоставляли и принимали СВОЕ решение. Это ваш выбор, и важно сделать его осознанно.

Меня часто спрашивают, что из экологичных альтернатив лучше, удобнее, проще. Естественно, у меня есть свой взгляд на идеальное решение вопроса, но я знаю, что все мы разные. И когда я задаю кучу уточняющих вопросов, то выясняется, что у вас совсем другие потребности и запросы. А мой вариант для вас – вовсе не лучший.

Ну вы понимаете, это как прийти к человеку и сказать: «Я проголодался, накорми меня, пожалуйста». Предлагаешь то, что есть в доме, а человек говорит, что это не любит, это слишком горячее, то слишком холодное, а на эти продукты у него и вовсе аллергия. Без вводных данных, без подробностей, без понимания того, что надо человеку, помочь ему очень сложно.

Да и в этом случае я не люблю давать готовые решения, потому что универсальных ответов чаще всего не существует, всегда есть куча факторов.

Я за то, чтобы человек просил удочку и узнавал, как ей пользоваться, а не перекладывал свою ответственность на другого и получал рыбу, которая ему еще и не по вкусу.


Это ваша личная история и ваш личный опыт. Я могу только поделиться своим, а решение всегда за вами, вам нужно примерить все на себя и проанализировать.

Часто на акциях по сбору вторсырья, когда они уже заканчиваются и волонтеры догружают последние мешки, люди возмущаются, что у них не хотят принимать вторсырье.

«Да, мы знали, во сколько все должно заканчиваться! Но вам сложно, что ли? Я тогда выкину все на помойку! Вот так вот!!!»

По их мнению, совсем не сложно достать уже погруженные мешки с разными видами вторсырья, разобрать вместе с человеком его отходы, разложить, завязать и погрузить обратно. И ничего, что транспорт оплачен четко по времени, а за простой надо платить из денег фонда, куда мало кто жертвует.

В таких случаях сразу хочется этим людям сказать про попытку напугать ежа голыми частями тела. Перекладывать свою личную ответственность на кого-то и считать, что тебе должны, – это фу!


Помните:

✓ Если вы хотите, чтобы кто-то взял полную ответственность за произведенные вами отходы, вы не найдете такого человека.

✓ Если вы хотите, чтобы кто-то взял полную ответственность за любое ваше действие, вы не найдете такого человека.

✓ Если вы хотите, чтобы кто-то взял полную ответственность за вашу жизнь (если вам уже есть 18), вы не найдете такого человека.
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Люди любят так делать. Сваливать ответственность на других якобы из лучших побуждений, а потом говорить: «Я хотел(а) как лучше».


Сейчас будет немного ворчания, готовьтесь. Мои «любимые» примеры с вторсырьем:

✓ Собирать вперемешку все пакетики с остатками органики, бумажными ценниками и без разбора маркировок. Зачем вникать, если можно отдать знакомым со словами: «Вы же все равно на акцию этого вашего, как его там, сбора мусора, поедете»? Чтобы на акции это либо испортило партию сырья, либо этим знакомым скажут, что такое не принимается, и они зарекутся помогать людям.

✓ Увидеть во дворе баки для вторсырья с надписью «пластиковые бутылки» и обрадоваться, что наконец-то у дома можно сдать весь пластик. И ничего, что там принимают только ПЭТ-бутылки, зачем в это вникать, если написано «пластиковые», заодно и это переработают, это же им надо, ведь столько говорят про богатую мусорную мафию. И мыть я не буду, зачем тратить воду на мусор, когда на нем потом наживется мусорный барон?

✓ Попросить мужа или друга, которому пофигу на раздельный сбор, отвезти вторсырье в пункт приема или на акцию. Он не сможет отказать в просьбе, но просто выкинет все это в ближайший контейнер, потому что вы не узнаете, а ему лень тащиться куда-то.

✓ Не разбираться в маркировках и ничего не мыть, все скопом с объедками собрать в большой пакет и приехать на точку сбора. Вручить работникам пункта или волонтерам этот пакет со словами: «Ой, вы тут сами разберитесь как-нибудь, у меня нет времени и вообще, идет проливной дождь, я тороплюсь, сами все делайте, это ваша работа» (особенно волонтеров, ага). А еще проще тихонько его подкинуть, не общаясь. Зачем что-то говорить, это же им надо.

✓ Увидеть в парадной емкость для сбора батареек и кинуть туда градусники и ртутные лампы – ну а что, это опасные отходы, пусть вывозят. И все равно, что там крупно написано: «ТОЛЬКО ДЛЯ БАТАРЕЕК».

Други, милые, не надо так. Если вы не хотите чем-то заниматься, вникать, изучать, сортировать и разбираться, то не перекладывайте, пожалуйста, ответственность на других!

Это некрасиво, неэффективно и пожирает ресурс тех людей, кто этим занимается. Они выгорают, начинают разочаровываться в людях, и ни к чему хорошему это не приводит.


Если вы не готовы собирать раздельно все виды мягкого и твердого пластика, макулатуру, тетрапаки, стекло, металл или даже одну фракцию из перечисленных…

Если вам лень изучать маркировки и споласкивать вторсырье, выбирать дома место для хранения и относить на пункт приема…

То и НЕ ДЕЛАЙТЕ этого.

Этим вы сделаете больше для раздельного сбора в своем городе, чем если будете поступать, как в примерах выше.

Потому что подобные действия можно квалифицировать как диверсию. Пожалуйста, не ПРИЧИНЯЙТЕ добро, так вы только сделаете хуже жизнь приемщиков, волонтеров и активистов. А это тоже люди.


Если вы не готовы к раздельному сбору отходов, но хотите сделать хорошее дело, то прочитайте про правила 3R (я расскажу о них ниже). Начните с сокращения потребления, уже этим вы знатно уменьшите свой экослед. А если будете все использовать повторно, то мало что будете сдавать на переработку. Когда вникнете в тему, вам захочется узнать про рециклинг побольше, и все встанет на свои места.


Хочу поделиться наболевшим. Меня окончательно довели соседи своими попытками сесть мне на шею. Я даже написала предупредительный плакат, что если еще раз кто-то оставит градусник или лампочки в банке для БАТАРЕЕК (а на ней четко это написано), то я ее попросту уберу. И собирать их в нашей парадной будет негде, придется сдавать самостоятельно без удобств.

За пару лет, что стоит эта банка, мы с мужем вывезли кучу подброшенных градусников и энергосберегающих лампочек. Это отходы разных классов опасности. Если батарейки еще теоретически можно хранить и накапливать в местах общего пользования без вреда для здоровья людей (а практически нужно иметь лицензию, без нее энтузиаста могут оштрафовать), то лампочки и градусники, содержащие ртуть, нужно собирать в специальных герметичных безопасных боксах.

Если собирать все вместе (или лампочки с градусниками отдельно, но не в специальных коробах), то есть шанс, что их колбы разобьются и в воздух попадут опасные пары ртути. Поэтому собирать в парадных силами активистов можно только батарейки.


К сожалению, весь мир не спасешь и все отходы раздельно не соберешь.

С мужем у нас были многократные споры: нужно ли вывозить за соседями «подкидышей», которые кладут в банку с четкой надписью «для батареек». Супруг говорит, что если не забрать, то соседи их просто выкинут на помойку и никуда не повезут, а я же идейная, как я могу это допустить?

Но я считаю, что если люди перекладывают на меня свою личную ответственность, то мое право – вернуть им ее. Пусть даже в этот момент это будет хуже для меня и окружающей среды. Чтобы не было ощущения, что меня этими градусниками морально изнасиловали: раз я идейная, то вывезу, хотя не вызывалась этого делать, тем самым развращая людей.

Если вы не вывозите (не буквально, а психологически) и выгораете, не взваливайте на себя дополнительные обязанности.


Ну и не позволяйте вытирать об себя ноги и садиться на шею. Это расхолаживает людей, они привыкают к тому, что им должны все вокруг – дворники, которые уберут, волонтеры и активисты. Так люди перестают делать то, за что ответственны в первую очередь они сами. А в масштабах страны это перекладывание ответственности приводит к тому, что многие хотят «валить отсюда».

Давайте начнем с малого: будем возвращать людям их личную ответственность!


Свое решение я уже приняла. В качестве последнего предупреждения я повесила плакат о том, что не буду сдавать лампочки и градусники, а если они снова появятся, я уберу банку для батареек из подъезда. После этого кто-то из соседей убрал мое объявление и на его место положил лампочку. Видимо, чтобы проверить, отвечаю ли я за свои слова. И я убрала банку навсегда, больше мои соседи не могут сдавать в нашей парадной батарейки – из-за одного человека. Но зато у меня остались силы, чтобы вдохновлять сотни других людей на «зеленые» изменения в жизни. И они дальше зажигают своих знакомых и друзей.
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1 Отрицание

2 Гнев

3 Торг

4 Депрессия

5 Принятие

6 Встаем с кроватки

(с) Интернет

Американский психиатр Элизабет Кюблер-Росс из наблюдений за реакцией больных после оглашения им смертельного диагноза выделила свои знаменитые пять стадий принятия неизбежного, которые уже давно стали мемами и анекдотами.

Я решила, что эти стадии могут послужить отличной основой для теории экологизации жизни человека, «озеленения» его сознания. Ни в коем случае не претендую на достоверность, это скорее лирические размышления, но я получила обратную связь от множества людей: они писали, что их это вдохновило и помогло двигаться дальше. Возможно, и вам что-то откликнется.


1 – ОТРИЦАНИЕ. Стремление отгородиться от проблемы. Знаменитое видео Джорджа Карлина с черной риторикой, что планету не нужно спасать, – один из примеров этой стадии. Отрицание глобального потепления и отрицание влияния деятельности каждого конкретного человека.

2 – ГНЕВ. Человек начинает осознавать свою причастность к проблеме, но перекладывает ответственность: «Почему нет поддержки государства? Это слишком сложно, я не хочу ничего менять!».

«Я пока еще объект, а не субъект, который распоряжается своей жизнью и несет за это ответственность».

3 – ТОРГ. «Если бы…, то я бы…». Впускается в свою жизнь мысль, что это реально, только нужны определенные условия. Кто-то понимает, что ждать можно долго, и начинает делать, а кто-то отмахивается: «Вот если бы во дворе поставили баки для раздельного сбора, я бы сортировал» или «Если бы я не был такой забывчивый, я бы брал с собой экосумки и экобутылки».

4 – ДЕПРЕССИЯ. Разочарование и осознание малого вклада своих усилий, потраченных на попытки решить глобальную проблему. Какой смысл пытаться?

5 – ПРИНЯТИЕ. Когда берешь ответственность за свою жизнь и действия.

Когда выбираешь идти маленькими шагами к большой цели снижения экологического следа. Когда ищешь и находишь единомышленников, и понимаешь, что все не зря.


И ВСЕ ЭТО НОРМАЛЬНО.

Если вы находитесь на одной из стадий и пока не перешли на другую, дайте себе время. Или своим близким. Не загоняйтесь.


Помните об осознанности, гармоничности и эффективности – в данный момент. Если сейчас для вас и вашей психики комфортнее что-то делать или не делать, да будет так.

Долой чувство вины! Главное – понимать последствия своего выбора и выбирать осознанно, нести личную ответственность. Не можете или не хотите – пускай. Зато в другом месте сделаете лучше. Г – гармония.


ОТРИЦАНИЕ

Человек хочет отгородиться от проблемы, это стадия шока или отказа.

Мне здесь видится ключевым отсутствие желания или ресурса разобраться в вопросе.

Вспомните пирамиду Маслоу: пока не будут удовлетворены базовые потребности в безопасности и комфорте, человек не поднимется на ступень выше.

Для того чтобы выйти из зоны комфорта, нужно сначала там вообще оказаться.


У меня есть теория, что осознание собственного вклада в экологическую ситуацию происходит двумя путями:

✓ От хорошего. Когда не нужно включать режим выживания и можно подумать о высших материях окружающей среде.

✓ От плохого. Когда жареный петух клюнул: законодательно сверху ввели штрафы, болеют дети из-за последствий мусорных свалок и т. п. Когда хочешь не хочешь, а надо разобраться и понять, как жить дальше, чтобы не огрести проблем.


Со второй категорией лучше даже не вступать в беседы, не поддаваться на их провокации, не пытаться обратить в зеленых человечков. Потратите много сил, выхлоп будет нулевой, только испортите себе настроение.

А вот тех, кому не нужно думать о выживании, можно переманить на «светлую сторону» следующими способами:

✓ Личный пример. Ничего не говорить, если не спрашивают. Просто жить. Экопассивизм – самый энергосберегающий способ. Занимает очень много времени, но эффективно работает. Окружающие видят, что вы живете в свое удовольствие, вам не сложно выполнять определенные действия, так почему бы и им не попробовать?

✓ Пряник. Показывать альтернативу, предложить подарить какие-то полезные вещи. Дать возможность для отказа. Не надо всучивать экотовары, если вы не уверены, что человеку это пригодится. Так вы просто увеличиваете количество хлама или вовсе мусора. Одариваемый будет раздражен и не захочет пробовать навязанное. Другое дело, если он заинтересован. В этом случае можно дать пробный образец, и, возможно, так получится «подсадить» на удобные экоштучки.

✓ Мягкий «кнутопряник» – в разговоре предложить защитить своими действиями шкурные интересы человека. Пример: свекровь любила одноразовую посуду из полистирола. Я говорила: «Давайте лучше я помою обычные тарелки, вместо того, чтобы брать одноразовые. Это опасный для здоровья пластик. Мне несложно, а вам меньше потом ходить по врачам, я знаю, как вы там устаете в очередях. Себе и вашему сыну я в любом случае возьму безопасную тарелку, но хочу позаботиться и о вас. Что скажете?» Когда предлагают помощь без нотаций, не согласиться трудно. Ну и на подкорку записывается, если периодически говорить, почему та или иная вещь вредна.

✓ Жесткий кнут не рекомендую. Запугивания дают временный эффект. Нотации и разговоры из позиции «сверху-вниз» неэкологичны для психики. Нарушая границы и раздавая непрошеные советы, вы, вероятнее всего, надолго отвратите человека от экотемы.


Делайте то, что вам по силам, не доводите себя до выгорания.

Всегда можно заниматься экопассивизмом и просто жить. Окружающие будут невольно видеть ваш пример. Это будет дольше, но мягче.

Вы никому ничего не должны, так же, как и окружающие – вам.


Что делать, если вы получаете обесценивающие комментарии, стеб и уничижительные высказывания? Неподготовленные эконастроенные могут впасть от этого в депрессию.


Здесь важно понять свою мотивацию. Зачем это лично вам? От чего исходит ваше внутреннее решение? Из страха или желания улучшить мир вокруг? Вы хотите избежать неприятностей или создать светлое будущее?


Правильного ответа тут нет. Мотивация может быть любой, главное – внутренняя уверенность, что вы на правильном пути.

Пока вы не решите для себя, какова ваша мотивация, и будете сомневаться, любые комментарии со стороны будут заставлять вас колебаться и переживать.

? Что ответить экоскептикам-задирам?

Зависит от конкретной ситуации: от содержательного ответа в шутливой форме до серьезных объяснений со ссылками на исследования.

Даже если вы выберете шутку, показывайте, что сама тема серьезна.

Если у вас есть внутренняя уверенность, то скептики в итоге либо отстанут, либо заинтересуются вопросом.


Когда нет ресурса:

✓ Близким скажите, что для вас это важно и что вы хотите поддержки. Если ее не могут оказать, то попросите соблюдать нейтралитет без подколов.

✓ Знакомым предложите дать почитать источники по теме, как на самом деле обстоят дела, но только если им действительно интересно. Убеждена, 99 % откажутся, но подколы будут уже неактуальны. Ведь сами отказались вникать.

✓ Левым людям достаточно будет взгляда исподлобья и ответа «Шутка не очень» или «О'кей, это ваше мнение». Не тратьте силы.

Помните, вы никому ничего не должны. Если кто-то не хочет разбираться в вопросе – это не ваши проблемы. Ваша ответственность – как вы взаимодействуете с окружающими. Что позволяете и не позволяете говорить и делать по отношению к вам.


Это временно. Отрицающие люди либо просто перестанут с вами общаться, либо под воздействием вашего личного примера начнут задумываться и задавать вопросы. Не факт, что они что-то изменят в своей жизни, но отпускать неприятные комментарии точно прекратят.


ГНЕВ

Человек начинает осознавать свою причастность к экопроблемам, но перекладывает ответственность: «Почему нет поддержки от власти?!», «Не хочу дома создавать помойку и мыть мусор! Почему я должен платить за лишнюю воду и мыть его?», «Это слишком сложно, я не хочу ничего менять!»


Слишком страшно осознавать, что от собственных действий реально что-то зависит, что чаще всего на общий результат влияют действия каждого конкретного человека. И жаловаться можно только на свое бездействие.


Вот этот страх и порождает нежелание даже думать об этом. Проще отмахнуться.

Это менее энергозатратно, чем вникать и быть участником процесса.

Смотреть со стороны и обсуждать, как надо, – проще всего.


Многие считают, что им со всех сторон все должны.

Государство – давать бесплатные квартиры, медицину, образование и прочие блага, это же государство.

Дворник уберет – это же его работа.

Блогер проглотит хамское поведение – это же публичность.

Потому что все должны.


Клинические случаи, естественно, не берем. Но даже если со стороны человек кажется безнадежным, не торопитесь списывать его со счетов.

У этих людей их осознание, их «я» – пока еще объект, а не субъект, который распоряжается своей жизнью и несет за это ответственность.

✓ Что делать? Не наседайте, людям страшно, и они боятся в этом признаться.


✓ Если есть силы – используйте советы из стадии отрицания. Они могут помочь, когда вы дождетесь (или сделаете так), что гневающиеся расслабятся. Когда они поймут, что угрозы нет. Что есть человек, который готов им помочь, если они захотят вникать.


✓ Но если нет ресурса, просто отойдите. Их страх – только их неосознаваемый страх. Не ваш.


Наполняйтесь положительными эмоциями, просто живите. Со стороны будет видно, что человек может быть ответственным за свою жизнь и то, что происходит вокруг. И что это не так страшно.


ТОРГ

На этой стадии люди впускают в голову мысль, что изменения реальны, только нужны определенные условия. Люди ведут переговоры для того, чтобы отсрочить изменения или найти выход из ситуации.

Кто-то понимает, что ждать можно долго, и начинает САМ делать маленькие шаги, а кто-то отмахивается и перекладывает ответственность:

– Если бы не был такой забывчивый, я бы брал с собой экосумки и экобутылки.

– Если бы мне платили хорошие деньги за вторсырье, я бы его сдавал.

– Если бы в соседнем доме были магазины без упаковки, я бы ходил со своими мешочками и контейнерами.

– Если бы во дворе поставили баки для раздельного сбора, я бы сортировал.


Правда, по последнему «если бы» в 99 % случаев, когда я тут же начинала смотреть точки на Recycle Map (волонтерская карта точек РСО) и находила в пятиминутной доступности в соседнем дворе, человек шел в отказ:

– Ну нет, это аж соседний двор, далеко (пять минут или даже меньше).

– Не по пути на работу или учебу (да ладно, на пять минут раньше выйти раз в неделю – это несложно).

– С одним-двумя-тремя детьми это нереально (могу вам дать пару десятков контактов мам, которые это опровергнут).

– Надо делать заново ремонт и покупать шкафы и ведра, чтобы все сортировать (не надо, достаточно одной коробки или контейнера в удобном месте).

– МНЕ ЛЕНЬ, не хочу разбираться – только пару раз люди честно говорили об этом, и я уважаю их позицию. Более того, считаю это единственным настоящим отводом от раздельного сбора, не считая временного отсутствия у человека сил, когда он не в ресурсе.


Если человек не мотивирован, заставить его вот прямо сейчас сортировать может только штраф. Качественного вторсырья при таком подходе не получить, это просто будет создавать засор в контейнерах.

Другой вопрос, чем замотивировать человека. Как переманить близких на «светлую сторону», писала выше.


Мне кажется, каждый хотя бы раз думал и транслировал какое-то свое «если бы».

Было очень сложно достать это из памяти, но у меня было такое: «Если бы это не было так замороченно, я бы занималась сортировкой».

По факту совесть (после просмотра фильма «Дом. Планета Земля») и жадность (штраф 5 000 руб. за выброс строительного мусора в обычный контейнер на даче) не позволили просто выкинуть 300 кг стекла. Пришлось искать варианты, завертелось, и в итоге вы сейчас читаете мою книгу.


ДЕПРЕССИЯ

Люди разочаровываются из-за осознания малого вклада своих усилий, потраченных на попытки решить глобальную проблему. Какой смысл пытаться?

Когда нет поддержки от близких и тебя подкалывают за стирку пакетов, обеды с собой и одежду из секонд-хенда. Когда возникает чувство вины из-за того, что ты не выполняешь все рекомендации по экологически безупречной жизни.


Человек может полностью сдаться, на этом моменте дорога вперед кажется темной и мрачной. Может показаться, что это низшая точка в жизни. Оно и понятно: глобальное потепление не остановить, можно только замедлить; увеличилась экологическая преступность, растет количество экстремально высоких загрязнений воздуха; ежегодно огонь уничтожает миллионы гектаров леса; задерживают принятие мусорной реформы, планируют строительство мусоросжигательных заводов в обход федерального закона и иерархии обращения с отходами. Что может сделать один человек в этой мясорубке? Особенно, когда вокруг люди свинячат и не думают о будущем. Не жизнь, а боль!

И здесь я могу сказать только одно: отвечайте за себя и свои действия, не смотрите на других. Если так будет делать каждый, то ситуация поменяется. Не взваливайте на себя чужую ответственность за жизнь и за поступки окружающих. Ничем хорошим это не заканчивается.


Знаю по себе – почти всю жизнь провела в шкуре Спасателя (см. «Треугольник Карпмана», о нем чуть ниже), решала за других проблемы, надеясь им помочь. На деле они расслаблялись, садились на шею, приходилось их выручать снова и снова. Люди не учились сами выходить из сложных ситуаций и не развивались, а моя помощь превращалась в эдакие костыли, от которых атрофируются мышцы и человек теряет способность ходить самостоятельно.

Треугольник Карпмана – психологическая и социальная модель взаимодействия между людьми. Это пространство для манипуляций и базис созависимых отношений.

В Треугольнике есть Жертва, Преследователь и Спасатель. Между первым и вторым возникает конфликт, а вот третий пытается уладить ситуацию и выручить пострадавшего. Преследователь как сильная личность терроризирует окружающих, Жертва находит удовлетворение в том, что перекладывает на окружающих ответственность за свои неудачи, а вот Спасатель видит свое предназначение в том, чтобы выручать всех и каждого из сложных ситуаций.

Роли в Треугольнике Карпмана четко распределены, но людям трудно постоянно придерживаться одной и той же позиции, поэтому Жертва иногда может превращаться в Преследователя, Спасатель в Жертву и так далее.


Ваша задача – найти свою мотивацию к экологичной жизни. Почему именно вы решили пойти по пути осознанного потребления? Что вас к этому подтолкнуло? Помните о главном, зачем вы это делаете, для кого или для чего. И двигайтесь потихоньку, отвечайте только за свои слова и поступки. Займитесь экопассивизмом. Поверьте, это очень действенно! Ну а потом, если будут силы, можно и поактивничать. Но пока вы в упадническом настроении, войдите в режим энергосбережения.


ПРИНЯТИЕ

Когда люди осознают, что сражение с изменениями, которые приходят в их жизнь, не дает результатов, они принимают ситуацию целиком. Вы не страдаете по поводу этого, осознае́те свои ошибки и, возможно, ошибки окружающих, но уже никого в этом не вините. Вы благодарны судьбе за полученный опыт и готовы жить и радоваться.

Больше не нужно бороться, торговаться, впадать в агрессию, стоит просто учитывать свои возможности и потребности. Пока одни люди полностью покоряются ситуации, другие исследуют новые возможности.

Это своего рода дзен, готовность принять все, что будет дальше. Когда вы берете на себя ответственность за свою жизнь и действия. Когда выбираете движение маленькими шагами к большой цели снижения экологического следа. Когда ищете и находите единомышленников, когда понимаете, что все не зря.


Принятие – итоговая стадия, можно сказать, что это завершение мучений и страданий. Пятый этап – очень личный и особенный, потому что никто не способен избавить человека от страданий, кроме него самого. Все в нашей голове, только от нас зависит, что увидеть в данной ситуации: новые возможности или тотальный крах-тлен-боль. Здесь прорабатывается умение мыслить позитивно и рационально, без лишних «Э-ге-гей! Мы справимся с чем угодно!», при этом анализировать, как и что в любой ситуации может дать нам опыт.


В этот момент начинается новая жизнь, которая уже никогда не будет прежней. Звучит по-сектантски, но это правда! Только представьте: ваше сознание меняется, у вас есть внутреннее стойкое знание, что каждый сам делает свой выбор, мы можем только помочь человеку его сделать, только направить. При этом вы позволяете себе быть гибким, не вините за ошибки, но придерживаетесь вектора осознанного потребления.


Вряд ли вы станете монахом или йогом, но точно будете спокойнее. Вам больше не захочется лезть с непрошеными советами и обсуждениями, вы перестанете рваться помогать всем и вся, потому что будете осознавать свой ресурс. Постепенно выработаете привычку продумывать или даже чувствовать заранее, на что потратить свои силы и знания с большей эффективностью.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Сила маленьких шагов
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Господи, я прошу не о чудесах и не о миражах, а о силе каждого дня.

Научи меня искусству маленьких шагов.

Приписывается Антуану де Сент-Экзюпери

В 2017 году я была организатором самого масштабного экопроекта в «Инстаграме» – Года Земли. Да-да, он шел целый год! Было 52 шага с экопривычками в разных сферах жизни, которые надо было пройти, по одному в неделю. И те участники, кто выдержал весь год, даже с перерывами, говорили, что это реально поменяло их жизнь. Некоторые писали, что в начале эксперимента они даже и подумать не могли, что спустя полгода-год пристрастятся к осознанному потреблению, станут сортировать отходы и будут разбираться в экомаркировках.

В этом и есть сила маленьких шагов: делая одно маленькое и не очень сложное действие, вводя это в привычку, вы незаметно для себя меняете сознание. Делая сразу большие прыжки, наш мозг начнет бастовать, потому что организму эволюционно было необходимо экономить силы. Привычное лучше нового, потому что не надо тратить усилия на обработку новой информации.

Если вы хотите изменить свое поведение, надо сосредоточиться не на результате, а на ежедневном процессе. Это так называемый межвременной выбор: люди больше ценят маленькие и быстрые награды, чем большие, но отдаленные. Им не терпится получить результат. Внимание к маленьким шагам позволяет увидеть этот самый результат и получить награду быстрее.


Ну и это не так страшно, как радикальные перемены. Кардинально изменить жизнь и отказаться от всех неэкологичных действий сложно. Но совсем не сложно ПОПРОБОВАТЬ носить с собой экосумку вместо фасовочных пакетов ближайшие пару недель. Отследить свои ощущения, отметить выгоды от этого шага. Увидеть, что одно несложное действие дает много преимуществ, и сохранить его в своей ежедневной рутине. Потом добавить еще одно несложное действие, посмотреть, нравится ли вам это делать, и решить, внедрять ли его в свою жизнь.

Так потихоньку вы освоитесь и незаметно для себя станете экологичнее. Маленькие успехи превратятся в один большой. Ключевое здесь – постепенные изменения и рефлексия.


Я призываю не насиловать себя, не впадать в самопожертвование, а выбрать комфортный для себя способ двигаться по пути осознанного потребления. Работайте по ресурсу, делайте по силам. Даже если вы остановились, дайте себе время для отдыха, чтобы накопить ресурс и делать маленькие шаги дальше.

Потом это войдет в привычку, вы обернетесь назад и увидите, какой большой путь вы прошли!
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Экологичное общение


[image: after_title]

Считаете ли вы, что можно иметь экопривычки в повседневной жизни, при этом не задумываться о корректном взаимодействии с окружающей людьми?


Мы часто слышим словосочетание «экология общения». Для начала предлагаю узнать, что значит термин «экология». «Википедия» говорит, что это наука о взаимодействиях живых организмов и их сообществ между собой и с окружающей средой. Кстати, все знакомые экологи морщатся, когда слышат «плохая экология», «вредит экологии» и подобные фразы, потому что ну как наука может быть плохой? И как парниковые газы, например, могут вредить человеческой деятельности, направленной на выработку и систематизацию объективных знаний о действительности?

Но давайте все-таки опустим мои любимые занудства. Под экологией часто понимают экологическую систему, природу и вообще среду обитания всего живого, причем чаще всего – в контексте их плохого состояния. Можно сказать, что это про устойчивую безопасность окружающей среды.

Получается, экологичность общения – это умение правильно общаться, быть уместным, вежливым и уважительным. Это безопасное общение. Если есть экологически чистые и безопасные продукты, косметика и товары для ремонта, то почему мы не торопимся сделать общение безопасным?


Когда мы общаемся с кем-либо, важно осознавать возможные последствия сказанного. А значит, нужно четко понимать, чего мы хотим этим добиться, как это может повлиять на наши дальнейшие взаимоотношения с людьми. И принять свою ответственность за собственные слова.


Мы не можем нести ответственность за реакцию человека на наши слова. Но мы можем нести ответственность за то, что и как мы говорим. Выбирать слова и интонации важно, потому что если мы заранее чувствуем, что какая-то фраза может навредить, то она, скорее всего, это и сделает. Понимать, что реакция в ответ может быть неоднозначна, а значит, нужно выбирать те слова, которые не потянут за собой негативные последствия. Или хотя бы смягчить их. Зачем специально провоцировать конфликт?


Чую, сейчас посыплются негодования: как так, это же рамки! Это же ограничения! Что же теперь, врать и не говорить правду? Не выражать свое мнение? Лицемерить и скрывать свои чувства?


Говорить можно любую правду. Но любую правду про себя, а не про другого. Ваша правда про чужие способности, грязные волосы или неправильный (с вашей точки зрения) образ жизни никому не нужна. Это оскорбление, а не правда. Оставьте ее при себе. В этом случае ваша правда про себя звучит так: «Я считаю, что имею право контролировать то, как живут другие люди, указывать им, даже если меня не спрашивают, и меня просто жжет изнутри, если я не сообщу об этом окружающим».


Намного лучше выражать свое мнение словами «я не согласен» или «у меня другое мнение» (далее следует собственно мнение, начинающееся со слов «я считаю, что», «я верю в то, что», «мой опыт говорит, что»). Многие люди не понимают разницу между «вы не правы» и «я не согласен».

«Вы не правы» – это навешивание ярлыка на оппонента и утверждение, что говорящий прав и в белом пальто стоит такой красивый: «Вы заблуждаетесь, все не так, правильная точка зрения – это то, что Я говорю и считаю подходящим, правильным и соответствующим действительности».

«Я не согласен» – про совсем другое понимание мира, когда нет единственно правильного и неправильного, есть мнения, вкусы, интересы, пристрастия, опыт, они у всех разные, есть правильное ДЛЯ МЕНЯ, и при этом я понимаю, что у других людей – свое правильное. То самое принятие, личная ответственность и осознанный выбор.


Как не лицемерить и показывать свои чувства?

Первое: не называйте стремление самоутвердиться и банальные наезды разговором «о чувствах». Чувства – это интерес, радость, удивление, страдание, гнев, отвращение, презрение, страх, стыд, вина, любовь. Вот это о чувствах: «Твои слова вызвали у меня гнев и страх, я не знаю, как с этим справиться, поэтому мне хочется писать гадости». А это – нет: «Фу, как так можно делать? Это непростительно глупо!»

Второе: если вам что-то не нравится, вызывает протест или негативные чувства – это ваши проблемы, если не нарушаются ваши личные границы. Вас просили высказывать свое мнение? Говорили или писали для вас? Вас лично касается эта ситуация? Если нет, то показывать свое «фи» – дурной тон.

Другой вопрос, если это касается вас напрямую, но все равно нужно не забывать про такт. Вы несете ответственность за то, что и как вы говорите.

Ну и самое главное – давать советы и высказывать свое мнение нужно только тогда, когда вас об этом просят. В любых других ситуациях это справедливо расценивается как нарушение границ и вторжение туда, где вам не рады. В ответ вы получите в лучшем случае холодную сдержанность, в худшем – агрессию.

Если вы считаете свое оценочное мнение настолько важным, что не можете сдержаться, и вам кажется, что другие точно без него не выживут, будьте готовы к тому, что от нарушения личных границ других людей вам «прилетит».
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Что делать, когда вы сами общаетесь экологично, а ваше окружение этого не хочет и игнорирует правила приличия или вовсе не уважает вас?

Помните о своих неотъемлемых правах:

1. Вы имеете право на уважение со стороны других людей.

2. Вы имеете право выражать свои чувства, мнения и желания.

3. Вы имеете право устанавливать свои приоритеты.

4. Вы имеете право говорить «нет», не чувствуя себя виноватым.

5. Вы имеете право получить то, за что заплатили.

6. Вы имеете право выражать свои взгляды, отличающиеся от взглядов других людей.

7. Вы имеете право защищать себя от физических, моральных и эмоциональных угроз.

8. Вы имеете право строить свою жизнь в соответствии со своим пониманием счастья.


Это – границы вашего личного пространства. Конечно, манипуляторы, грубо нарушающие наши границы, не уважают и не признают этих прав. Но только мы сами, и никто другой, ответственны за свою жизнь.


Держите дистанцию. Иногда проще для сохранения собственных сил и нервов стараться не вступать в контакт с такими людьми без необходимости и оставаться на безопасном расстоянии. Исправлять, перевоспитывать или спасать манипулятора – не ваша задача. Если вы не в ресурсе и знаете заранее, что сможете избежать общения с обесценивающими вас людьми, подарите себе отдых от них.


Учитесь говорить «нет» и обозначать свое недовольство ситуацией. Это вообще важнейшая часть искусства коммуникации. Внятно сформулированный отказ позволяет вам твердо стоять на своем, сохраняя при этом нормальные отношения. Вы имеете право устанавливать собственные приоритеты, право сказать «нет», не испытывая при этом чувства вины, и право выбирать свой путь к счастью.


Дайте отпор обидчику. Пока вы не покажете человеку, что он нарушает ваши личные границы, он может об этом даже не догадываться.

Если это близкий человек, поблагодарите его за заботу и участие в вашей жизни. Ведь он действительно считает, что приносит вам добро. Скажите, что для вас важно мыть пакеты, сдавать бренчащие бутылки, ходить со своими экомешочками, в общем, все то, что человек не понимает и пытается исправить в вашем поведении или высмеять. Попросите его больше не комментировать эту тему, потому что вам это важно и вы хотите поддержки. Или хотя бы – чтобы вам не мешали.

Если это просто знакомый, то можно прямо сказать, что вы не любите непрошеные советы, что это нарушение границ и вы просите больше так не делать.
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Вас просто распирает от желания дать совет, но не нарушить личные границы, или же вы планируете, как улучшить взаимодействие с человеком, но при этом не обидеть?

Обратная связь высокого качества (ОСВК) – эффективный способ донести до собеседника свое видение самого лучшего разрешения ситуации.


ОСВК и критика – это две совершенно разные формы работы с обратной связью!

Лучше всего для советов и оценок результатов использовать критику, если вы:

– хотите выставить себя сверхкомпетентным, не предложив ни одного собственного решения поставленной задачи;

– хотите добавить человеку отрицательных эмоций, понизить его работоспособность и желание что-либо делать;

– хотите вызвать агрессию (явную или скрытую) к себе.


Вы замечали, что в нашем обществе вообще не принято хвалить и выражать благодарность? Если человек не эмоциональный мазохист, то критикой от него эффективного результата не добиться, хотя почему-то многие считают иначе.

А еще люди действительно прислушиваются к вашим советам, если вы являетесь для них авторитетом. Если живете так, как хотели бы жить они. В противном случае, совет не окажет того возможного влияния, которого хотите. Или вовсе может дать обратный эффект.


По следующему алгоритму можно доходчиво и дружелюбно объяснить человеку, что вы думаете и чего от него хотите.

1. Для начала узнайте, интересует ли человека в принципе обратная связь. Ваши слова воспринимают адекватно и без негатива, когда между вами и собеседником возникает доверие и он в состоянии спокойно вас выслушать.

«Я хочу поделиться с тобой своим мнением по одному вопросу. Можно?»

2. От души похвалите то, что видите. Расскажите, что вам в этом нравится, опишите то, что было проделано успешно и качественно. Указывая на то, что было реализовано хорошо, вы добавляете человеку положительной мотивации, веры в свои силы и хорошего отношения к вам лично.

«Я восхищаюсь тем, как много ты работаешь и сколько делаешь для своей семьи, этому можно позавидовать! Я вижу, как ты устаешь, когда приходишь с полными пакетами продуктов домой, это тяжело, но ты отлично справляешься».

3. Затем расскажите о том, что можно было бы сделать лучше. Вы верите в способности человека, которому даете обратную связь, и уж тем более уважаете его личность. Предлагайте пожелания в позитивной форме, когда объясняете человеку, чего, собственно, от него хотите.

«Мне кажется, что тебе будет удобнее ходить не с пакетами, а с экосумками. Пакеты рвутся от острых краев упаковки продуктов, на них уходят копейки, но в год выходит ощутимая сумма, а на свалке они лежат сотни лет и превращаются в микропластик, который вредит окружающей среде. Я знаю, что ты занятой человек, но уверен(а), что тебе будет не сложно носить с собой авоську в сумке и держать парочку в машине. Это было бы здорово!»


Важно! Если вы не знаете, как сделать лучше, вообще ничего не говорите. Потому что тогда ваше высказывание станет обыкновенной критикой, смысл из которой можно добыть только при большом желании, зато эго на нее реагирует очень бурно. Скорее всего, собеседник просто закроется и пошлет вас куда подальше, хорошо, если мысленно.


Также важно не ждать, что человек с вами обязательно согласится. Возможно, у него будут возражения, и это его право. Если вам действительно нужно донести до него свою точку зрения, обдумайте другие аргументы и снова примените ОСВК. Но будьте готовы к тому, чтобы отступить и принять то, что человек может быть таким, какой он есть, и не хочет ничего менять.


Есть еще принцип бутерброда, когда вы сначала говорите хорошее, потом отмечаете недостатки, затем снова хвалите. Тоже хороший способ, так вы заранее не настраиваете человека против себя начавшимся потоком претензий, и есть шанс, что к вам прислушаются.
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Представьте себе ситуацию. Человек выбрал быть экоответственным, а окружающие постоянно иронизируют над его выбором: смеются над тем, что он стирает пакеты, ходит на шашлыки со своей тарелкой и сдает стеклотару на переработку, как маргинал.


Можно заменить осознанное потребление на вегетарианство, чайлдфри или многодетность, абсолютную трезвость, фриланс, татуировки, да вообще что угодно, что в обществе не принято считать стандартным выбором большинства.

Кстати, бывает, наоборот, человека чморят за то, что он не веган, не сортирует отходы, не читает книги, не такой, не сякой и не такой «хороший», как те, кто это делает. Это не менее неприятно, согласитесь?


Этичное отношение к ценностям и выбору других людей я считаю основой экологичного общения.

Важно уважать выбор окружающих и собирать вокруг себя тех, кто уважает твой. Это не значит, что вам нравится все, что вы видите или слышите. Это значит, что вы понимаете, что люди вокруг разные, и любое решение, которое человек принял, имеет право на существование.


Если что-то для вас – не норма, то вы не будете это терпеть и просто постепенно смените круг общения. Без попыток спасти этих несчастных, которые живут не так, как вам кажется правильным.


Когда вокруг находятся люди, которые либо поддержат в начинаниях, либо просто не будут делать хуже, когда вам плохо, и вы знаете, что к ним всегда можно обратиться за советом, – это бесценно! Никогда не поздно поменять круг общения. Не верьте тем, кто говорит, что дружбу не заводят в зрелом возрасте, что нужно хранить школьные дружеские отношения, даже если они себя изжили.

Сейчас это сделать проще простого, у нас есть Интернет! Ищите единомышленников, тех, кто уважает личные границы других; тех, для кого важен вопрос воспитания и этики; тех, кто чувствителен к словам, и поэтому знает, как нужно общаться, чтобы всем было комфортно. Будьте искренни и тактичны, не бойтесь просить о поддержке.

Только перед тем как искать и создавать этичное окружение, нужно начать с себя и отследить СВОИ привычки, нет ли среди них обесценивания и других нарушений личных границ. Потому что поддерживающее окружение предполагает высокий уровень открытости, а значит, и уязвимости.

Предлагаю пройти маленький тест:

? Что вы сделаете, если узнаете, что ваш друг / близкий человек начал заниматься чем-то новым, что вам непонятно / не нравится?


Ниже примеры, чтобы было проще представить ситуацию.

✓ Кто еще не окунулся в раздельный сбор отходов, пусть это будет собирание ОРГАНИКИ (объедки и очистки) в течение недели, а потом прикапывание в парке или на пустыре.

✓ Для бывалых пусть будет «фасовочное безумие»: каждую покупку человек заворачивает в два полиэтиленовых пакета, даже связку бананов.


? Итак, ваши действия:

А) Без обиняков скажу, что человек не прав, делает это зря. Кто еще правду скажет?

Б) Подберу слова так, чтобы меня не послали, но обязательно выскажу свое мнение, это для меня важно, аж распирает.

В) Спрошу, можно ли дать совет. При утвердительном ответе скажу, что думаю, в максимально корректной форме.

Г) Промолчу. Это не мое дело, а личный выбор другого человека.


Думаю, вы и сами догадываетесь, что первые два варианта – ни разу не про поддерживающее окружение. Почему вы хотите во что бы то ни стало причинить непоправимую пользу и рассказать, как правильно нужно жить? Это только на ваш взгляд, который, кстати, может еще поменяться на противоположный несколько раз.


Вариант «В» обычно выбирают люди с активной жизненной позицией, желающие менять мир вокруг, при этом тактичные и вежливые. Потому что если человек скажет: «Нет, совет дать нельзя», они не станут пытаться направить на путь истинный, ведь это выбор собеседника.

Последний же вариант для просветленных, ленивых или людей не в ресурсе. Не давать советов, если не просят, даже когда не согласен.


Однажды я услышала интересную мысль: идеальное общество, где не будет никаких придирок, непрошеных советов и в целом нарушений личных границ, проще всего организовать, когда людям все равно, что происходит у окружающих. В хорошем смысле «все равно» – когда нет интереса и желания узнавать подробности и включаться в жизнь других людей, потому что тебя в первую очередь должна волновать собственная. Ты можешь радоваться успехам и сопереживать неудачам окружающих, но без потребности ассоциировать их действия со своими и проводить сравнение.

Если сосредоточиться на собственной эффективности и удовольствии от жизни, то личным примером можно вдохновить больше людей, чем советами.
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Только представьте: каждый человек, животное и даже произведенная вещь оставляет свой экологический след! Факторов, которые увеличат или уменьшат его, очень много. Если вы каждый день ездите на личной машине, любите заморские продукты и красное мясо, покупаете и выкидываете вещи не задумываясь – ваш экологический след точно будет больше, чем у вегетарианца-велосипедиста, который выбирает местные продукты, не покупает лишнего и сдает отходы на переработку. Экологический след позволяет измерить воздействие человека на окружающую среду, насколько быстро потребляются природные ресурсы.

Для упрощения расчетов, ну и потому, что сложно собрать данные, как главный вид отходов берут двуокись углерода (СО2 образуется при сжигании ископаемого топлива). При этом не забывают необходимые человеку пашни, пастбища, леса и земли, нужные для строительства зданий и дорог.

Чем больше ресурсов расходуется при производстве продуктов питания и лесоматериалов, тем меньше остается на планете лесов, способных поглощать углекислый газ, он накапливается в атмосфере и океане. Про парниковый эффект вы наверняка знаете.

Для общемирового масштаба есть понятие природного капитала. Экологи подсчитали, что для того, чтобы обеспечить нас всем необходимым, нужно 1,5–2 Земли, а она у нас только одна.


Каждый год также вычисляют День экологического долга – день, когда мы потратили весь годовой природный капитал планеты и буквально начали жить в долг. В 2018 году День экологического долга наступил 1 августа. Каждый год этот день отодвигается на все более раннюю дату.


Избыточное потребление впервые началось в 1970-е годы: рост населения и средних потребностей человека привели к тому, что потребление превысило устоявшиеся экологически безопасные нормы. Тридцать лет назад превышение потребления над воспроизводством ресурсов наступило 15 октября. Двадцать лет назад этот день выпал на 30 сентября, а десять лет назад он пришелся на 15 августа. Из-за кризиса было небольшое замедление в развитии этой тенденции, но за последние пару лет темпы снова возросли.

По современным показателям и прогнозам, в 2019 году годовой запас ресурсов может быть впервые исчерпан уже в июле. Заставляет задуматься о своих действиях, правда же?


Есть тесты, пройдя которые узнаете ваш экологический след. Бывают разные: подробные с кучей вопросов, шуточные, приблизительные. Открывайте «Гугл» или «Яндекс» и выбирайте на свой вкус из списка по запросу «тест экослед» или «ecological footprint test».

Если владеете английским, рекомендую Всемирный калькулятор экоследа: https://www.footprintnetwork.org.


Как же уменьшить свою углеродную нагрузку на окружающую среду?

Есть только один способ: расходовать меньше ресурсов во всем. Меньше покупать, пользоваться услугами, транспортом, выбирать местные продукты, производить меньше отходов. Есть концепция «Ноля отходов», в соответствии с которой человек глобально стремится снизить свой экослед. Об этом будет отдельная глава, обещаю.


Вообще, существует еще один способ, но он вам точно не понравится, слишком кардинальный. Думаю, вы догадываетесь, как можно насовсем и тотально снизить свою нагрузку. Но психически здоровому человеку вряд ли придет в голову самоубийство из экологических соображений, поэтому давайте забудем о том, что я только что рассказала, ладушки?

ЧЕК-ЛИСТ

! Определите размер своего экоследа.

! Отметьте из следующих пунктов те, что есть в вашей жизни, и решите, насколько для вас это важно и нужно:

✓ Покупать заморские продукты, например, авокадо, кокосы, чилийское вино

✓ Употреблять продукты животного происхождения, особенно говядину

✓ Совершать авиаперелеты

✓ Ежедневно ездить на личном автомобиле

✓ Принимать ванну, а не мыться под душем

✓ Пользоваться одноразовой посудой и трубочками для питья

✓ Покупать новую модель телефона потому, что только что вышел релиз

✓ Не тратить время и силы на ремонт сломанных вещей

✓ Нести домой продукты каждый в своем пластиковом прозрачном пакете

✓ Выкидывать мусор каждый день
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Краткое пособие для начинающих: начните.

Цитаты из Интернета

Я сейчас не издеваюсь. Честно!

Сама люблю готовые решения, алгоритмы, списки задач и все подобное, что помогает снять первичный страх облажаться и сесть в лужу при всех.

Но действительно важно начать. С маленьких шагов, продвигаясь все дальше и дальше. Если вдруг вы просто листаете книгу и еще не видели предыдущую главу, то настоятельно рекомендую вернуться и только потом читать дальше.


Все мы разные, у каждого из нас есть свои потребности и возможности, свой бэкграунд, ресурсы. Не ориентируйтесь на других людей и не слушайте фукалок, которые говорят, что вы делаете недостаточно. Вам лучше знать! Продвигаясь потихоньку, вы пройдете дальше, чем если замахнетесь, не выдержите и вернетесь на исходную позицию.


А вообще, есть готовый список, что делать. Универсальный, подходит всем и каждому: ПОМНИТЕ ПРО МАЛЕНЬКИЕ ШАГИ, умоляю вас, запишите это на подкорке! В нашей бывшей Стране Советов есть у людей дурацкая привычка раздавать непрошеные рекомендации, оценку действиям других людей и всячески выражать свое никому не интересное мнение. Поэтому благие начинания иногда душат обесцениванием. Что с этим делать, вы уже знаете из главы про экологичное общение.


Итак, правила 3R. Это так называемые три кита осознанного потребления. Как их только не препарируют: 5, 6, 7 и даже 12R!

Но самая первая классификация очень краткая и емкая. Если у человека все в порядке с соображалкой, то легко можно развить мысль и понять, как стоит поступить.

Последовательность правил логична и очень важна:


! Первое правило.

REDUCE – сокращение потребления

Здесь важно обдумать, что вам необходимо, а от чего можно отказаться, и задать ключевой вопрос: «Это действительно мне нужно?» Вообще, есть нулевое правило RETHINK – переосмысли. Это как раз про осознанность, но данной теме я посвятила предыдущую часть книги, и, надеюсь, мои усилия дали определенный результат.

Часто мы принимаем за необходимое одну из следующих категорий.


* ЭТОЖЕБЕСПЛАТНОЕ

Фасовочные пакеты в магазине, предложенные услужливым продавцом; ненужные пробники в неперерабатываемой упаковке; брендированная сувенирка, чаще всего хорошего качества, но почти всегда ненужная; бумажные флаеры, которые мы берем, чтобы пожалеть промоутера.

Все это живет 5–10 минут, а потом – становится мусором. Вы добровольно соглашаетесь взять в руки то, что заведомо отправится в помойку. Зачем?

Знаю, сложно говорить «нет» заискивающему взгляду уличного страдальца под дождем, не хочется контролировать кассира, чтоб он не распихивал ваши покупки по бесконечным кулькам, или же обижать делового партнера или спонсора мероприятия отказом от сувениров.

Если иметь внутреннюю уверенность в том, что вы делаете, то все происходит гораздо проще.

Жалость к несчастному раздатчику листовок сменяется желанием не поддерживать раздачу листовок, потому что на них тратится ценная первичная древесина и краски, которые могут приносить вред окружающей среде. Деловой партнер или спонсор мероприятия (если это, конечно, адекватные люди) поймет, когда вы расскажете, что практикуете осознанное потребление и не хотите дополнительно расходовать ресурсы. Предложите этот подарок вручить кому-то другому, кому он точно принесет радость и пользу, а не мысли, из чего сделана эта вещь и как ее потом пристроить на переработку.


* «УДОБНОЕ» ОДНОРАЗОВОЕ

Тут можно поспорить, насколько это удобно. Гораздо комфортнее своя родная термокружка, которую ты с любовью выбирал, а не безликий вредный одноразовый стакан. Кстати, вы знали, что бумажные стаканчики на самом деле не бумажные, а со слоем пластика?

Это вполне логично, ведь если вы возьмете даже самый крепкий качественный картон, свернете в кулек и нальете в него кипяток, то обваритесь секунд через 10–15. На внутренней поверхности «бумажного» стакана нанесена пластиковая пленка, чаще всего из полистирола, который при взаимодействии с горячим и жирным может выделять токсины.

Но и это еще не все: бонусом к вредному стакану вы получаете крышку из полистирола, через которую пьете горячий напиток на ходу. Приятного аппетита!

А пакетики чая в индивидуальной упаковке из фольгированного пластика? Их ведь изобрел настоящий садист-профессионал: каждый второй невозможно открыть без ножниц. Цепляешь насечку, а он, зараза, отрывается уголком, и так с двух сторон! Испытание, достойное времен святой инквизиции, ничего не скажешь. При этом рассыпные чаи, которые можно брать на развес без упаковки, часто вкуснее пыли в пакетиках.

Плавящаяся под горячими продуктами одноразовая посуда; фасовочные пакеты, которые рвутся от острых углов упаковки продуктов; протекающие бахилы – это все совершенно неудобно. Так не проще ли для собственного комфорта и заодно для заботы об окружающей среде выбирать многоразовые альтернативы?


* МОДА И ТРЕНДЫ

Как часто вы покупаете новую вещь, потому что она необходима, а не когда выходит новая коллекция одежды, новая модель телефона или чего-то еще модного и «непременно необходимого каждому уважающему себя человеку»?

Не стоит покупать новый телефон, когда старый еще нормально работает и его функции вас устраивают. Если шкаф и так ломится от вещей, надетых всего один-два раза, положить новую одежду будет просто некуда.


Создайте свой стиль сами или с помощью профессионалов, так вы сэкономите ресурсы и деньги: придя в магазин, будете заранее знать, что вам идет. Какой лучше выбрать фасон, какой цвет, какие стоит искать фактуры и линии для гармоничного образа. Вы даже не будете тратить время на то, что не ваше, шопинг будет занимать в десятки раз меньше времени, и вы будете получать от него больше удовольствия.


Покупайте изначально качественное. Десять дешевых вещей по цене одной качественной ничем не лучше. Затраты природных, материальных и человеческих ресурсов на производство каждой некачественной дешевой вещи просто колоссальные, а в итоге через пару недель, максимум, месяц, она пойдет в мусор! Даже если вы продаете или сдаете такую одежду на переработку – это перепотребление.

Вообще, мода – одно из самых вредных производств на планете. На модную индустрию приходится 10 % глобальных выбросов углекислого газа каждый год, в ней используется четверть всех химических веществ. Эта отрасль – вторая после сельского хозяйства по потреблению воды.


Есть так называемые потогонные (ага, вы правильно поняли значение этого слова) производства, полулегальная схема использования наемного труда, когда работники трудятся в ужасных условиях за гроши.

Фабрики строят в развивающихся странах: в Индии, Китае, Камбодже, Индонезии, Вьетнаме, Бангладеш. У работников нет медицинской страховки, отпуска по беременности и родам, да и вообще простых отпускных.


Обществу потребления нужны дешевые вещи, заказчики настаивают на снижении стоимости производства, фабрика подстраивается, чтобы получить хоть какой-то доход, зарплаты уменьшаются. Труд людей обесценивается все больше. Получается очень грустный замкнутый круг.


* ЛИШНЯЯ ЕДА

Купить по акции три упаковки скоропортящихся продуктов вместо одной, потому что СКИДКА. Забыть про сыр на верхней полке и обнаружить спустя пару недель, что он облагородился и теперь с плесенью. Открыть молоко ради одного стакана, вспомнить через месяц и побояться открыть пачку, потому что она вздулась. Найти в закромах банку горошка или мешок муки, у которых срок годности закончился пару лет назад.

Со мной тоже такое бывало.


Это сложно прогнозировать, но каждый раз при покупке еды в магазине подумайте – вы ее точно съедите или все-таки смоете в унитаз, когда она станет пушистой, сине-зеленой и почти живой?

Есть статистика: около четверти продуктов россияне выкидывают в мусорное ведро. Ладно, потраченные деньги, силы и время на доставку продуктов – если народ хочет, пусть так развлекается. Но сколько ресурсов было потрачено на изготовление и выращивание этих продуктов, представлять просто физически больно.

Как избежать лишней еды:

✓ Проводите ревизию холодильника раз в неделю, а продуктовых полок в шкафах – каждый месяц. Так гарантированно будете знать про все истекающие сроки годности. Особые педанты могут завести маркерную доску на холодильнике и вести учет просрочки.

✓ Готовьте из остатков новые блюда. Так были придуманы пицца, лазанья, различные запеканки, солянка, майонез, пирожное «картошка» и еще сотни прекрасных вкусных штук. Экспериментируйте, гуглите, спрашивайте у знакомых рецепты. У каждой хозяйки есть парочка блюд из серии «гости на пороге, а в доме шаром покати». Так вы пристроите продукты, которые раньше выкинули бы, и при этом разнообразите свой рацион.

✓ Планируйте меню на неделю исходя из запасов еды в доме. Как раз по ревизии будете знать, что нужно съесть в ближайшее время, примерно прикинете список блюд.

И будет точно понятно, какие продукты еще понадобятся.

✓ Составляйте список покупок, меню на неделю вперед.

Не забудете ничего нужного, и потом не придется забегать в ближайший магазин, где будет соблазн ухватить еще чего-нибудь, раз все равно зашли и нужно стоять в очереди к кассе.

✓ Не ходите в магазин голодными. Все знают этот совет, но мало кто соблюдает. А он отлично работает. Так вы не купите ничего лишнего, только по заранее заготовленному списку, никакие вкусности вас не соблазнят.

✓ Организуйте совместную закупку. Во-первых, это дешевле. Во-вторых, так будет меньше упаковки: при больших объемах нет необходимости упаковывать отдельно каждый маленький кусочек.

Ну и если на вашу семью, например, одного большого арбуза будет слишком много, всегда можно договориться с соседями разделить его пополам. Думаю, ни один здравомыслящий человек не откажется, чтобы за него притащили до дома арбуз, помыли и отрезали, сколько надо, а ты только заплатил за эту часть.

✓ Делитесь лишним. Существует движение по спасению еды, называется фудшеринг (ищите группы в вашем городе в «В Контакте»). Там можно выкладывать предложения: пишете, что за блюдо приготовили, в какие сроки и почему отдаете. Очень часто люди готовят больше, чем могли бы съесть, или же это новое блюдо, которое не пришлось по вкусу.


Студенты, малоимущие, эконастроенные люди и просто любители поесть с удовольствием сами придут к вам и все заберут. Важно, чтобы еда была из хороших продуктов и не на последнем издыхании; если понимаете, что слишком много наготовили, лучше сразу кинуть клич, чем ждать и отдавать людям лежалое.


* ХИМОЗА

Химия вокруг нас, даже в натуральных продуктах. Химия изучает составы всех веществ и предметов, поэтому когда народ пугают «химией», люди технических профессий тихонько посмеиваются.

А вот под химозой я имею в виду что-то токсичное или вызывающие негативные последствия во время и после использования. Часто такие ингредиенты вредят и нашей планете, но бывает, что такие вещества, как силиконы или микропластик, не причиняют человеку существенного вреда, пока находятся в косметике, но, попадая в окружающую среду, не разлагаются там и творят злые дела.


В чем проблема со средствами из обычного магазина?

– МИКРОПЛАСТИК – частицы размером меньше 5 мм. Часто используется как составляющая скраба, загуститель или эмульгатор. Эти частицы настолько мелкие, что их не всегда можно разглядеть.

Микропластик не разлагается в природе и не подлежит переработке, его невозможно собрать. После того как средство будет смыто, частицы не осядут на очистных сооружениях, а поплывут дальше в реки, водоемы и моря, вбирая в себя, как губка, все токсины на своем пути.

И в рыбе на вашем столе может быть добрая порция микропластика со всякими нехорошими штуками. А еще в водопроводной и бутилированной воде и даже в грудном молоке!

→ Acrylates Copolymer (AC) и Styrene-Acrylates Copolymer, Acrylates Crosspolymer (ACS), Ethylen-Vinylacetat-Copolymere (EVA), Nylon-6, Nylon-12, Polyacrylate, Polyethylene (PE), Polyethylenterephthalat (PET), Polymethyl Methacrylate, Polypropylen (PP), Polyquaternium-7, Polystyrene, Polyurethan (PUR)


– ПРОДУКТЫ НЕФТЕПЕРЕРАБОТКИ. Покупка конвенциональной косметики с минеральными маслами и силиконами косвенно спонсирует нефтедобычу.

Минеральные масла – это жидкие смеси высокомолекулярных углеводородов, которые получают из переработанной нефти, в том числе всем известный вазелин. Нефтедобыча приносит вред окружающей среде, а еще не клево наносить на кожу нефть, которую при производстве могли не очистить должным образом.

→ Paraffinum; Mineral Oil, Petrolatum, Ceresin, Microcrystalline Wax; а также ингредиенты, заканчивающиеся на -cone или -siloxane, например (Cyclo)Methicone, Dimethicone, Polysiloxane и Behenoxy Dimethicone.


– ПРОЦЕССЫ ПОЛУЧЕНИЯ некоторых компонентов косметики ОПАСНЫ ДЛЯ ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ:

✓ Полисорбаты (PEG), при их получении применяют канцероген – окись этилена. Производители используют современные методы очистки полисорбатов, чтобы удалить из них опасные примеси, но в случае некачественной очистки в продукте можно обнаружить токсичный 1,4-диоксан – побочный продукт производства.

✓ В средствах для ухода за волосами часто добавляют как антистатик четвертичные аммониевые соединения, например, кваты и поликваты – (Poly) Quaternium + число. Они полностью не разлагаются в природе.


– ГОРМОНОПОДОБНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ (также называются эндокринными дисрупторами) – это вещества, которые в определенных дозах могут влиять на эндокринную систему. Они могут вызывать злокачественные опухоли, врожденные дефекты и другие нарушения развития. Не допускаются в сертифицированной натуральной косметике.

→ Methyl-, Propyl-, Ethyl-, Butylparaben и др.; химические УФ-фильтры, такие как Ethylhexyl Methoxycinnamate, Benzophenone-+ цифра, 4-Methyl-Benzylidencamphor, Butyl Methoxydibenzoylmethane, Homosalate, Octocrylene


– ПОТЕНЦИАЛЬНО АЛЛЕРГЕННЫЕ КОНСЕРВАНТЫ могут вызвать контактный дерматит и аллергию. Некоторые из них – гормоноподобные или имеющие другие побочные эффекты. Не допускаются в сертифицированной натуральной косметике.

→ Methylchloroisothiazolinone, Methylisothiazolinone и все ингредиенты, заканчивающиеся на -isothiazolinone, Methyl-, Propyl-, Ethyl-, Butyl- и др., заканчивающиеся на -paraben; PHMB, Polyaminopropyl Biguanide; DMDM Hydantoin; Imidazolidinyl Urea, Diazolidinyl Urea, Chlorphenesin и др.


– АЛЛЕРГЕННЫЕ ОТДУШКИ. Описанные ниже натуральные и синтетические отдушки имеют доказанный высокий или очень высокий аллергенный потенциал. Синтетические отдушки могут содержать мускусные соединения, которые могут накапливаться в организме человека и в окружающей среде.

→ Экстракт дубового мха (Evernia prunastri extract), экстракт древесного мха (Evernia furfuracea extract), изоэвгенол (2-метокси-4-пропенилфенол/Isoeugenol), циннамал (Cinnamal); Amylcinnamal, Нydroxycitronellal, Amylcinnamylalkohol, 4-(4-Нydroxy-4-methylpentyl)-3-cyclohexencarboxaldehyd 1), 2-(4-tert-Butylbenzyl) propionaldehyd, Нexylzimtaldehyd, Methyl-heptin-carbonat (2-Octinsäure-methylester), 3-Methyl-4-(2,6,6-trimethyl-2-cyclohexen-1-yl)-3-buten-2-on, 1,3,4,6,7,8-Нexahydro-4,6,6,7,8,8-hexamethyl-cyclopenta[g]-2-benzopyran (ННCB). Меньший аллергенный потенциал имеют: Cinnamal, Нydroxycitronellal и Lyral (Inci: Нydroxyisohexyl 3-cyclohexene carboxal-dehyde, Нydroxycitronellal).


– АЗОКРАСИТЕЛИ могут вызывать аллергию, некоторые из них канцерогенны в высоких концентрациях.

→ Все CI (= Colour Index, цветовой индекс) с цифрами в диапазоне CI 11680-40215


– СПОРНЫЕ ПАВы (поверхностно-активные вещества) могут вызывать раздражение кожи, делать кожу проницаемой для вредных веществ, а также иметь аллергенный потенциал. Этоксилированные ПАВы не допускаются в сертифицированной натуральной косметике, в том числе из-за опасного процесса их производства.

→ Все ингредиенты, в которых присутствует сочетание PEG, или те, которые оканчиваются на -ETH + цифра


– ФОСФАТЫ – помогают поверхностно-активным веществам, которые растворяют грязь, закрепиться на одежде. Удаляют грязь и жирные пятна при низкой температуре, но вызывают аллергию у людей с повышенной чувствительностью и детей.

Фосфаты вызывают заболачивание водоемов, провоцируя дефицит кислорода и гибель рыб. В России они пока разрешены в концентрации до 30 % от общего объема; в США их давно запретили в средствах для стирки, а в Евросоюзе ограничили в стиральных порошках и средствах для посудомоечных машин.


Есть альтернативы: косметика и экологичная бытовая химия с натуральными составами. Они расходуются экономичнее, имеют больший спектр применения: например, натуральным мылом можно мыть руки, тело, даже волосы, а также постирать одежду. Морская соль, сода и яблочный уксус заменят множество разных баночек и бутылочек как для нашей красоты, так и для красоты нашего дома.

Но если вы привыкли к батарее средств для каждой части тела, в натуральных средствах также можно найти адекватную замену.


Человеческий организм имеет огромный запас прочности, но он не вечный: лучше перейти на простое и натуральное как можно раньше, не дожидаясь последствий. Ну и как всегда, заодно поможете планете.


Проверить составы, прочитать больше об опасных ингредиентах и альтернативах вы можете на сайте http://www.ekokosmetika.ru.
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Что же нам на самом деле необходимо?
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Существует принцип разумной достаточности. Это исходное положение военной доктрины: у страны должно быть не больше вооруженных сил, чем необходимо для ее обороны. На войне все средства хороши, а это лучшее средство, поэтому предлагаю попробовать внедрить его в свою жизнь.

То есть вы – в здравом уме и твердой памяти – подходите к ограничению своего поведения. И для достижения цели используете то количество ресурсов, которое необходимо, и не больше.


Но помните: аскеза и самопожертвование не нужны. Иначе вы быстро все забросите, потому что терпеть лишения никто не любит. Помните пример про диету? Что эффективнее – считать, что вы лишаете себя радостей (и непременно сорваться), или менять образ жизни, делая осознанный выбор и опираясь на внутренние ощущения?

У каждого свои цели и свои потребности, свой темп раскачки, свои запросы к комфорту, безопасности и жизненно важным ценностям. Определите для себя достаточное количество вещей и примерно следуйте плану. Не бойтесь отклониться от курса, вы вернетесь к нему, если для вас это значимо. А вот мотивацию каждый находит сам.


Минимализм – это комфортная жизнь в достатке и благополучии. Да, переход к минималистичному образу жизни действительно кажется причудой богатых. Чтобы выбрать меньшее, человек должен иметь достаточно. Намеренное ограничение – привилегия для тех, у кого вопрос выживания не стоит на первом месте.

Если вы не считаете, что живете благополучно, то тут вы попались! Потому что человек, которому нужно выживать, вряд ли потратил бы деньги на эту книгу.


Даже если ваша зарплата ниже средней, все равно по сравнению с остальным миром вы привилегированный и благополучный человек. Вы живете в теплом доме с доступом к чистой пресной воде, которую можно вскипятить и пить. В вашем районе есть инфраструктура, вы можете сходить к врачу и купить товары первой необходимости. Поздравляю, вы богаты! Даже если никогда не думали об этом.

Минимализм – это достаточное количество вещей для жизни. Жизнь ради жизни, а не ради вещей.


Как бы ни была прекрасна та или иная вещь, если она нам не нужна, то и радости от нее не будет. Окружая себя нужными и приятными вещами, мы становимся счастливее.

Одно из важнейших достижений на пути к гармонии – это избавление от зависимостей: от вещей, от деструктивных мыслей, которые нарушают душевный покой.

ЧЕК-ЛИСТ

! Определить для себя достаточное количество вещей, свой минимум, без которого жизнь не будет комфортной.

! Составить список необходимого (для более крупных приобретений, чем еженедельные закупки). Во время очередной распродажи, увидев выгодное предложение и ощутив желание что-то купить, проверить, есть ли этот предмет в вашем списке. Если нет, задать себе вопрос: вы забыли его туда внести или он вам не очень-то нужен?

! Выбрать временной промежуток (неделя, 21 день или месяц) и отмечать сделанное:

✓ Отказываюсь от фасовочных пакетов, ненужных наклеек и флаеров на кассе магазина.

✓ Не беру у промоутеров листовки на улице.

✓ Оставляю сувенирную продукцию у распространителя.

✓ Не покупаю еду и напитки в одноразовой посуде.

✓ Перестаю заваривать себе чайную пыль в пакетиках.

✓ Вместо тонких полиэтиленовых протекающих бахил использую сменную обувь или многоразовые бахилы.

✓ Не гонюсь за модой и покупаю одежду по необходимости.

✓ Приобретаю новые гаджеты только тогда, когда старые уже плохо работают.

✓ Провожу ревизию холодильника раз в неделю, кладовки – раз в месяц.

✓ Готовлю из остатков еды новые блюда или делюсь лишним (фудшеринг).

✓ Планирую меню на неделю исходя из запасов еды в доме.

✓ Хожу в магазин со списком продуктов и обязательно сытым.

✓ Проверяю составы бытовой химии и косметики перед покупкой, выбираю натуральное и экологичное.

✓ Покупаю только качественные товары.


! Второе правило.

REUSE – повторное использование

Это мое самое любимое правило. Я люблю, когда вещь служит годами и ее потенциал для многоразового использования просто огромен. К REUSE также относятся починка, ремонт и кастомайзинг старых вещей, обретение ими второй жизни.

Практичные экологисты передаривают презенты и подарочные пакеты, покупают аккумуляторы вместо батареек, заправляют картридж принтера, чинят одежду и обувь, перешивают старые наряды, месяцами ходят с пакетами из «Рив Гош» и радуются их прочности. Они находят нужное через «Юлу», «Авито», «ДаруДар», группы формата «отдам даром», секонд-хенды и блошиные рынки. Просят инструменты для ремонта у соседей, знакомых и родственников, а также пользуются сервисами фудшеринга, стройшеринга, каршеринга.


Умение ценить вещи и затраченные на них ресурсы – это то, что мы можем перенять у наших предков, когда еще не было общества перепотребления. Сейчас многим проще выкинуть вещь, чем починить или даже помыть. Уважать труд других людей и произведенные ими вещи – не признак бедности, а практичность и осознанность. Экономия природных ресурсов и собственных денег – это идеальное сочетание!


Когда вы задумаетесь об этом, для вас откроется новое измерение, ведь есть множество креативных способов использовать вещи вокруг вас. Решить массу ежедневных задач с помощью одного предмета – вместо покупки нескольких вещей. Приложить руки, заняться творчеством, создать красивый предмет одежды, в котором не стыдно показаться на людях. Придумать применение, казалось бы, ненужным вещам.

Меня такое очень вдохновляет! А вас?

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Upcycle – «Безотходное производство»
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Апсайклинг – это креативное повторное использование, когда отходы и бесполезные штуки превращают в новые материалы или вещи лучшего качества. Созданная из мусора или ненужных предметов вещь в итоге имеет больший потенциал. А еще это способ сохранить окружающую среду. Вы меньше выбрасываете и создаете своими руками обновление для своего дома и гардероба с наименьшими затратами. Экологичная экономичность.

Используйте то, что кажется отходами, по-новому:

✓ Фруктовые шкурки – цукаты и специи для чая.

✓ Старые фотографии – для коллажей.

✓ Тетрапаки (пакеты от сока и молока) – кормушки для птиц.

✓ Вычесанная собачья шерсть – на пряжу.

✓ Контейнеры из плотного пластика, стеклянные банки – просто созданы для повторного использования.

✓ Куча обмылков – расплавить в микроволновке и сделать новое мыло, или положить обмылки в отдельную баночку и использовать для бритья с помазком.


Если у вас руки растут из плеч, то вам идеально подходит кастомайзинг. В дословном переводе – персонализация. Это переделка вещей, то есть буквально новая жизнь старых.

Можно сделать вышивку на старом платье, превратить свитер в юбку или жилетку. Из интересных маленьких игрушек и статуэток можно создать необычные серьги, обрезки ткани пустить на изделия в стиле пэчворк, бумажные полоски – на квиллинг, а из газет можно плести корзины.

Все ограничивается только вашей фантазией! В Интернете можно найти миллион идей для переделки одежды, предметов интерьера и даже мебели, особенно много идей на Pinterest по тегу DIY (do it yourself).


Всегда здорово, когда вещь сделана конкретно под вас или вами и ни у кого нет такой же. К тому же подобное творчество развивает мелкую моторику и привносит в жизнь элемент творчества, а значит, помогает бороться со стрессом, который окружает нас со всех сторон.
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Многоразовость – новый черный
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Стоит раз и навсегда осознать, что одноразовые средства приходится покупать снова и снова. По сути, вы тратите деньги на то, что очень скоро выкинете.

Это то же самое, что сразу выбросить деньги в мусорку! Такое действие, кстати, будет иметь меньший углеродный след, чем производство одноразовых вещей.

Вот лишь небольшой список того, как можно сделать свой быт «многоразовым» и перестать увеличивать количество отходов после себя:

✓ Пакеты-майки заменить на экосумки.

✓ Фасовочные пакеты оставить в магазине, а вместо них брать свои многоразовые пластиковые пакеты с застежкой, полотняные мешочки и фруктовки.

✓ Одноразовые стаканы не брать, просить налить в свою термокружку, а на работу принести обычную кружку.

✓ Пластиковая соломинка для напитков → Металлическая/стеклянная/бамбуковая многоразовая соломинка → Пить прямо из стакана.

✓ Палочки для суши → Вилка/руки. И наплюйте на мнение окружающих, вам так удобнее (вспомните, как долго вы учились ими есть).

✓ Бутилированная вода → Экобутылки, наполняемые дома / в офисе / в гостях.

✓ Чайные пакетики → Листовой чай на развес → Травы, выращенные локально (на даче, например).

✓ Капсульный кофе → Заварной в турке или френч-прессе.

✓ Новая шариковая ручка → Заменить стержень → Заправляемая чернилами перьевая.

✓ Одноразовая посуда → Красивый набор посуды для пикника → Лаваш вместо тарелок.

✓ Одноразовые мешки для пылесоса → Многоразовые мешки →Пылесос без мешка.

✓ Бахилы → Многоразовые бахилы или сменка.

✓ Бумажные кухонные полотенца → Красивые тряпочки. Можно не покупать новые, а использовать ветошь.

✓ Бритва → Опасная бритва, бритва со сменными цельнометаллическими лезвиями или электробритва.

✓ Ватные палочки → Копоушка (мимикаки).

✓ Многоразовые женские (капа, тканевые прокладки, трусы для менструаций) и детские (подгузники и пеленки) средства гигиены.
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Бережное отношение и ремонт
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Логично, что если сломалась вещь, то нужно ее починить, а не выкинуть. Именно поэтому стоит покупать качественные вещи, чтобы ремонт не обходился дороже самого предмета и чинить их не приходилось слишком часто.


Можно починить вещь своими руками или за 5–10 минут нагуглить сервис по ремонту в вашем районе. Это сохранит ресурсы и деньги на покупку новой вещи. Возможно, у вас или ваших знакомых есть на примете человек, который кайфует от разбора и починки бытовой техники?


Ремонт – это правильно, но еще лучше не доводить вещь до такого состояния, когда ее нужно чинить.

Уход за вещами очень важен! Не ленитесь, читайте этикетки на одежде, где написано, как ее стирать и гладить. Узнайте, как правильно мыть и чистить технику, что нужно для профилактики засоров, вовремя чистите фильтры и проверяйте износ деталей. Чем раньше увидите слабые места, тем меньше шансов, что дефект приведет к поломке.
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Как разбарахлиться правильно
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Раньше мне не нравился термин «разбарахление», это казалось чем-то неуважительным по отношению к вещам, на которые затрачено огромное количество ресурсов. Но когда я последний раз проводила генеральную уборку, поняла, что так и есть, вещи превращаются в барахло, отсюда и беспорядок. Когда каждый предмет в доме нужен, находится на своем месте и приносит удовольствие, тогда и хлама нет.

Грамотное разбарахление – это избавление от ненужного всеми возможными экологичными способами. Вещи можно продать, отдать или сдать на переработку.


Когда начнете разбирать вещи, делите их на три кучи: «Оставляю», «Точно нет», «Сомневаюсь».

Оставляйте только те вещи, которые вызывают радость, когда берете их в руки. Советую прочитать книгу Мари Кондо «Магическая уборка» – там есть очень простые и гениальные мысли насчет гармонизации пространства.

Если вы не пользовались чем-то полгода-год, смело отправляйте в кучу «нет». Есть, конечно, исключения – вещи, которыми вы пользуетесь регулярно, но происходит это раз в 2–3 года. Есть лайфхак с вешалками: перед сезонной сортировкой гардероба повесьте всю одежду на плечики. Но плечики на штангу вешайте не как обычно, а крючком в другую сторону. Первый раз вынимать вешалку будет неудобно, но зато через полгода-год, во время новой сортировки, вы сразу увидите, какие плечики остались нетронутыми.


Разбирайте по категориям, а не по комнатам: одежда, косметика, посуда, игрушки. Складывайте все так, чтобы можно было окинуть взглядом. Сначала это покажется неудобным и странным, но на деле очень сэкономит вам время. Вы сразу будете видеть ВСЕ, что у вас есть. И принимать решение, что оставить, а что отдать, будет гораздо проще.

Один раз я забыла, что у меня есть шапка, и собралась вязать новую. Я уже стала искать подходящую пряжу в магазине, как вспомнила, что у меня должна была оставаться пара мотков нужного цвета. Но погодите, кажется, я уже вязала из них шапку… И точно – порылась на полке в коридоре и в уголке нашла! Радовалась, как ребенок, но потом стало жутковато, как мой мозг мог это забыть, я же ходила в ней несколько месяцев. Поэтому лучше не рассчитывайте на память, а раскладывайте, чтобы было все сразу видно.


Не сбагривайте ненужные вещи родным и друзьям, только если они сами просят! Многие не могут отказать из вежливости, а потом живут в бардаке.

А еще есть люди с патологической склонностью к накопительству, они берут все, что предлагают.

Такой была моя бабушка. Она тащила с помойки мебель, книги, посуду, спасала вещи. Это была привычка из времен дефицита: забрать, если никому не нужно, а потом разбираться, куда это деть. В ее комнате была узкая дорожка к кровати, остальное пространство занимали вещи. Когда приходило время ложиться спать, она перемещала барахло с кровати на дорожку и перекрывала себе возможность даже сходить в туалет. Оставался только маленький пятачок, чтобы встать и утром переложить вещи на кровать.

Мы с мамой пытались помочь ей с разбором вещей, но тщетно. По ее словам, нужным было все: старые вырезки из газет, которые она не читала повторно, а просто копила; обрезки ткани, из которых нереально что-то сшить, были якобы материалом для кукольной одежды правнучек; сломанные вещи, которые невозможно было починить, она тоже не могла выкинуть или отдать на переработку. Однажды она выхватила у меня из рук пакет с барахлом и даже поцарапала меня, так сильно в него вцепилась.

Это было страшно, учитывая здравый рассудок и полностью сохранный интеллект. К сожалению, разобрать эти горы получилось только тогда, когда бабушка уже не смогла лично охранять свои сокровища.


Не бойтесь признаться себе, что какие-то предметы вам не нужны, и не бойтесь расставаться с ними. Самые ценные в жизни вещи – не вещи.

ЧТО ДЕЛАТЬ С НЕНУЖНЫМИ ВЕЩАМИ

✓ ОДЕЖДА

– Устроить дома своп-вечеринку по обмену одеждой, позвать друзей и подруг, чтобы каждый выбрал, что понравится.

– Карта http://recyclemap.ru – выбираете свой город, категорию «одежда», читаете описание ближайших точек и несете все по списку.

– Отдать в церкви, благотворительные организации, знакомые семьи малоимущих.

– Можно раздать практически любые вещи через vamotdam.ru, darudar.ru и группы «Отдам даром» в «В Контакте» (тут надо выбирать, кому отдаете, чтобы ваши вещи не осели у барахольщиков-плюшкиных), на avito.ru.

– Продать на площадках объявлений.


✓ СТРОЙМАТЕРИАЛЫ

– Можно раздать через группы стройшеринга в «В Контакте».


✓ КНИГИ

– Отдать в библиотеки, букинистические магазины, буккроссинг или, в крайнем случае, оставить в подъезде у почтовых ящиков.


✓ ПРЕДМЕТЫ ИНТЕРЬЕРА, ПОСУДА И ПРОЧЕЕ

– Такие вещи часто принимают хостелы и антикафе.


Еще есть фримаркеты, где можно махнуться разными вещами. Они бывают нечасто, но там интересно. Обычно анонсы расходятся по экогруппам и легко гуглятся.


ГДЕ БРАТЬ НОВОЕ и НЕНОВОЕ

✓ Выбирать качественное, лучше заранее пощупать и поспрашивать отзывы у знакомых, поискать в Интернете проверенные магазины и торговые марки.

✓ Желательно делать покупки с наименьшим транспортным следом. Если есть возможность купить или взять даром в своем городе, то не стоит заказывать на Aliexpress. К тому же там бо́льшая часть вещей очень низкого качества.

✓ Берите в минимуме упаковки, из перерабатываемых или компостируемых материалов.

✓ Выбирайте бренды с близкой вам философией и прозрачной экополитикой.

✓ Спросите у друзей и знакомых про нужную вещь. Возможно, кто-то купил именно такую, и она лежит без дела.

✓ Поищите в соцсетях группы по интересам.

✓ Загляните в секонд-хенды. Стереотип про подвалы уже давно устарел, сейчас нормальные удобные магазины с одеждой на вешалках. Часто там можно найти уникальные вещи и одежду из качественных материалов за копейки.

✓ Воспользуйтесь онлайн-площадкой объявлений о продаже вещей, например, «Авито». Но будьте внимательны, там много мошенников.

✓ Выше упоминала группы «Отдам даром», сайт «ДаруДар», фримаркеты.

✓ Сходите на разведку на блошиные рынки. Там безумно интересно! Рай для любителей винтажа и тех, кто любит поторговаться. Там вы точно найдете уникальные штучки. Разброс цен может быть от 10 до 10 000 рублей, так что готовьтесь походить подольше.

Если вы все еще сомневаетесь или стесняетесь, что скажут люди, предлагаю вам как мантру повторять следующие слова: «Продать – не жлобство. Передарить – не жмотство. Секонд-хенд – не нищебродство. Осознанное потребление – экологично».


Через какое-то время вы с гордостью сможете рассказать, как нашли в секонде крутую одежду за пару сотен рублей, разбарахлили квартиру и на этом выручили несколько десятков тысяч, смогли пристроить хорошие вещи по знакомым, а не выбросить на помойку.

Если очень срочно нужно сделать инъекцию экологичной экономичности, посмотрите французский фильм «Жмот». Там вы увидите, как меняется мнение общественности, когда они видят, что мотивация у человека не сэкономить, а снизить воздействие на окружающую среду. Ну и, возможно, подсмотрите пару новых экопривычек.
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Шеринги
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В 2010 году журнал Time рассказал об экономике совместного потребления (sharing economy). Сегодня совместное потребление называют экономикой будущего, революционной идеей, которая навсегда изменит наше отношение к собственности и потреблению. Мне нравится делиться с людьми: вещами, знаниями, опытом, радостью и улыбками. Пусть это будет пафосно звучать, но чем больше отдаешь, тем больше возвращается. Люди видят, что тебе можно доверять, что ты не просто хочешь нахапать побольше, а действительно делишься.


Совместное использование товаров и услуг основано на идее, что иногда удобнее платить за временный доступ к продукту, чем владеть им.

– Сервис аренды жилья Airbnb заменяет тысячам людей гостиницы и отели, а сервис с зарегистрированными водителями Uber конкурирует с традиционным рынком такси.

– Фудшеринг помогает пристроить ненужные продукты и решить проблему пищевых отходов еще в зародыше. Когда вы понимаете, что продуктов или приготовленного блюда слишком много, сразу расскажите об этом. Тогда не придется через несколько дней, зажимая нос, отправлять зеленые пушистые комочки в увлекательное путешествие по городской канализации.

– Стройшеринг соединяет людей, у которых есть лишние стройматериалы, с теми, кто в них нуждается.

– Каршеринг – отличный способ разделить расходы на бензин, подхватывая попутчиков по пути на работу или в соседний город.

– Буккроссинг – негосударственные библиотеки, чаще всего уличные. Регистрируешь книгу на сайте, отмечаешь место, где ее оставил, и любой желающий сможет взять ее почитать и вернуть в любом другом месте. Читательских билетов нет, только регистрация на сайте.

– Те самые походы к соседям за солью и мукой, инструментами, бумагой. Или просто чтобы разделить большой арбуз.


Найти шеринги в вашем городе поможет любой поисковик или же поиск по группам в «В Контакте».

Не знаю, почему, но именно там обосновались сообщества совместного потребления.


Благодаря экономике совместного потребления мы получаем услуги хорошего качества за меньшие деньги. Делиться выгодно. Благодаря этому мы становимся более мобильными, дом не захламлен вещами, которыми пользуемся раз в пять лет, больше общаемся с соседями и друзьями. Снижаем сверхпотребление и перепроизводство, расходуем меньше природных ресурсов и уменьшаем нагрузку на окружающую среду.

ЧЕК-ЛИСТ

✓ Практиковать upcycling (безотходное производство): о каждой ненужной вещи подумать, как еще ее можно применить, и радоваться своей смекалке.

✓ Зарегистрироваться на Pinterest и провести много увлекательных часов, черпая идеи по тегу DIY.

✓ Ухаживать за вещами, а при порче или поломке ремонтировать, если это возможно.

✓ Устроить ревизию всех вещей в доме по категориям: одежда, косметика, посуда, игрушки и т. д.

✓ Установить «Правило года»: если в течение 365 дней предмет не был использован, найти для него нового хозяина.

✓ Прежде чем выкинуть или сдать на переработку какую-то вещь, задать себе вопрос: может ли она кому-то понадобиться? Интернет поможет пристроить даже коробки от тортов.

✓ При покупке новой вещи сначала посмотреть в секонд-хенде или на досках объявлений, потом уже искать новую в магазине.

✓ Завести многоразовые альтернативы (купить или, если возможно, сделать самим из старых вещей):

– экосумку,

– фруктовки/экомешочки,

– экобутылку или термокружку,

– многоразовую трубочку для напитков,

– антисептик для рук,

– многоразовые бахилы,

– тканевые диски вместо ватных,

– многоразовые средства гигиены для женщин (см. приложение).


!Третье правило.

RECYCLE – сдавать на переработку

Лучшие отходы – это те, которые не образуются.

Общественное движение «РазДельный Сбор»


ПЕРЕРАБОТКА – НЕ ПАНАЦЕЯ

Снижение потребления – первично. Не будет отходов, не надо будет с ними возиться. Меньше экослед.

Переработка тоже расходует ресурсы. Но, конечно, их тратится меньше, чем при первичном производстве, а еще переработка экономит невозобновляемые источники: цветные и черные металлы, кварцевый песок для стекла, нефть. Пресную воду, на мой взгляд, тоже можно считать невозобновляемым ресурсом. Потому что для очистки сточных вод нужно такое количество других ресурсов, что волосы дыбом встают, когда думаешь об этом.


К чему это все? Обратите внимание, в правилах 3R переработка стоит на последнем месте. Если больше нет никакой альтернативы, только тогда надо прибегать к переработке. Макулатура, пластик, металлолом, стекло, тетрапаки, опасные отходы, текстиль будут превращены во вторичное сырье и потом в новые вещи.

Но принести домой кучу ненужной упаковки, намыть ее и сдать на переработку – вовсе не значит спасти мир. Начинать нужно с другого:

✓ Переосмыслить свою жизнь.

✓ Сократить потребление и покупать действительно необходимое.

✓ Бережно относиться к вещам, чинить их и использовать повторно.

✓ Сдавать вещи на переработку только тогда, когда они больше не приносят никакой пользы и становятся отходами.
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Мусор – отходы – вторсырье
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Здравствуйте! Меня зовут Яна, и я экоголик. Когда говорят «раздельный сбор мусора», «выкидываю мусор раздельно», «сортировка мусора», «а зачем ты моешь весь этот мусор и хранишь дома?», меня это огорчает, обижает и даже иногда бесит. Но не потому, что со мной что-то не так, смело отметайте это предположение.


Использованные и отжившие свой срок вещи и упаковку можно называть разными словами: «мусор», «отходы» или «вторсырье», но между этими словами есть принципиальная разница, на которой строится моя, и не только моя, философия осознанного потребления.


Есть большая разница между сортировкой мусора и сбором вторсырья. Какое отношение к делу приятнее, эффективнее, вызывает интерес и уважение окружающих: бережный сбор ценного, экономящего ресурсы, или же копание в неприятных отбросах?

Люди не понимают, зачем мыть МУСОР перед сдачей. А ведь его и не надо мыть! Потому что мусору место на помойке, а сдаем мы ОТХОДЫ, которые превратили во ВТОРСЫРЬЕ.


Зануда, скажете вы? Возможно.

Для меня всегда были важны правильные формулировки, чтобы собеседник четко представлял, что я имею в виду, конкретную картинку. Чтобы не было ненужных ассоциаций: да, наслоения прошлого опыта будут давать искажения, но общая картинка будет именно такой, какую я хочу показать.

Ведь мне нужно человека привлечь на «светлую сторону», а никак не отвратить и не заставить его брезгливо морщить нос от одного упоминания о раздельном сборе.


Какие ассоциации у вас возникают со словом «МУСОР»?

С ходу, не задумываясь, назовите 3–5 образов.

Скорее всего, там будет что-то негативное, грязное, вонючее, неприятное. То, от чего хочется побыстрее избавиться.

Копаться в мусоре не хочется никому, а тем более мыть его и складировать дома, ведь это превратит квартиру в помойку. Это стыдно, неприятно и вообще это для маргинальных слоев населения, зачем этим заниматься состоятельным людям? По крайней мере, именно так это представляют себе очень многие.


Что скажете про «ОТХОДЫ»?

Канцеляризм, который можно увидеть в документах; обычные среднестатистические люди так не говорят, понимаю. Это не так интересно и эмоционально.

Если брать сухое определение, то это остатки различных веществ, признанные непригодными для дальнейшего использования в рамках имеющихся технологий или после бытового использования продукции. Никакого негатива, правда?


Бо́льшая часть того, что люди называют мусором, на самом деле является очень даже полезными отходами, которые могут стать вторсырьем или же обрести новую жизнь с вашей помощью.

Посмотрите на отходы с прагматической точки зрения:

– Стекло и металл производят из невозобновляемых ресурсов.

– Макулатура спасает леса и приносит небольшую копеечку.

– Пластик можно с пользой переработать, еще и природу спасти от сотен лет разложения бутылок и пакетов на свалках.

– Органические отходы можно вернуть в природу: превратить в компост и удобрить почву.

Сплошная польза! Практичные и умные люди будут использовать эту возможность. Думаю, вы именно такие!


Вторсырье – хоть и вторичное, но все же сырье, а значит, что-то ценное, что стоит сохранить, пустить в дело и бережно к этому относиться. Тут уже не зазорно помыть пару пластиковых или стеклянных бутылок и подержать их дома до момента сдачи, не правда ли?


Есть люди, занимающиеся приемом и переработкой вторсырья, которые могут любовно называть его мусором, вкладывая в слово совсем другой смысл. Это как с афроамериканцами: сами они могут называть друг друга словом на «н», но это оскорбляет их, если звучит со стороны.

Мы не в гетто, поэтому мне очень грустно, когда в газетах, по телевизору и даже в экогруппах или экоблогах говорят о сортировке «мусора».

Мне кажется, что, если сразу говорить нужные слова, в головах у людей не будет рождаться неправильных ассоциаций, и они не будут стесняться и с неприязнью относиться к раздельному сбору отходов.


Примечание: если у вас есть свои негативные ассоциации со словом «отходы» и оно вам неприятно, можно говорить, что вы собираете дома чистую упаковку, чтобы потом дать ей вторую жизнь, что это ценное вторсырье. Тогда будет меньше негатива и удивления окружающих, и, возможно, появятся заинтересованные, которые захотят последовать вашему примеру и делать мир лучше.


ЗАЧЕМ НУЖЕН РАЗДЕЛЬНЫЙ СБОР ОТХОДОВ?

Пожалуй, не стоит писать страшилки о том, как наша страна, зажимая нос, тонет в мусоре. Что почти весь мусор у нас, дай бог, закапывают, а чаще просто скидывают на свалки. Как это жуткое месиво заражает воду, которой мы потом моемся и которую пьем, и загрязняет воздух, которым мы дышим. Что мусоросжигательные заводы – это плохая альтернатива: они отравляют воздух и делают из менее опасных отходов токсичную золу, которую все так же надо захоранивать. Не стоит об этом писать, но я буду.


Хотите яркий пример для невпечатлительных? Всегда недалеко от городов и поселков есть большие свалки. Миазмы от них расходятся так, что ни один человек не может проехать даже в 3–5 км от свалки с открытыми форточками – запах убийственный! А теперь представьте, что эти зловонные горы расползаются каждый день из-за колоссальных объемов привозимого мусора.

Простая статистика: в год россияне выкидывают около 70 000 000 тонн мусора. Да-да, я не ошиблась, семьдесят МИЛЛИОНОВ ТОНН. Это даже представить сложно.


Из этого объема уже смешанных отходов, если попытаться отделить вторсырье, получится около 2–3 %. А вот если сразу сортировать раздельно, то до 80 % отходов можно дать вторую жизнь. Потому что они не будут перемешаны с органическими отходами, стекло не разобьется, макулатура не намокнет и не налипнет на другие отходы кусками.


Почему нельзя просто выкидывать все ненужное?

✓ Увеличатся размеры свалок-вонючек.

✓ Жижа от органики соберет со всех слоев почвы токсины и пойдет в грунтовые воды.

✓ Ценные невозобновляемые ресурсы пойдут под хвост жителям свалок. Ладно, может, тогда сожжем это все?

✓ Уничтожим невозобновляемые ресурсы, когда их можно пустить на переработку.

✓ Увеличим класс опасности у отходов в виде золы, выбросов в атмосферу и сточные воды.

✓ Дожиг и фильтрация отходящих газов – это больше половины стоимости МСЗ. Как думаете, в нашей стране фильтры будут меняться своевременно?

✓ Проблема свалок не решится. Уже скопившееся сжигать нельзя, это опасно. А новое сжигать считаю глупостью.


Раздельный сбор отходов (РСО) – система, когда мусор разделяется на разные виды и превращается во вторсырье.

Каждая банка, бутылка, картонка и коробка перерабатывается, и из полученного сырья создаются новые вещи при условии, что отходы были правильно подготовлены и сданы в соответствующие места.

ПЛЮСЫ:

+ Замедляется рост «ароматных» свалок.

+ Бережет невозобновляемые природные ресурсы, возвращая их в цикл производства.

+ Уменьшается загрязнение воздуха и воды на первичном производстве, так как собранные фракции – это сырье, для обработки которого нужно меньше ресурсов.

+ Экономия на вывозе твердых бытовых отходов (ТБО).

+ Можно заработать копеечку. Самые прибыльные фракции – макулатура и цветные металлы.

+ Мусорное ведро перестает дурно пахнуть, и его можно выносить раз в 2–4 недели, а то и реже.


Пока что в России не появляется действительно полезных и грамотных инициатив по РСО «сверху», более того, задерживают «мусорную реформу» 2019 года.

Все идет от народа, который что-то делает на добровольных началах, или коммерческих фирм, реализующих узконаправленные проекты. Часто можно услышать, что население не готово к раздельному сбору, поэтому ставить контейнеры в каждый двор бесполезно. Но если каждый начнет с себя и будет потихоньку сортировать, искать места для сдачи, подписывать нужные петиции, то вместе мы увеличим шансы на появление инфраструктуры раздельного сбора отходов в каждом дворе.
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Во многих статьях-советах по организации РСО дома пишут: «Возьмите 3–4 разных коробки или ведра под каждый вид вторсырья». Что?! Даже у меня начал бы дергаться глаз после такого!

Я не знаю, кто придумал эти глупости. Вовсе не обязательны 4–5–10 разных коробок, сумок или контейнеров для раздельного сбора у себя дома.

Вполне можно обойтись одной большой емкостью для всего перерабатываемого. Уж для нее место всегда можно найти. Для удобства можете еще отдельно собирать макулатуру. И все.


Вы же можете организовать дома свое пространство как хотите. Выбирайте для себя, что вам удобнее и что впишется в ваш интерьер. Это может быть одна коробка для всех видов вторсырья или же несколько емкостей в разных частях дома. А может, вы захотите выделить под сортировочную станцию отдельный шкаф?

Как пожелаете, это ваш выбор, сделайте его приятным и комфортным для себя. Чтобы нравилось раздельно собирать отходы и было удобно. Я запрещаю самопожертвования!


Удобнее всего разделить ваши отходы на две или три категории, если хотите, чтобы мусорное ведро не пахло и можно было его выносить пару раз в месяц:


– Вторсырье. У меня есть два контейнера по 60 л и два – по 37 л, промежуточное ведро для мягкого пластика под раковиной и бумажный пакет для макулатуры между стеной и боковиной холодильника. Я живу в однушке, действительно, контейнеры занимают достаточно места на балконе, но и вывожу вторсырье я не раз в месяц, а два-три раза в год. Смотрите по своим потребностям и возможностям.


– Неперерабатываемые отходы. Ваше обычное мусорное ведро. Гарантирую, оно будет казаться несоразмерно огромным тому количеству мусора, которое начнет попадать туда после начала сортировки отходов. Все, что вы не можете сдать на переработку, отправляйте в это ведро.

Рекомендую собирать отдельно от органики, без пакета для мусора, и обязательно сплющивать. Так меньше занимает места и выбрасывать придется всего один раз в несколько недель.


– Органические отходы. Очистки, огрызки, остатки еды, все испортившееся или недоеденное, что не будете использовать для других блюд. Обычно это составляет не больше четверти мусорного ведра, но именно из-за запаха органики приходится выносить мусор каждый день.

Если вы будете собирать отдельно в любой небольшой пакет (пригодятся фасовочные или из неперерабатываемого пластика), то его будет удобно захватывать по пути на работу, например. Не нужно будет тащить большой вонючий мешок с текущим содержимым, только маленький пакетик. Это очень удобно!

Чуть позже я расскажу, как можно утилизировать органику с пользой, если вы захотите сделать свой быт более экологичным.


Когда начнете сортировать, то обязательно сделаете вывод, что проще сократить потребление, чем выделять много места под хранение. И здесь вам пригодятся знания по первому правилу осознанного потребления REDUCE: приносите домой меньше упаковки, и тогда вам реже нужно будет сдавать вторсырье.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Куда сдавать


[image: after_title]

Теперь пора понять, какие фракции вторсырья принимают в вашем городе, чтобы знать, что именно сортировать и успешно сдавать. Я знаю сотни историй, когда человек решил разделять отходы, просто начал собирать и мыть все, что есть дома, а потом выяснялось, что в его городе не сдать бо́льшую половину намытого. Испорченное настроение, напрасные затраты воды и выброшенные в мусор надежды на экологичную жизнь.


Есть общие правила подготовки вторсырья к сдаче (споласкивать-сушить-сминать) и список самых распространенных видов отходов, принимаемых к переработке. Но у каждого конкретного приемщика могут быть как более строгие требования к подготовке, так и расширенный список принимаемого. Поэтому всегда стоит уточнить в том месте, куда понесете вторсырье, что там перерабатывают и как готовят к сдаче.


Итак, первое и основное, где стоит смотреть – это интерактивная карта «Гринписа» http://recyclemap.ru. Это главный ресурс, где проще всего найти информацию о РСО.

Выбираете свой город и нужную категорию. Ищете ближайшие к дому точки, читаете описание, что туда можно сдать. Не стесняйтесь позвонить по указанному там телефону или в соцсетях уточнить подробности подготовки к сдаче. Это убережет от траты времени.


Recyclemap – волонтерский проект, на карте может не быть всех пунктов и контейнеров. А может и вовсе отсутствовать ваш город. Тогда вам поможет поисковик, «Гугл» или «Яндекс», по запросу «*ваш город* прием *вид вторсырья, например ПЭТ* у населения».
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Напутствие: начинайте не спеша. Чтобы не запутаться, не отбить желание заниматься раздельным сбором, чтобы это было интересно и в удовольствие. Вы уже знаете, что раздельный сбор нужно начинать не с сортировки отходов, а с пересмотра своих покупок.

Нужно:

– думать, действительно ли эта вещь вам нужна;

– внимательно смотреть на упаковку и понимать, что́ вы несете домой;

– вовремя останавливать свои импульсивные потребительские порывы.


!Нулевая ступень –

ОПАСНЫЕ ОТХОДЫ

Почему нулевая? Я считаю, что это тот вид отходов, которые обязан собирать и сдавать отдельно каждый человек. Конечно, при условии, что в его городе есть возможность сдать это.

Опасные отходы: лекарства, батарейки и аккумуляторы, ртутные градусники, люминесцентные и энергосберегающие лампы, лаки, краски и растворители, бытовая химия, бытовая техника и электроника, автопокрышки, отработанные масла и смазочные материалы. На них ставят значок с перечеркнутой урной.


Когда опасные отходы попадают на полигоны ТБО, они перемежаются слоями смешанных отходов с органикой. Благодаря дождям и гниению органических отходов образуется жижа, которая проходит через эти слои и превращается в ядовитый коктейль из тяжелых металлов и опасных органических соединений, загрязняет подземные и поверхностные воды.


Проще всего уменьшить их количество. Одноразовые батарейки заменить аккумуляторными, ртутный градусник – электронным, а лекарства не покупать на всякий случай. Покупать безопасную экологичную бытовую химию. Во время ремонта рассчитывать расход лакокрасочных материалов, смотреть в стройшеринге необходимое, если нужно немного. Покупать качественную бытовую технику и гаджеты, которые не сломаются через год, а будут служить долго и их легко будет починить, а не отправить на свалку.


Опасных отходов образуется гораздо меньше, чем бытового мусора, поэтому много места для хранения не нужно.


!Первая ступень –

МАКУЛАТУРА и ТЕТРАПАКИ

Как выглядит бумага и картон, знают все, даже четырехлетняя дочь моих соседей, я уверена в этом.

И вы наверняка знаете, что для производства бумаги срубаются деревья. Но даже если это древесина из ответственных источников, все равно не стоит просто выкидывать ее в мусорку. Обычные деревья растут очень долго, это вам не бамбук какой-нибудь. И баланс вырубленного и выращенного не очень-то соблюдается на деле.


Чтобы получить красивую белую бумагу, берут первичную целлюлозу из деревьев и отбеливают (чаще всего хлором). Иногда добавляют вторичное сырье.

При производстве важна длина волокон, их плотность. Чем большее количество раз была переработана целлюлоза, тем менее качественный продукт.

И чем дальше идет рециклинг, тем хуже характеристики производимого, это логично.

На что идет макулатура? С использованием вторсырья делают бумагу, картон, крафт (не всегда), втулки, лотки для яиц, туалетную бумагу.


Собирать макулатуру просто, стоит только запомнить, что ею НЕ является и идет в мусор:

x Ламинированная бумага – слой пластика все портит. Стаканчики от кофе, газировки, быстрорастворимой лапши, блестящие картонные коробки, которые при разрыве тянутся верхним тонюсеньким пластиковым слоем.

x Фольгированная бумага – то же, только с фольгой. Фантики от конфет и творожных сырков.

x Пергамент и калька – обработаны парафином, воском или полимерами.

x Жирная и грязная бумага, использованные бумажные салфетки – тут все понятно, грязь въелась, ее не отмыть. Испорченное сырье.

x Чеки – это термобумага с пропиткой, содержит токсичный бисфенол А. По-хорошему, лучше вообще свести к минимуму контакт чеков с кожей.

x Яичные лотки – это конечный продукт переработки целлюлозы, дальше уже только на растопку для дачи или папье-маше.

x Втулки от скотча, бумажных полотенец и туалетной бумаги – там больше клея, чем бумаги.


Не относится к макулатуре, но сдается отдельно упаковка ТЕТРАПАК. Это пакеты от соков, молока, кефира, сливок, брынзы. Они представляют собой «сэндвич» из картона, фольги и тонкого слоя пластика. Найти место, куда сдать их на переработку, очень сложно в небольших городах, однако в мегаполисах с этим проще.

Технология переработки немного отличается от обычной макулатуры. Центрифугу с сырьем нужно крутить дольше и быстрее. Все, что в процессе удалось отделить от картона, называют полиалюминием. Он идет на разные строительные приспособления, типа ведер и коробов.


!Вторая ступень –

CТЕКЛО

Вы знаете, из чего делают стекло и почему надо его сдавать на переработку?

Основа – кварцевый песок, его смешивают с содой и известью, запекают при очень высоких температурах и потом быстро охлаждают. Затрачивается куча ресурсов, вода и электричество. К тому же кварцевый песок не бесконечный, это ограниченный природный ресурс. Разработка новых песчаных карьеров наносит ущерб экосистемам. Само стекло разлагается тысячелетиями.

При этом его можно перерабатывать БЕСКОНЕЧНОЕ количество раз. Если бы стекло могло исповедовать религию, это был бы буддизм с верой в перерождения.

В отличие от производства с нуля, во время его переработки экономятся все ресурсы и уменьшается количество выбросов углекислого газа. И карма улучшается.


Есть два вида стекла, который у вас примут на переработку.

– ОБОРОТНОЕ СТЕКЛО. Возможно, вы помните, в советские времена и в девяностые годы было незазорно собирать и сдавать бутылки? Они шли дальше на производство, и в них по второму, третьему, десятому разу после стерилизации разливали напитки. Сейчас в магазинах нет такого однообразия бутылок и банок, поэтому повторно используют лишь малую часть.

! Будьте внимательны: если в пунктах приема вас просят приносить бутылки с целыми этикетками и акцизными марками, они пойдут на контрафактный алкоголь. В такие места лучше либо вообще не носить оборотное стекло, либо сдирать этикетки и сдавать по цене стеклобоя.

– СТЕКЛОБОЙ – это все остальное тарное стекло, то есть стеклянная упаковка.

Банки и бутылки, не подошедшие под категорию оборотных. Их измельчают, плавят и делают из них новые банки и бутылки.

– Есть еще НЕУПАКОВОЧНЫЙ стеклобой. Оконное, автомобильное (триплекс – там армирующая пленка, но есть заводы, которые могут переработать такое), посудное (не путать с керамикой и хрусталем!), линзы очков и подобное идут на строительный стеклобой.

Найти его приемщиков сложнее, обычно это акции, бачки на улице и специальные пункты без оплаты.

В обычный пункт приема за деньги такое не сдать – им невыгодно принимать такое от населения.

НЕЛЬЗЯ СДАВАТЬ:

– Искусственный хрусталь – это стекло с добавлением окиси бария или свинца.

– Керамику – это запеченная глина, и ее не переплавить в новую.

! Важно снять металлические элементы перед сдачей.


Ну и не могу не сказать про реюз. Стекло – идеальный кандидат для этого. Безопасный инертный материал, долговечный при бережном обращении. Банки и бутылки отмойте от этикеток, они вам заменят пластиковую тару и будут выглядеть гораздо эстетичнее.


!Третья ступень –

МЕТАЛЛ

Думаю, все видели центральноазиатских мужчин на стареньких великах, которые собирают по подворотням всякий металл. Это дворники и работники жилищно-коммунальных служб сдают металлолом в пункты приема. Выбирают самые выгодные виды, а то, за что денег особо не выручить (например, консервные банки и ржавые одноразовые мангалы), обходят стороной.


Но мы с вами радеем за экологию в первую очередь, правда же?

Металл в зависимости от вида разлагается в среднем сто лет и дольше, алюминиевая банка так вообще пролежит пять веков!


Тонкие жестяные консервные банки быстро ржавеют и разлагаются быстрее. Но гораздо экологичнее не дожидаться, пока ржавчина наложит на них свои рыжие лапы, а сдать их на переработку.

Совет: если лень искать места для сдачи, спросите своего дворника, какой металл мог бы ему пригодиться. Я не знаю ни одного работника уличного клинингового сервиса, кто бы не собирал металлолом.


Кстати, металл, как и стекло, можно перерабатывать бесконечно – так можно экономить ресурсы, и не понадобится разрабатывать новые месторождения, уничтожая экосистемы.


Что можно встретить в обычной квартире:

✓ Алюминий – банки от напитков, тубы от лекарств, советская кухонная утварь.

✓ Железо – консервные и другие банки.

✓ Нержавейка – посуда, столовые приборы.

✓ Свинец – автомобильные аккумуляторы.

✓ Медь – провода.

✓ Чугун – посуда для жарки-запекания.


Самый частый вопрос: как отличить алюминиевую консервную банку от жестянки?


По маркировке 41♲Alu (алюминий) или 40♲Fe (железо), ну и магнитом – алюминий на него не отреагирует.


Металл – такой же замечательный материал, как стекло, только более практичный, его просто так не разобьешь. И так же подходит для повторного использования. У меня сердце обливается кровью, когда вижу через полупрозрачный мусорный пакет, что кто-то выкидывает жестяные коробки от чая. Это же такая прочная и практичная вещь! Можно внукам передавать по наследству, хранить в них сокровища, но, к сожалению, такие клевые штуки часто летят в мусорный контейнер.

Если вам не нужны такие коробочки, то до того, как вы понесете их сдавать на переработку, спросите знакомых или предложите даром через соответствующие сервисы. Уверена, найдутся люди, которые спасут эти прекрасные жестяные сундучки.


!Четвертая ступень –

ПЛАСТИК

Пластик – один из самых удобных и при этом неэкологичных видов упаковки. Он прочный, легкий, может служить годами, да что там, столетиями! Но используется как ОДНОРАЗОВАЯ упаковка. Какая трата ресурсов, просто жуть!

Будучи выброшенным в лесу или в море, пластик становится воплощением экологического зла, а если он будет собран, помыт и сдан на переработку – это уже ценное сырье для дальнейшего производства.


Существует огромное количество видов пластика, но чаще всего вы можете встретить следующие виды, которые имеют маркировку:

1♲ ПЭТ (PET / PETE / PET-R) – полиэтилентерефталат. Это почти все бутылки от напитков и молочных продуктов (есть характерная точка на дне), чехлы-коррексы для гаджетов, контейнеры для фруктов и овощей.

Этот материал НЕ для многоразового использования. При повторном применении упаковки из ПЭТ, в особенности для горячих напитков или алкоголя, могут начать выделяться токсичные вещества: фталевая кислота, этиленгликоль, сурьма и ацетальдегид. Могут и не выделяться, конечно, но решение всегда за вами, теперь вы знаете риски.

У ПЭТ есть существенный плюс – легкость сдачи на переработку.

2♲ ПЭ (ПНД / ПЭВП / HDPE / PE HD) – полиэтилен низкого давления высокой плотности. Пакеты, бутыли и канистры от бытовой химии, баночки от молочных продуктов. Это отличный полимер, относительно безопасный, однако очень пористый, он может впитывать посторонние запахи.

При правильном хранении (та самая надпись на этикетке «Хранить в сухом, прохладном проветриваемом месте») сохраняет продукты и не выделяет ничего вредного.

3♲ ПВХ (PVC) – поливинилхлорид. Очень опасный пластик, выделяет токсичные вещества! В его состав входит хлор, ядовитый как в свободном виде, так и в большинстве соединений. Например, при сгорании ПВХ образуются опасные диоксины.

Можно найти в нем молочные продукты, кондитерские изделия и даже сыры.

4♲ ПЭ (ПВД / ПЭНП / LDPE / PE LD) – это тот же полиэтилен, просто низкой плотности (НП), он более мягкий и гибкий на ощупь. В основном из него делают пакеты, крышки на металлические банки от кофе и детского питания, упаковывают медикаменты, тюбики от кремов.

5♲ ПП (PP) – полипропилен. Отличный пластик: прочный, гибкий, безопасный, инертный, долговечный при правильном уходе. Может незначительно впитать запахи, но его легко проветрить. В него пакуют практически любые категории товаров, кроме жидких. Будьте внимательны, его легко спутать с полистиролом, выглядит похоже, отличается ударопрочностью и гибкостью, но проще всего ориентироваться по маркировкам. Принимают на переработку, но не повсеместно.

6♲ ПС (PS) – полистирол, вредный, токсичный пластик. При разложении и горении он выделяет крайне токсичные вещества. Непосредственно при использовании полистирольная тара также может выделять канцерогены.

ПС очень дешевый, поэтому производители его так любят. Нагревать нельзя, жирные продукты хранить нельзя, да и вообще лучше, чтобы с едой он не контактировал. Бывает в твердом виде и вспененный (подложки для фруктов, мяса, доставка суши). Подлежит переработке, и пристроить будет сложно, но лучше всего – не выбирать продукты в такой упаковке.

7♲ other – другие виды пластика. Так для удобства в одной категории объединили все остальные полимеры, которые нельзя отнести к первым шести. Тут может быть как смесь пластиков (также могут обозначаться как */* или с/*, например, HDPE/PP или С/PP), так и поликарбонат, например. В зависимости от того, что входит в состав, при частом мытье или нагревании может выделять бисфенол А (ВРА) – вещество, которое может вести к гормональным сбоям, расстройству нервной системы и даже раку.


КАК ПОДГОТОВИТЬ К СДАЧЕ ЛЮБОЙ ПЛАСТИК

1. Тщательно сполоснуть (немолочный ПЭТ можно чуть ополоснуть), не расходуя много воды.

2. При наличии снять термоусадочную пленку (плотная пленка «по фигуре» упаковки), дозаторы и металлические части.

3. Высушить.

4. Смять/утрамбовать.


!Пятая ступень –

ОРГАНИКА

Органические отходы могут стать настоящей головной болью для начинающих путь осознанного потребления. Примерно понятно, как сократить их количество, но куда их деть в черте города, чтобы это было экологично, сохраняло ресурсы и было комфортно для человека – один из самых насущных вопросов.


Органику можно утилизировать разными способами:

✓ Приготовить из остатков продуктов новое блюдо. Так и были придуманы пицца и лазанья.

✓ Переосмыслить отходы. Например, арбузные и дынные корки можно пустить на цукаты, из корочек цитрусовых насушить ароматную добавку для чая, из сушеных банановых шкурок получается отличное удобрение для растений, яичные скорлупки – источник кальция для птиц.

✓ Домашние и уличные животные. Вы не поверите, но многие, казалось бы, хищные питомцы, типа собак, любят овощные очистки и фруктовые огрызки. Остатки разных блюд тоже с удовольствием уничтожит урчащий живой утилизатор.

✓ Лесопарки, придомовые кусты и компостирование. Собираете органику (можно засушить или заморозить) и потом прикапываете на 8–10 см или компостируете у себя на даче, а если дачи нет, спросите у знакомых.

Еще есть рабочий способ – согласовать посадку дерева под окнами, а потом никто и спрашивать не будет, что это вы там постоянно ковыряетесь в земле с тяпкой, это же облагораживание территории.

А вы в это время прикапываете органику и улучшаете состояние почвы.

✓ Дегидраторы для органики. Сушат и частично ферментируют пищевые отходы. Потом вы можете рассыпать оставшееся тонким слоем под куст, прикопать где-нибудь или компостировать.

✓ ЭМ-компостирование. Поливаете органику раствором с эффективными микроорганизмами и ждете, пока они выполнят свою работу. Запах есть.

✓ Вермикомпостер, или червячная ферма. Вся органика НЕживотного происхождения, неперерабатываемые бумажно-целлюлозные отходы и даже хлопковая вата может пойти на корм калифорнийским червям. Они переработают всю органику в биогумус. Неприятных запахов от них нет, если соблюдать технологию подкормки.

✓ Диспоузеры, или измельчители в раковину. Не самый экологичный вариант, работает только в тех городах, где есть установки для биогаза из иловых осадков. На 2018 год – это Москва и Екатеринбург. В остальных городах вы создаете нагрузку на канализацию и очистные сооружения, откуда потом собирают скопившуюся слизь-концентрат, сушат и отправляют на полигоны, либо сжигают. Получаются затраты ресурсов, плюс повышение класса опасности отходов. Лучше выбрать другой способ утилизации.


Это самый сложный этап в жизни каждого человека, который хочет сделать свою жизнь экологичной. Расскажу про свой опыт, чтобы вам было легче представить, как это происходит и как в итоге это превращается в совсем не сложную привычку.

Я начинала со сбора органики в маленькие пакеты, которые просачивались в дом: фасовочные и неперерабатываемые от продуктов. Набивала их очистками, которые не любит моя собака. Сушила на батарее то, что не заванивается: цитрусовые шкурки, чайные пакетики и банановые шкурки, потом отвозила на дачу. У меня конструкция батареи такая, что ее бо́льшая часть спрятана под столешницу, и металлических мисок с очистками было не видно.

Потом я решила, что летом можно собирать органику в многоразовый контейнер и возить на дачу. Пять литров набиралось за неделю-полторы, это было удобно. Когда настала зима, поняла, что этот вариант уже не подходит, потому что объем за 2–3 месяца я не смогу хранить в холодильнике. Вернулась к пакетикам, часть мягких органических отходов дополнительно измельчала и смывала в унитаз. Тогда еще не знала, что в Петербурге сжигают иловые осадки из канализации, и так делать не стоит.

Ну и через год я догадалась, что балкон зимой может выполнять функцию холодильника. Органику можно хранить там в больших контейнерах и вывозить на дачу до того, как температура поднимется выше 5–7 градусов. А это как раз начало нашего дачного сезона.


Сейчас в холодное время года мой муж, который три года назад ворчал, что ему не нравится возиться с отдельным сбором органики, знает, что заварку от чая и мандариновые шкурки нужно складывать в металлическую емкость на батарее, а заполненную мисочку для влажной органики нужно вытряхнуть в большой контейнер на балконе.

Времени занимает меньше минуты, а количество не отправленных на свалку отходов просто ошеломляющее!


Выберите для себя способ обращения с органическими отходами, который подходит вам на данный момент. Когда освоитесь с ним, сможете переходить к более эффективным. Помните про силу маленьких шагов.
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Этот вид отходов нельзя сдавать на переработку: если это пластик с ускоряющими распад добавками, он испортит всю партию. Компостируемые пакеты из кукурузного крахмала – это не пластик, поэтому его тоже нельзя сдавать на переработку.

А отправлять со спокойной совестью в мусор такую упаковку тоже нельзя, потому что БИОРАЗЛОЖЕНИЯ НА СВАЛКАХ И ПОЛИГОНАХ НЕТ. Для того чтобы произошло биоразложение, необходимы кислород, вода и микроорганизмы. На полигоны и свалки привозят смешанные отходы, грузят слоями и утрамбовывают. Ни о каком доступе кислорода речи не идет. Был случай, когда откопали из-под завалов газету тридцатилетней давности, и ее текст читался так же четко, как в день, когда ее напечатали.

Так что отправлять на свалки и полигоны органику, бумагу и компостируемые пакеты совсем не так эффективно, как зачем-то уверяют распространители этого экомифа.

КОМПОСТИРУЕМАЯ УПАКОВКА

В магазинах можно увидеть, как пакеты из бумаги и кукурузного крахмала называют экологичной альтернативой пластиковым. Но это не так.

Во-первых, экослед у бумажного пакета в разы больше, чем у пластикового, даже если он сделан из вторсырья. Целлюлозно-бумажные комбинаты сильно загрязняют окружающую среду. А для создания пакетов из крахмала нужно сначала вырастить кукурузу, одну из самых пестицидоемких культур.

Во-вторых, как вы помните, на полигонах и свалках не произойдет биоразложение.

Если быть честными, то экологичная альтернатива бумажным и компостируемым пакетам – многоразовая сумка, желательно, сделанная из старых тканей.


Зачем вам вообще нужна настоящая биоразлагаемая упаковка и пакеты для мусора?

– На свалке нет условий для того, чтобы все процессы прошли, как надо. И разницы с обычным пакетом или упаковкой в этом вопросе нет.

– Пакеты для мусора. Но зачем выбрасывать смешанные отходы из пластика, стекла и металла в пакете из кукурузного крахмала?

– Органические отходы. Возможно, но только в том случае, если их дальнейшая судьба – общий сбор на корм животным, как в СССР, промышленное или бытовое компостирование. Первых двух вариантов у нас нет, а для последнего удобнее многоразовые контейнеры.


Какой вывод? Вам не нужна компостируемая упаковка, если вы не живете в Европе с раздельным сбором органики.


Что еще можно КОМПОСТИРОВАТЬ?

✓ Целлюлозные лотки из-под яиц.

✓ Бумагу/картон БЕЗ ламинации, испачканные едой.

✓ Одноразовую посуду из растительного сырья.

✓ Бумажные салфетки и полотенца.

✓ Вату и ватные диски, если на них нет микропластика и токсичных соединений.

✓ Компостируемые влажные салфетки, прокладки/тампоны и подгузники.

✓ Деревянные шпажки, шпатели и зубочистки, а также ткань из натуральных материалов, без синтетических пропиток.


ПЛАСТИКИ С БИОРАЗЛАГАЮЩИМИ ДОБАВКАМИ

Думаю, каждый сталкивался с такой ситуацией: на верхнюю полку шкафа в пакет складывали какие-то вещи, достали через пару лет, а пластик рассыпался на много кусочков разного размера. Многие думают, что это хорошо – биоразложение происходит!

Но нет, пакет просто распадается сначала на большие кусочки, а потом на микропластик.


Как делают «биоразлагаемые» пластиковые пакеты: берут обычный пластик из углеводородного сырья, например, полиэтилен высокого давления, и вводят добавку, которая ускоряет распад: разрушает углеродные связи в молекулах полимера, из-за этого быстрее происходит окисление.

Но это чистый маркетинг. Производители читают заверения ученых, которые проводили тесты в лабораториях (но не в реальных условиях полигонов и свалок, иначе бы не могли говорить о биоразложении), и верят, что делают полезное дело и спасают природу.

Без кислорода такие пакеты разлагаются НЕ БЫСТРЕЕ обычных. Большинство добавок (даже при соблюдении условий) просто ускоряют распад на мелкие частицы, превращая пакет или бутылку в огромное количество микропластика.


Да, в идеальных условиях пластик с добавкой d2w разлагается на углекислый газ, воду, гумус и минеральные соли. Но разложение происходит ТОЛЬКО при наличии света, тепла и воздуха. На свалках России подобных условий нет, поэтому ждать такого результата не приходится. Со временем упаковка потеряет прочность и распадется на мелкие фрагменты, загрязняющие окружающую среду и организмы живых существ.


Биоразлагаемые добавки в пластике укорачивают срок службы изделия, поэтому переработчики их не принимают. Такие полимеры нужно собирать и захоранивать отдельно. В странах с промышленным компостированием их без проблем можно утилизировать, а у нас они лягут мертвым грузом между слоями смешанного мусора.

ЧЕК-ЛИСТ

✓ Отслеживать правильность формулировки «мусор» – «отходы» – «вторсырье».

✓ Найти ближайшие к дому точки сбора вторсырья и повесить на холодильник инструкцию, что конкретно там принимают и как готовить вторсырье к сдаче.

✓ Выбрать удобную схему хранения для сортировочной станции: одна коробка, несколько пакетов, ведер или контейнеров – исходя из своего интерьера и количества фракций.

✓ Собирать отдельно опасные отходы.

✓ Договориться с дворником и копить для него макулатуру и металл.

✓ Начать сортировать стекло и оставить бо́льшую часть на повторное использование для бытовых нужд вместо контейнеров.

✓ Разобраться в маркировках пластика и что конкретно принимают в вашем городе. Раздельно собирать постепенно, по одному виду.

✓ Понять, что вторсырья накапливается слишком много, и подумать, как можно сократить количество упаковки, приносимой домой.

✓ Набраться смелости и попробовать собирать органику отдельно. Выбрать самый подходящий способ утилизации.

✓ Избегать биоразлагаемой упаковки.
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Когда люди впервые слышат о таком образе жизни, то они чаще всего воображают себе этаких волосатых хиппи, уехавших жить на природу в деревню. Многие даже говорят, что для того, чтобы утилизировать все произведенные в доме отходы, я должна заниматься только этим с утра до вечера. На самом деле, я работаю полный рабочий день, как и все. А в моей повседневной жизни все наоборот – только упрощается и ускоряется. Именно поэтому я и выбрала такой стиль жизни, его девиз – простота.

Беа Джонсон,
основательница движения Zero waste

Zero waste («Ноль отходов») – это модель устойчивого развития глобальной экономики.

Zero waste имеет два значения: «ноль отходов» и «ноль потерь». Если объединить их вместе, получается новый принцип отношения к отходам производства и потребления. Эдакий круговорот ресурсов: произвели, продали, покупатель максимально использовал повторно, передал другим, сдал на переработку или вернул обратно в природу (компостировал).

На помойку в этом случае попадает минимум отходов.

Zero waste – это новое движение, философия и образ жизни. Его идея в том, чтобы жить, оставляя как можно меньше мусора, и рационально использовать все имеющиеся ресурсы. Звучит, как утопия, но тем не менее уже сейчас многие пытаются сократить количество отходов. Так почему бы не попробовать стремиться к безотходности?


Это относительно новый для нашей страны тренд. Движение основала Беа Джонсон, ее семья больше десяти лет живет практически без отходов: пол-литровая стеклянная банка мусора за год. От четырех человек. Да-да, одна маленькая мусорная банка в ГОД, только представьте!

В российских реалиях этого добиться довольно сложно, но на такой объем от одного человека за неделю перейти вполне реально. Я проводила эксперимент, специально не отказывалась от неперерабатываемой упаковки, если что-то хотелось купить, провела разбор пары дальних полок в шкафу, и что же получилось?

За месяц получилась всего одна неплотно заполненная двухлитровая банка; если утрамбовывать, уложилась бы в полтора литра! Считала только свои отходы, муж и собака были не в счет.


Со стороны выглядит, как что-то фантастическое или даже фанатическое. Но если пересмотреть свое отношение к жизни, поразмыслить, что вам действительно нужно, оказывается, что не так много, как навязывается окружением. Мы живем в обществе потребления, которое требует от нас быстрых (и часто ненужных) решений. Покупать больше, выкидывать старое, хотя оно не сломалось. Культ одноразового. Любить вещи и использовать людей. Не знаю как вам, а мне немного жутковато от таких тенденций.

Основа «ноля отходов» – это правила 3R-осознанного потребления: сокращение потребления, повторное использование и ремонт, переработка и компостирование.


Достичь безотходности не так сложно, как может показаться на первый взгляд.

Что конкретно делают те, кто живет по принципам Zero waste?

✓ Отказываются от одноразовых товаров, заменяют их многоразовыми. Нет пластиковой посуде, трубочкам для напитков, стаканчикам с кофе, пластиковым пакетам из супермаркетов. Вместо них – посуда из стекла, нержавеющей стали и керамики, бамбуковые или металлические трубочки, собственный многоразовый стакан или термос, холщовые экосумки для покупок. Даже средства гигиены могут быть многоразовыми.

А еще сторонники Zero waste не любят пластик, потому с каждым циклом переработки качество падает, и в итоге он ни на что не сгодится.

✓ Сокращают количество упаковки: ходят в магазин со своей тарой, покупают весовые продукты в собственные стеклянные или металлические контейнеры, тканевые мешочки. Выбирают большие объемы необходимых продуктов: когда порции маленькие, особенно индивидуально упакованные, это огромное количество мусора.

✓ Выбирают местные товары. Чем меньший путь проделал продукт, тем он более свежий и ниже его транспортный след. Особенно это касается покупок на Aliexpress или iHerb. Если есть реальные альтернативы в вашем городе или хотя бы стране, лучше выбрать локальное.

✓ Компостируют органические отходы. Без грамотной утилизации органики очень сложно добиться ноля отходов.

✓ Практикуют минимализм и хендмейд в быту. Можно создавать в домашних условиях средства по уходу за кожей и волосами, а также средства для уборки.

✓ Составляют капсульные гардеробы из продуктов этичных брендов и покупают одежду в секонд-хендах или с рук. Она может быть даже новой, просто не подошла человеку, но ресурсы на ее изготовление уже потрачены. Почему бы не сократить цепочку поставок и не купить у того, кому одежда больше не нужна? Будьте внимательны: на досках объявлений бывают обычные перекупщики, ищите предложения от частных лиц, которые хотят избавиться от ненужных вещей.

✓ Экономят воду и электричество. Это сбережет не только природные ресурсы, но и ваш семейный бюджет.

✓ Ищут единомышленников в социальных сетях. В тематических сообществах вы можете получить моральную поддержку и практические советы от бывалых. Многие бросают начинания именно потому, что им не от кого было услышать: «Ты молодец и справишься! У меня тоже сначала не получалось, но я могу тебе помочь и рассказать, как лучше всего быть в этой ситуации».


Если вам нравится идея не производить мусора вовсе, то Zero waste однозначно для вас!

Но хочу предостеречь от мыслей «это сложно», «у меня не получится» и подобных.

Начните с того, что дается вам проще всего. Силу маленьких шагов никто не отменял.


Многие последователи и наблюдатели со стороны считают, что «ноль отходов» – это четкий показатель, которого надо добиться во что бы то ни стало. Но для каждого жителя Земли это недостижимо, будем честными. Чтобы прийти к уровню настоящего Ноля отходов, нужны определенные условия, к которым не готовы большинство людей и стран.


Поэтому я предлагаю смотреть на Zero waste не как на недостижимый идеал, а как на вектор приложения усилий. Работайте по ресурсу, делайте по силам. Даже если вы остановились, дайте себе время для отдыха, чтобы накопить силы и совершать маленькие шаги дальше. Делая одно маленькое и не очень напряжное действие, вводя это в привычку, вы незаметно для себя меняете сознание. Если вы будете пытаться делать сразу большие прыжки, мозг начнет бастовать, потому что организму эволюционно было необходимо экономить силы. Привычное лучше нового, потому что не надо тратить усилия на обработку новой информации.

Призываю себя не насиловать, не впадать в самопожертвование, а выбрать комфортный для себя способ двигаться к «нолю отходов». Тогда, гарантирую, вам это понравится!


Недавно услышала одну мысль, и мне она очень понравилась: один из самых простых способов присоединиться к движению «ноль отходов» – это просто сказать «нет».

Скажите «нет» ненужным покупкам, бесплатным подаркам к покупкам, которые вам не нужны, конфетке в пластиковой упаковке, скажите «нет» кассиру в супермаркете на предложение выдать вам пакет…

Умение говорить «нет» изменит вашу жизнь к лучшему, и это касается не только Zero waste движения.

ЧЕК-ЛИСТ

✓ Собирать в течение месяца неперерабатываемые отходы из мусорного ведра, чтобы узнать общее количество мусора.

✓ Подумать, что из этого объема можно не приносить домой, и сократить потребление.

✓ Вернуться к чек-листу по REUSE и ввести в обиход недостающие многоразовые альтернативы.

✓ Покупать продукты без упаковки, ходить со своей тарой.

✓ Прочитать про СанПиН в приложении и знать свои права.

✓ Выбирать местного производителя, если это возможно.

✓ Компостировать/прикапывать органические отходы.

✓ Практиковать хендмейд в быту: найти рецепты косметики и бытовой химии, попробовать сделать пару средств и оценить результат.

✓ Составить капсульный гардероб: когда в шкафу 15–20 вещей и все сочетается друг с другом.

✓ Экономить воду: выбрать минимум три способа из приложения.

✓ Экономить электричество: выбрать минимум три способа из приложения.

✓ Снизить потребление в быту: выбрать минимум три способа из приложения.

✓ Найти единомышленников в соцсетях: тематические группы в «В Контакте», в «Фейсбуке», аккаунты в «Инстаграме» с ключевыми словами «ноль отходов» и Zero waste.
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Экогрехи
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Есть такие вещи, о которых раньше никогда не задумывался, могут ли они приносить вред окружающей среде. А потом оказывается, что это огромная часть привычных действий! Что делать? Сначала узнать, потом решить для себя, насколько это важная часть жизни. Можно ли это привычное заменить и подобрать подходящую альтернативу.


Экогрехов на самом деле огромное множество, и чтобы их перечислить, можно написать отдельную книгу. Но не будем лишний раз уничтожать деревья ради бумаги.

Если задуматься о своих действиях, то в любой ситуации можно увидеть, как уменьшить свой экослед.


Думаю, интереснее всего будет узнать о моих скелетах в шкафу. Какие же экогрехи есть у лучшего Zerowaste-блогера 2018 года?


ЛИЧНЫЙ АВТОМОБИЛЬ

Я автовладелица, но езжу редко, как и мой муж. Он работает на другом конце города, и ему быстрее, дешевле и иногда даже комфортнее добираться на метро, чем каждый день тратить четыре часа своей жизни на дорогу и пробки. Да, можно слушать аудиокниги, но мозг и руки все равно заняты дорогой.

Я же не очень люблю водить машину, потому что сложно искать место для парковки, а на дорогах очень часто встречаются неадекватные водители. Кстати, это в 100 % случаев были агрессивные мужики. И кто тут обезьяна с гранатой после этого?

Ездим на выходных за продуктами на неделю, возим собаку к врачу, катаемся на дачу и возим тяжелые объемные грузы.


Почему же машина – это экогрех?

x Вредные выбросы.

x Продукты износа механических частей и покрышек автомобиля. Да, это тоже загрязняет воздух. Ну и часто покрышки не утилизируются должным образом.

x Шумовое загрязнение. Пункт спорный, но его включают в список вреда для окружающей среды.

x Использование нефти, невозобновляемого природного ресурса.

x Под парковки чаще всего используют площадь, которая раньше была занята растительностью, которая могла бы давать кислород и очищать атмосферу от пыли и газа.

Альтернатива:

✓ Пешком, на велосипеде, самокате или роликах. 5–7 км в день рекомендуют ходить для поддержания здоровья. Сколько проходите вы?

✓ Общественный транспорт, особенно работающий на электричестве: метро, электрички, трамваи и троллейбусы. Они могут вместить в десятки раз больше людей при той же занимаемой площади, а в метро вы еще и доедете гораздо быстрее во многие точки (для столиц иногда это самый приемлемый вариант).

✓ Кооперируйтесь с другими, ищите попутчиков среди знакомых или в сервисах каршеринга и карпулинга.

✓ Если вам все же нужно ехать на большое расстояние или с тяжелым грузом, максимально снизьте свой экослед. Изучите справочник «Гринписа» по эковождению https://join.greenpeace.ru/act/air/handbook/.


СРЕЗАННЫЕ ЦВЕТЫ

Перед 14 февраля, 8 марта и 1 сентября вы можете слышать от экологистов ужастики про пестициды и биоциды, пластиковую упаковку и химикалии-консерванты, тонны пресной воды, затраты топлива на авиаперевозки, вырубку полезных площадей под цветы и о том, как много их не доживает до точек продаж.


Но почему же тогда это мой экогрех?

Потому что это моя психотерапия. Долгое время я отрицала, что люблю традиционное «девочковое»: розовый цвет, платья и юбки, красивую обувь и украшения (хотя это кеды и лаконичное серебро или вообще бижутерия), букеты цветов. Меня раньше это раздражало как атрибуты стандартной женственности. А я же была «не такая», индивидуальность, которую уважают за мозги, а не за вторичные половые признаки. Хотя это не мешало мне носить глубокое декольте с моими вишенками вместо дынек.


Раньше я считала букеты вениками и напрасной тратой денег. Сейчас это – материальное выражение нежных чувств, которые мне нужно позволять себе принимать.


Только муж, зная мою повернутость на экологичности, знает следующие правила:

✓ Полевые цветы – лучшие из срезанных. Только надо выбирать, чтобы на них не было рассадника тлей.

✓ Не покупать цветы в пластике. Летом без внешней упаковки, зимой – в бумаге, не для красоты, а для сохранности. В любом случае в холодное время года цветы заворачивают в бумагу, а так хотя бы без «красивого» пластика.

✓ Местное, в идеале. Это могут быть дачные цветы или выращенные у нас или в ближнем зарубежье, чтобы хотя бы не нужно было везти их самолетом.

Конечно, лучше всего АЛЬТЕРНАТИВЫ:

✓ Цветы в горшках. Но из меня агроном еще тот, просто жалко цветы, потому что погибнут.

✓ Выращенные самостоятельно из семечка или черенка. В условиях проживания в одной квартире сделать сюрприз будет сложно, да еще и очень долговременный проект. Но для мамы, например, я так выращивала мяту, и она зацвела как раз к ее дню рождения.

✓ Фруктово-овощные букеты. Это самый крутой вариант, но сложно найти предложения без тонн скотча. Самим сделать красивый и неразваливающийся букет сложно, но почему бы не попробовать с бечевкой вместо скотча?


НЕПЕРЕРАБАТЫВАЕМАЯ УПАКОВКА

Любительница вкусно поесть – это про меня. И хотя стараюсь выбирать продукты либо вовсе без упаковки, либо в перерабатываемой, случается, что беру что-то в пластике с маркировкой 7 или фольгированном полипропилене. Потому что живу по тем заветам, которые транслирую, а именно: путь к нолю отходов не должен быть аскезой и самоограничением.

Да, большая часть продуктов даже не покажется мне вкусной, если упакована во вредные полистирол или ПВХ. Но если мне сильно хочется чего-то, я могу купить себе это раз в месяц-два, чтобы себя порадовать. Я осознаю, что это пойдет в мусор, но нивелирую вред от этой упаковки в других сферах.

Какие альтернативы?

✓ Перерабатываемая упаковка или вовсе без нее.

Для большинства продуктов можно найти альтернативу.

✓ Приготовить самим. Цельные продукты обычно продают в нормальной таре или на развес. Да, с готовкой потратите больше времени и сил, но зато будете уверены в хорошем составе и качестве ингредиентов.

И для здоровья будет полезнее.


ФАСТФУД

Да, я грешу быстрой едой. Конечно, стараюсь покупать с минимумом отходов и все, что можно сдать на переработку или повторно использовать, забираю с собой в зип-пакетике. Знаю места, куда можно прийти со своей тарелкой, и не создаю лишний мусор в виде одноразовых приборов и ламинированных картонных тарелок.


Чем плох фастфуд в таком виде? Своя многоразовая тарелка и вилка, никаких нареканий же.

Но проблема с увеличенным экоследом возникает еще до того, как вам подадут еду:

x Куча одноразовой упаковки, почти все фасованное и порционное приходит с производств.

x Они выкидывают еду. Да, Роспотребнадзор не дремлет. Но выкидывать хорошие продукты только потому, что их сегодня никто не съел – это ужасно! Оставьте в холодильнике до завтра, не испортится же. Но нет. Готовое выкидывают через 15 минут или час в некоторых ресторанах быстрого питания, при этом гордятся таким сервисом.

x Вы не можете контролировать исходное сырье, о нем даже нет информации в открытом доступе. Откуда привезено? Где готовили, как транспортировали? В любом случае, затрачена куча ресурсов.

x Отходов будет всегда больше. Взять хотя бы перчатки для рук. Бесчисленные бумажные салфетки. Соломинки, от которых забыли отказаться заранее. Бумажные коробочки, которые запачканы едой и их не сдать. Это только малая часть.


Я стараюсь есть то, что сама же приготовила. Мужу с собой готовлю на работу контейнер, и там никто не считает это нищебродством или скупердяйством, потому что эта еда в разы здоровее того, что поглощают сотрудники в ресторанном дворике или заказывают в офис.

Если очень хочется поесть вне дома, конечно же, я это сделаю. Я понимаю, что эти действия увеличивают мой экослед, но я стараюсь минимизировать его при посещении. Как это сделать?

✓ Выбирайте место с многоразовой посудой (или берите свою).

✓ Откажитесь от одноразового: соломинки, влажные салфетки, палочки для суши, чайные пакетики (возьмите заварочный чайник).

✓ Не просите новые приборы и тарелки. Например, для десертов можно просто облизать свою вилку от второго блюда, скажите, чтобы не несли новую – не будет затрачено лишних ресурсов на мытье посуды.

✓ А можно вообще есть руками, тогда и приборы не нужны. Пицца, хинкали, крупно порезанные овощи и фрукты, соленья, выпечка, мясо на косточке, да и в принципе, что угодно.

✓ Если пойти дальше, то выбирать блюда из местных и сезонных продуктов и отказаться от мяса, помня про вред животноводства для окружающей среды.


ДЕКОРАТИВНАЯ КОСМЕТИКА

Пользуюсь декоративной косметикой очень редко, по праздникам или когда нужен представительный вид. Это тушь и (очень редко) старая кремовая подводка для глаз. Хотя в студенческие времена красилась как в последний раз: цветные тени с блестками, кукольно-розовые румяна, несколько оттенков блесков для губ от телесного до ярко-вишневого.


Почему декоративная косметика – экогрех?

x Неперерабатываемая упаковка в 99 %. Даже у натуральной. У меня есть две туши, и когда они закончатся, тубы придется выкинуть.

x Составы конвенциональной косметики. Микропластик, продукты нефтехимии, формальдегиды, гормонально активные вещества, опасные красители и куча другого неполезного. Многие не переходят на натуральную, думают, что не смогут подобрать замену. Но рынок натуральной декоративной косметики с каждым годом расширяется, и сейчас практически на любое средство можно найти адекватную замену.

x Нужны средства для снятия макияжа. Новые бутылочки и гора ватных дисков (хлопок обрабатывают пестицидами, вырубают зеленые территории, проводят мелиорацию).

x Мы перестали считать лицо красивым без косметики. Это навязанные обществом потребления стандарты, которые заставляют нас покупать то, что на самом деле нам не нужно. Об этом стоит подумать.

АЛЬТЕРНАТИВЫ:

✓ Многофункциональная минеральная косметика. У нее нет срока годности, там нечему портиться. Не в курсе новинок разных видов средств, но уверена, что одна баночка в зависимости от цвета может заменить 5–10 отдельных штук.

✓ Натуральные пигменты. Порошок какао, клубника, свекла, например. Беа Джонсон использует какао как румяна, а жженый миндаль как подводку – и прекрасно выглядит. Этот вариант, конечно, радикальный, но если не попробуете, не узнаете, вдруг подходит именно вам?

✓ Давать своему лицу отдых и в целом вести более здоровый образ жизни. Тогда меньше нужно будет тонального крема, пудры и консилеров.


Да, знаю, мало кто может отказаться от косметики, даже у меня есть несколько средств, хотя я пользуюсь ими не каждый месяц.

Если ваша работа или увлечение предполагают, что вам обязательно нужно пользоваться косметикой, то делайте это с удовольствием. Выбирайте качественные натуральные средства. Так вы уменьшите степень вреда как для кожи, так и для окружающей среды.


ПРОДУКТЫ ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ

Промышленное животноводство неэкологично, потому что потребляет огромное количество ресурсов (вода, пастбища, корм) и создает огромную нагрузку на экосистему – отходы жизнедеятельности и метан, производимый коровами (его парниковая активность в десятки раз выше углекислого газа).


Да, я полностью осознаю вред ПЖП для окружающей среды, а этическую сторону вопроса мы оставим в стороне – тут каждому свое. Надеюсь, среди моих читателей только адекватные люди, которые уважают личные границы других людей и их выбор.


Я не жалую молочные продукты, изредка ем сметану. Яйца – несколько раз в месяц. Говядину, курицу и бекон – по настроению, иногда несколько месяцев не прикасаюсь, а иногда могу есть несколько дней подряд, пока не закончится купленное.

Придерживаюсь интуитивного питания. Стараюсь есть то, от чего чувствую себя хорошо.

Чаще всего от ПЖП мне тяжело, даже если было вкусно. Ограничений в голове не накладываю, слушаю тело. Мне не нужно мясо каждый день и даже не каждую неделю.

Если вы хотите уменьшить количество ПЖП в своем рационе:

✓ Сначала добавьте что-то вкусное веганское. Через неделю – еще одно.

✓ Замените животный белок на растительный в одном блюде в день. Бобовые, киноа/амарант, тофу, например.

✓ Попробуйте прожить день без мяса, хорошая идея – понедельники без мяса (смотрите по тегу в «Инстаграме»). Многим это кажется диким, но абсолютно реально, поверьте мясоеду со стажем.

✓ Покупайте био-ПЖП (да, это очень дорого) или уменьшите количество обычных, там могут быть гормоны роста, антибиотики и другие опасные вещества из кормов.

✓ Посмотрите фильм «Земляне». Я так и не смогла, заплакала еще на заставке и сразу выключила, каюсь. Но говорят, после него мясо не будете есть вообще.


Здесь же хочу сказать про натуральную кожу в обуви и аксессуарах. Да, это неэтичные продукты, да, это насилие, и да, это вред для окружающей среды. Но я еще не встречала ни одной замены из экокожи, что служила бы годами и была бы достаточно комфортной. Я еще не встречала обувь из веганских материалов, в которой бы не потели ноги.

Поэтому что-то мне подсказывает: так грешить я буду еще очень долго, пока не придумают крутой материал на замену по адекватной цене.


СИНТЕТИЧЕСКИЕ ТКАНИ

Да-да, синтетические веганские альтернативы материалам животного происхождения – неэкологичны. Например, по экошубам проводили разные исследования, результаты тоже разные, но в целом получается, что вещи, которые производят из нефтепродуктов в развивающихся странах, транспортируют самолетами, и которые при стирке отправляют в канализацию за раз до 10 000 микроволокон, – не самая экологичная замена.


Любой пластик в итоге будет производить микропластик. Вопрос в скорости распада.

Синтетика практична, она меньше пачкается, ее нужно реже стирать и расходовать меньшее количество моющих средств. Даже на переработку многое можно пристроить. Но выделение микропластика при эксплуатации вызывает возмущение у радикальных сторонников Zero waste.

Если выбирать натуральные ткани, например хлопок и лен, не факт, что у них будет меньше экослед. Не стоит забывать и о вопросах ухода за тканью, последующей утилизации и личных предпочтений.

Что делать?

✓ Покупать качественный текстиль, вне зависимости от типа материала, который будет служить вам годами. Так хотя бы окупятся затраченные ресурсы. Обратите внимание на экомаркировки текстиля: стандарт GOTS, Naturtextil, EKO Sustainable, Oeko-Tex® Standard 100, Carbon Reduction, Cradle-to-Cradle, FairTrade.

✓ Выбирайте смесовые ткани, если вам важна износостойкость, при этом вы хотите, чтобы кожа дышала и было меньше отделения микроволокон.

✓ Купите специальный мешок для стирки, который не пропускает микропластик.


ПРИНИМАЮ ВАННУ

Для адептов Zero waste сейчас будет неприятное заявление: да, я изредка делаю ЭТО.

Вообще, не очень люблю отмокать и потом выходить со сморщенными конечностями. Максимум 20–30 минут – и потом чувствую себя хлебушком, ползу под одеяло и заворачиваюсь в уютный рулетик.

Для меня это способ тотально расслабиться и отвлечься (когда адски истощена морально или физически), практикую даже не каждый месяц, но такой грешок за мной есть.


Почему ванна – экогрех?

Набранная ванна – 150–250 л воды. Сполоснуться после и промыть волосы – по сути, тот же душ.

Тут, конечно, есть нюанс: если долго плещетесь под душем, это тоже не особо экологично. Еще стоит выключать воду, пока вы намыливаетесь. Тут я тоже грешу: в квартире у нас комфортно прохладно, но в совмещенном санузле это скорее минус. Только в сильную жару можно мылиться без теплых струй и не околеть.


ДОМАШНИЙ ПИТОМЕЦ

У меня есть собака, и она создает экослед такой же огромный, как удовольствие от общения с ней и ее любовь: корм в неперерабатываемой упаковке, возня с собачьими делами, постоянное мытье после прогулки в мокрую погоду.

А когда они стареют, то поездки к ветеринару становятся все чаще, и груды неперерабатываемых отходов не избежать. Еще и после их смерти надо решать вопрос, что делать с любимцем. Хоронить – не особо соответствует санитарным нормам. Кремировать – лишние выбросы. Чучело – еще большая, чем у врачей, гора отходов. Нет, если что, моя собака жива и относительно здорова для 12 лет. Просто у меня нет табу на обсуждение смерти.


Походы к любому врачу, человеческому или ветеринару, неизбежно создают море сопутствующих отходов.

В последние разы я ради спокойствия собаки не просила отдать мне баночки от введенных лекарств и остальное, что можно переработать. Каждая лишняя минута в клинике нервировала бы старушку, я выбираю не мучить ее.

Я уже давно не переживаю на тему невозможности абсолютного «ноля отходов», но считаю важным писать об этом. Знаю, многие корят себя и часто испытывают чувство вины в подобных ситуациях, но альтернативы порой пожирают больше сил и материальных ресурсов.

Зачем я рассказала про свои экогрехи?

✓ Для тех, кто не уверен в своих силах.

✓ Для тех, кто сомневается, начинать ли путь к осознанному потреблению и как вообще это делать.

✓ Для тех, кто считает меня идеальной и пытается подловить, чтобы почувствовать себя лучше, – радуйтесь на здоровье:-)

✓ Чтобы показать, почему эти действия не хороши, и вы задумались об альтернативах.

✓ Чтобы ваше потребление было по-настоящему разумным, вы понимали все плюсы и минусы и делали осознанный выбор.

✓ Чтобы снять с вас чувство вины, если вы пока не можете делать по-другому.


Если уж грешить, то осознанно! И нивелировать последствия в другом месте.

Например: съела мороженое в неперерабатываемой упаковке – прошла пешком на пару километров больше. Потратила калории, оздоровила свой организм (меньше нужно покупать лекарств в плохой упаковке, да еще и тестируемых на животных), не поехала на общественном транспорте и даже лифте (сэкономила ресурсы).

Или же, покупая пакетированный травяной чай, пить его редко, как лекарство, компостировать пакетики вместе с остальной органикой, что образуется в доме (бирки – в макулатуру, нитки – в ветошь на переработку).

Логика простая: когда знаешь, что совершаешь что-то вредное, минимизировать последствия и добавить к этому что-то полезное для себя и планеты. Так вы достигнете своего личного равновесия. Возможно, вы захотите сместить чашу весов в сторону пользы и постепенно сделаете замену.


Главное, чтобы это не причиняло страданий. Как я уже говорила, если воспринимать изменения не как лишения, а как свободу от чего-либо, то все выглядит совсем по-другому. Мы меняемся, и это нормально. Если завтра вы добавите одну экопривычку и уберете другую, это не страшно. Не добавите сегодня, а через год – тоже нормально. Это ваш личный выбор и вектор развития, который вы сами себе проложили.
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Я постоянно напоминаю людям (и себе), что нужно работать ресурсу. Не бойтесь остановиться и переждать, набраться сил, чтобы идти дальше. Если сейчас что-то не можете делать – не делайте. Это НОРМАЛЬНО.


Ошибаться не страшно. Страшно гнобить других и себя, когда совершаешь что-то не так, «как надо». Знайте, можно выкидывать вторсырье, принимать ванну каждый день, заказывать еду на дом с кучей неперерабатываемой упаковки, забыть фруктовки и купить пакеты. МОЖНО. Так делают обычные люди. Так делали вы до того, как узнали про осознанное потребление. Если вы сделаете это снова несколько раз, вы не превратитесь в злодея номер один, которого надо уничтожить.

Если у вас нет сил, вам плохо, вы болеете физически или находитесь в психически подавленном состоянии – сделайте паузу. Я знаю, для многих важно это «разрешение».


Окружающие могут думать о вас что хотят. Важно, как вы себя чувствуете в данный момент и общий вектор ваших действий.

Если сейчас тяжело и нужна передышка, если для восстановления вам нужно некоторое время не делать буквально ничего, это нормально. Важно понимать, что вы копите силы, чтобы потом продолжить уменьшать экослед в доступном для себя темпе.


Если вы выжаты и раздавлены, это не принесет пользы. Выходить из зоны комфорта можно только тогда, когда вы находитесь в ней.

Путь к «нолю отходов» не должен приносить боль. Если сегодня вы не следуете каким-то экопривычкам, чтобы сберечь нервы и силы, то разрешите себе это!

Держите общий вектор, отступать на время от курса не стыдно. Лучше сделать меньше и затем продолжить, чем принести себя в жертву и прекратить.

Не насилуйте себя!

Делайте по силам. По чуть-чуть, хотя бы что-то, что можете. Чтобы вы понимали, что это не провал.

И когда появятся силы (а они появятся, если включить режим энергосбережения), вы скажете себе спасибо.
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Если вы все еще читаете, значит, не испугались и хотите стать осознанными потребителями. Это здорово!

В приложении вы найдете больше информации: как конкретно в разных областях жизни сократить потребление и снизить экослед, какие бывают многоразовые палочки-выручалочки и даже советы по общению с продавцами в магазинах.
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Да что с ней сделается, две трети нашей планеты – вода! А вот и нет, это общее количество, а пресной воды только одна сороковая часть. Да и то эту часть нужно тщательно очищать, чтобы к нам в кран попала жидкость нормального качества, которая что-то отмоет, а не сама все запачкает.


Почему тратить лишнюю воду плохо?

✓ Это бьет по вашему бюджету.

✓ Только так кажется, что от пары минут открытого крана ничего не будет. Десятки и сотни литров воды каждый день превращаются в ошеломляющие цифры в год!

✓ Это слив в канализационную трубу (считайте, в унитаз) питьевой воды. Да-да! Даже если вы не пьете из-под крана, все равно эта вода чище, чем у большинства жителей не самых развитых стран. Водопровод – величайший дар человечеству. Скажите спасибо, что вам не нужно таскать ведра из колодца или загребать вонючую жижу из луж. Мы принимаем это как должное, но вода в кране – это ценность, которую нельзя разбазаривать.

✓ Это дает лишнюю нагрузку на очистные сооружения. Все, что сливается в канализацию, потом проходит очистку, чтобы вновь попасть к вам в трубу. Зачем эта сумасшедшая трата ресурсов, если можно просто расходовать меньше воды?

Как сократить расход воды и сэкономить деньги:

✓ Установите счетчики, чтобы видеть расход воды.

✓ Следите за состоянием сантехники, чтобы ничего не подтекало.

✓ Выключайте кран во время чистки зубов, научите этому близких. Удобнее всего набирать в стакан, этого объема хватит с лихвой.

✓ Принимайте душ вместо ванны, выключайте воду во время намыливания.

✓ Используйте стиральную машинку при полной загрузке, не запускайте ради пары футболок.

✓ Купите посудомоечную машину, если у вас много грязной посуды. Правила загрузки те же, что и в стиральной машине.

✓ Овощи и фрукты мойте в большой миске. Если это делать под проточной водой, потратите несколько десятков литров вместо двух-трех.

✓ Поставьте аэраторы на кран. Это специальная насадка, которая разбивает струю воды, добавляя в нее воздух. Площадь покрытия струей воды остается такая же, а вот расход уменьшается.


Мне нравится режим экономии воды, который работает на даче. У свекров стоит бойлер в кухне и есть баня с душевой кабиной, все как у людей. Но при этом вода качается из колодца, а она там не бесконечная, да еще и электричество. И получается, что вроде бы условия такие же комфортные, что и в городе, но при этом экономия воды совершенно не напрягает.

Мне, кстати, нравится во время отключения горячей воды мыться из кастрюлек. Даже в душе такого количества воды не добиться.
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Чтобы доставить переменный ток до наших розеток, надо потратить огромное количество ресурсов. У нас в стране распространены гидро-, тепло- и атомные электростанции.


✓ Если не брать вопрос утилизации опасных отходов, то АЭС – наиболее экологичный вариант, как ни странно. Но любая авария или неправильное захоронение – и туши свет.

✓ Сжигание газа или мазута на ТЭЦ – сами понимаете, как грязно.

✓ И даже ГЭС нельзя назвать экологичными, ведь затапливаются огромные территории, а еще не стоит забывать про эрозию берегов и перестройку экосистем. Ветряков и солнечных батарей так мало, что этими данными можно пренебречь.

КАК СБЕРЕЧЬ ЭЛЕКТРОЭНЕРГИЮ:

✓ Энергосберегающие лампочки. Берите светодиодные, а не ртутные.

✓ Банальное «уходя, гасите свет» превратите в выключение ВСЕХ электроприборов, кроме холодильника. У меня дома стоят пилоты-удлинители с кнопкой, перед выходом я просто щелкаю и отключаю все. Никаких пожаров от коротких замыканий.

✓ Не оставляйте приборы в режиме ожидания. Помимо вероятности случайных возгораний, это расходует электричество. Иначе откуда взяться энергии для маленькой моргающей лампочки.

✓ Если есть газ, не пользуйтесь электрическим чайником и микроволновкой. Пользуйтесь термосом, чтобы сохранить тепло.

✓ Кипятите воду под крышкой для сокращения теплопотерь.

✓ Поставьте индукционную плиту. Я не нарадуюсь на свою, счета стали заметно меньше.

✓ Готовьте продукты одновременно. Овощи для салата в одной кастрюле. Можно одновременно варить гарнир и мясо или рыбу на пару во вставке-пароварке.

✓ Используйте местное освещение. Например, для чтения включайте настольную точечную лампу вместо люстры.

✓ Не включайте обогреватель, а спасайтесь теплым свитером, пледом и обнимашками.


Помните, экономить не стыдно, экономить – экологично.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Энергоэффективная техника


[image: after_title]

Такая бытовая техника помогает экономить ресурсы без ущерба для комфорта, пострадает только ваш кошелек. Чем выше энергоэффективность, тем обычно дороже агрегат.

Как распознать?

✓ Маркировка EnergyLabel [image: bin00000001.png]. По закону Евросоюза, маркировку должны иметь все бытовые товары: холодильники, стиральные и посудомоечные машины, духовки, варочные плиты, водонагреватели, телевизоры, кондиционеры и лампочки. Эффективность обозначается на этикетке классами от A до G. Класс A – наиболее энергоэффективный, в нем есть градация «+++», «++», «+».

✓ Маркировка EnergyStar – международный стандарт энергоэффективности потребительских товаров. Маркировку можно увидеть на компьютерной и бытовой технике, офисном оборудовании и даже жилых домах, торговых и промышленных зданиях (последнее – в основном в США). Устройства потребляют до 30 % меньше энергии, это не сказывается на производительности, но меньше влияет на окружающую среду.
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Используйте для дома многоразовые предметы, желательно из перерабатываемых или натуральных материалов, чтобы потом их компостировать. Выбирайте вещи, которыми будете пользоваться годами, снижая таким образом экослед.

Если вы все-таки покупаете одноразовые вещи, которые сложно или невозможно повторно использовать, то старайтесь, чтобы они были из переработанного сырья.

✓ Туалетная бумага из вторичного сырья, у «Гринписа» есть целый справочник по ней https://www.greenpeace.org/russia/ru/news/2017/08-03-guide-toilet-paper.

✓ Тряпки из микрофибры вместо влажных салфеток для уборки. Они очень долговечные и практичные, есть специально предназначенные для чистки без моющих средств.

✓ Мыть посуду целлюлозной губкой. Ее можно компостировать.

✓ Перчатки из натурального каучука, их, как и целлюлозные губки, можно отправить в компост или прикопать.

✓ Многоразовые фланелевые косметические диски вместо одноразовых ватных.

✓ Ватные палочки на картонных основаниях вместо обычных пластиковых или мимикаки (копоушка).

✓ Бамбуковые зубные щетки.

✓ Многоразовые пакеты и контейнеры для замораживания продуктов. Есть силиконовые универсальные крышки, многоразовый аналог стрейч-пленки, а еще восковые салфетки.

✓ Керамическая, стеклянная или металлическая форма для запекания и силиконовый коврик для выпечки вместо одноразового пергамента и фольги.

✓ Стационарный фильтр для воды вместо кувшина. Большие фильтры нужно менять (максимум) раз в год-полтора, а в кувшине – каждый месяц-два.


! Если у вас еще лежат годные «старые» вещи, не торопитесь их выкидывать! Пользуйтесь ими «до упора» и лишь потом делайте замену.
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Мужчины, если вы сейчас это читаете и вам неприятна тема женской гигиены, то можете смело пропускать эту часть приложения. Но, вообще-то, это тема важная, и я считаю, что вы тоже должны об этом знать.

Говорить на эти темы не просто можно, а нужно! Как и о сексе, ро́дах, своих чувствах, личных границах и потребностях, как и о любых важных вещах, которые табуируются в нашем пока еще диком обществе.


Пока нам будет стыдно за пачку прокладок в своей корзине в супермаркете (кто сразу прячет их на дно, а на кассе пробивает первыми и сразу убирает в сумку?) или презервативы (есть те, кто даже в тридцать лет просит их шепотом, оглядываясь на очередь за собой в аптеке), мы будем оставаться несвободными. Несвободными от стереотипов, несвободными от мнения посторонних людей (а если знакомые и друзья ведут себя как непонимающие люди, то, может, ну их?). А ведь это физиологично, нормально, и этого не нужно стыдиться.


Каждая из женщин за свою жизнь использует около 17 000 тампонов и прокладок, которые попадают на свалки, но проблема не только в мусоре.


ПРОКЛАДКИ. Нижний слой – пластик, средний – целлюлозное волокно и химические адсорбенты, верхний слой – вискоза или полипропилен («сеточка»).

Отбеливают их хлором. В прокладках «с ароматом ромашки» ищите отдушки, вазелин (продукт нефтехимии) и даже BHT (бутилгидрокситолуол, влияет на эндокринную систему).

ТАМПОНЫ – там нет наполнителей, но это та же смесь хлопка и целлюлозы, отбеленная хлором, нить из полиэстера, пластиковые или картонные аппликаторы.

Хлопок – натуральный материал, но именно на хлопковые плантации приходится четверть пестицидов, используемых в текстильной промышленности.

Альтернативы есть!

✓ Органические прокладки и тампоны. Производители используют органик-хлопок без пестицидов и целлюлозу из возобновляемой древесины, отбеливают перекисью водорода. В экопрокладках используется биоразлагаемый или компостируемый пластик, в тампонах – картонный аппликатор. Стоят дорого.

✓ Многоразовые прокладки. Сделаны из ткани, можно стирать, бывают со сменными вкладышами.

✓ Менструальная чаша. Капа – многоразовая чашечка из медицинского силикона. Без отходов, экономит бюджет (можно пользоваться от 3 до 10 лет), удобнее прокладок и тампонов – ничего нигде не видно, можно даже купаться.
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Боитесь, что на кассе вам всучат «этожебесплатные» пакеты?

Что протянете фруктовку или зип-пакет, а продавец не поймет?

Как прийти в магазин со своей упаковкой и выжить?

1. Будьте вежливы, поздоровайтесь и озвучьте свое желание:

✓ Здравствуйте! Пакеты не нужны. Даже фасовочные. Спасибо!

✓ Добрый день! Положите, пожалуйста *товар* в мой пакет (контейнер). Спасибо!

✴ Проявите настойчивость, если у сотрудника магазина сработало шаблонное восприятие:

✓ Нет, спасибо! Никакие пакеты не нужны. Совсем! Фасовочные тоже. НЕТ, спасибо!

✓ Да-да, прямо в МОЙ пакет. Ваш не нужен, спасибо!

✓ У вас есть функция вычета веса тары, это здорово! Взвесьте, пожалуйста, в мой контейнер. Спасибо!


2. Объясните кратко свои причины, так проще понять мотивацию или просто не связываться лишний раз:

✓ Я за экологию (да, экология – это наука, но продавцы хорошо понимают эту формулировку).

✓ Не хочу производить лишний мусор, пластик разлагается сотни лет.

✓ Я сдаю на переработку, и мне не хочется возиться с мытьем пакетов.

✓ Берегу ресурсы планеты.

✓ Так удобнее нести до дома.


3. Вы имеете право покупать в свою тару. В 95 % случаев это не понадобится, но если есть сопротивление:

x Если не хотите продать в мою тару, тогда ничего не надо, спасибо (работает безотказно в небольших магазинах).

x Позовите, пожалуйста, администратора, раз вы не продаете в мою тару, когда это РАЗРЕШЕНО по СанПиН (поможет в торговых сетях).

x Если хотите, могу написать расписку с паспортными данными, что беру ответственность за покупку в свою тару.


Третий пункт вам вряд ли пригодится. А вот вежливость и настойчивость – очень даже.

На кассе это работает, как мантра, я серьезно.

Работник магазина может не услышать, что вам ДЕЙСТВИТЕЛЬНО не нужны пакетики. Это как конвейер.

Поэтому следите за движениями. Только рука потянется к фасовочному пакету, сразу громко и четко говорите: «НЕТ, СПАСИБО! Пакет не нужен!».


ПО СанПину не положено!

Приходите вы в магазин или заведение общепита, протягиваете свою многоразовую тару, а вам с грозным видом шипят: «ПО СанПину НЕ ПОЛОЖЕНО!».

Смущаетесь, берете, в чем дают, и только потом догадываетесь, что надо было спросить точный номер этих самых санитарных норм и узнать, что там конкретно прописано.


Чаще всего все зависит от конкретного продавца, ну и от вашей настойчивости. Есть люди, которые боятся делать что-то, что отличается от заведенного ритма.

Некоторые начинают ссылаться на СанПиН и прочие нормы. Не стесняйтесь спрашивать подробности и точные формулировки. Если не могут сказать, гуглите, и вы удивитесь! Но даже если вам называют точный номер норм, почти всегда трактовка неправильная или вовсе там такого нет.


Я погуглила за вас! Благодарите:-)


СанПиН 2.3.6. 1066-01 – Требования к реализации пищевых продуктов.

СанПиН 2.3.6. 1079-01 – Требования к общепиту.
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В свою тару можно покупать ЛЮБОЙ развесной товар: мясо, молочные продукты, сыры-колбасы, бакалею, напитки (если горлышко подходит к их оборудованию), готовую продукцию. Если продавец фасует это в одноразовый контейнер или пакет, вы можете потребовать, чтобы продукт положили в ВАШУ упаковку.

! Отпуск неупакованного продовольственного сырья и пищевых продуктов осуществляется в упаковочных материалах или в чистую тару потребителя – п. 8.11 2.3.6. 1066-01.

⚖ Тара должна быть чистой и сухой – п. 8.24 запрещает отпуск в грязную тару и печатную макулатуру (газетку).

⚖ Не везде есть функция вычета веса тары. Либо вы переплачиваете за ваш контейнер, либо даете для фасовки легкий зип-пакет или мешочек.

⚖ Взвешивание неупакованных продуктов запрещено. Нужен контейнер, пакет или бумага (п. 8.6).

⚖ Торты. Насчет них нет конкретного запрета, но по нормам торты доставляются в магазин только в упаковке (п. 7.12) и нельзя продавать частями (п. 8.10 – а вот это странно, знаю, что так делают в пекарнях).


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Общепит и отделы кулинарии


[image: after_title]

Есть один нюанс, который могут трактовать в свою пользу, например, заведения по продаже суши и роллов с собой:

«Продукцию общественного питания в виде полуфабрикатов, охлажденных, замороженных и горячих блюд, кулинарных изделий, реализуемую ВНЕ организации общественного питания по заказам потребителей и в организациях торговли и отделах кулинарии, упаковывают в потребительскую одноразовую упаковку, изготовленную из материалов, разрешенных для контакта с пищевыми продуктами» – п. 9.7 2.3.6. 1079-01.

Если подходить с точки зрения логики, то реализация происходит как раз-таки в организации, и нет разницы, положили они вам на тарелку, в полистирольный бокс или же в ваш контейнер, и вы тут же это съедите, а не унесете домой. Тут с особо упертыми будет действовать алгоритм с распиской.


ВЫВОД: если вас пугают нормами, которые сами толком не знают, – это мракобесие!

Что делать в такой ситуации:

1. Просите нерадивого продавца продиктовать конкретный номер с подпунктом.

2. Гуглите, если надо. Зачитываете вслух. Многозначительно смотрите на продавца и показываете на свою тару.

3. Уходите довольные, оплатив покупку.


! Если начинают упираться, мол, а вдруг вы палец испачкали специально и провели по таре, чтобы потом отдать на экспертизу и суд выиграть (или еще что-то невменяемое):

✓ Говорите, что можете написать расписку (с паспортными данными) о том, что берете ответственность за покупку и не будете выказывать претензии.

Плохие новости: если действительно отравитесь, претензии не предъявите. Хорошие: ни разу после предложения написать расписку меня не просили это сделать.

✓ Жалуйтесь администрации магазина лично или в жалобной книге. Если не было отклика – в Роспотребнадзор.

С покупкой в своей таре в этот раз, может, и не уйдете, но на будущее нау́чите магазин вести торговлю как надо.


Такое незнание нормативов и неприятные ситуации бывают очень редко. И я понимаю, что не хочется лишний раз идти на конфликт. Можно сделать все максимально вежливо, но четко.

Помните, что это ВАШЕ ПРАВО как покупателя, поэтому не упускайте возможность воспользоваться им. Чем больше людей будет знать и реализовывать свои права, тем лучше будут работать магазины и тем меньше будет отходов.
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