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Was ist
( Lagom?

/ Ist es bloB
getarnte hygge? &




Hygge war das Modewort des Jahres 2016, und dass
Lagom ein weiteres skandinavisches Konzept ist,
das den Weg in unseren Wortschatz gefunden hat,
schreit geradezu nach der Uberlegung, ob es nicht
etwas Ahnliches ist oder sogar das Gleiche. Bei der
ddnischen Kunst der Hygge geht es darum, einfach
die angenehmen Kleinigkeiten des Alltags zu genie3en
und sich der Augenblicke der Ruhe zu erfreuen. Das
schwedische Lagom (ausgesprochen: Lah-gom)
hingegen meint einen bestimmten Lebensstil, bei dem
es im Kern um Ausgeglichenheit, Bescheidenheit,
Unaufgeregtheit und Zufriedenheit geht. Lagom ist
schwedisch und bedeutet >genau die richtige Menge«
und kommt vom Sprichwort sLagom &r bdst¢, also
»Genau die richtige Menge ist am besten<. Lagom ldsst
sich bei jedem Aspekt |hres Lebens anwenden, wie
zum Beispiel mehr auf die Menge nicht-nachhaltiger

Ressourcen zu achten, die Sie verbrauchen, sich

gesund zu erndhren und den CO,-FuBabdruck der
Produkte in Ihrem Haushalt zu berlcksichtigen. So
kénnen Sie ein Gleichgewicht zwischen Arbeit und
Alltagsleben herstellen, das genau richtig fur Sie ist:
Sparen anstelle von Verschwenden und die gesamte
Welt und lhren eigenen Einfluss darauf im Auge zu
haben.

Vielleicht hért sich Lagom nach einer Ubung in
Genligsamkeit an, aber es geht im Wesentlichen
darum, ein einfacheres Leben zu fihren und zu
genieBen, damit Sie sich auf das Wesentliche
konzentrieren konnen. Es ist etwas, das sich auf lhre
individuellen Bedirfnisse zurechtschneiden ldsst, mit
Feinjustierungen bei jedem Aspekt |hres Lebensstils,
um alles ins Gleichgewicht zu bringen. Letzten Endes
kénnen Sie so lagom sein, wie Sie mochten, da es
nicht darum geht, dass alles perfekt ist, sondern blof3

darum, dass es fur Sie >sgenau richtig« ist.

Die Urspringe des Wortes *Lagoms

Man glaubt, dass es sich vom Ausdruck >laget om« ableitet, >einmal fur die ganze

Mannschaftc. Diesen Ausdruck benutzten die Wikinger, wenn sie beim gemeinsamen

Trankopfer das Trinkhorn herumreichten, auf dass auch jeder seinen angemessenen

Anteil erhielt.






TEIL1

Fragen Sie sich: Ist es zu viel,
nicht genug oder gerade richtig?

Es gibt so viele Mdglichkeiten, in den eigenen vier Widnden
mehr lagom zu sein. In diesem Teil finden Sie Ideen und
Inspirationen, wie Sie Ihren Energieverbrauch reduzieren
konnen: Zum Beispiel Tipps zum Auffinden undichter Stellen in
Ihrer Wohnung, um Zugluft zu reduzieren, Tipps zum Vermeiden
von Essensabfdllen, zum Erzeugen eigener Produkte, eine
Anleitung, wie Sie verantwortungsbewusst und nachhaltig
einkaufen konnen, dazu einige innovative Methoden 2zu

entriimpeln, zu recyclen und zu upcyclen.
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Rasch und leicht im ganzen Haus Energie
sparen

Nicht blo3 Dachisolierung und Doppelverglasung verringern die Heizungsrechnung. Nachfolgend finden Sie
einige weitere einfache Methoden, bei |hrer Heizungsrechnung zu sparen:

# VWenn Sie HolzfuPboden haben,
//// verteilen Sie Teppiche darauf, damit
die Warme nicht entweicht, und um
Zugluft zu vermeiden. Zudem wirkt
die Wohnung dadurch gemiitlicher.

Regeln Sie die Heizung iiber Nacht
herunter und investieren Sie in ein
dickeres Oberbett fiir den Wintexr.

# Regeln Siedie Thermostate um ein
Grad herunter — das kann zu einer
wesentlichen Reduzierung ihrer
Energiekosten iibers Jahr fihren.

# Fertigen Sie Zugluftstopper an,
um die Zugluft unter Tiirritzen im
gesamten Haus zu verringern. Wenn Sie
altmodische Fenster haben, fertigen
Sie dafiir ebenfalls welche an.
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# Miissen Sie Ihre Bluse tatsdchlich nach einmal Tragen
waschen? Ausliiften — auf einen Biigel hdngen — und einen
weiteren Tag tragen, bevor sie in die Wasche kommt.

# Werfen Sie den Waschetrockner weg — er ist einer der grb’Bten Energie-
schlucker im Haus. Trocknen Sie stattdessen die Wasche drauPen
oder hiangen Sie sie in der Wohnung in einem Trockenraum auf. Wasche
riecht viel, viel besser, wenn sie im Freien getrocknet ist.

#® Bringen Sie Jalousien und
Vorhédnge an den Fenstern an, um
die Isolierung zu verbessern und
die Warme im Haus zu halten.

# Kuscheln Sie sich an Fernseh-

abenden in Tagesdecken, statt
ein Feuer im Kamin anzuziinden.
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# Tauschen Sie Ihre Gliithbirnen aus,
verwenden Sie LED-Lampen. Rund 18%
Ihrer Stromkosten gehen auf das
Konto der Beleuchtung. LED-Lampen
verbrauchen 85% weniger Energie
als die traditionellen Glihbirnen,
und das Licht ist dasselbe.

# Verwenden Sie Akkus - sie
verbrauchen dreiundzwanzig

Mal weniger nicht-erneuerbare
Energie als Einmal-Batterien.

Halten Sie beim Backen die Backofen-
klappe geschlossen. Bis zu einem Viertel
der Warme entweicht jedes Mal, wenn

Sie die Backofenklappe offnen.

# Schalten Sie das Licht
aus, wenn Sie einen Raum
verlassen — so einfach!

# Bauen Sie einen Induktionsherd ein - sie sind duPerst
energieffizient, da sie die Warme ins Kochgeschirr
leiten und nur wenig Zeit zum Aufheizen benotigen.



