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1. Spar-Tipps

Wer Sozialhilfe bezieht, muss mit wenig Geld umgehen kdénnen. Die Sozialhilfe der
Stadt Bern unterstitzt nach den Richtlinien der Schweizerischen Konferenz fir Sozial-
hilfe SKOS. Der Grundbedarf fiir den Lebensunterhalt umfasst die folgenden Ausgaben-
positionen:

e Nahrungsmittel, Getrdnke und Tabakwaren

e Bekleidung und Schuhe

e Energieverbrauch (Elektrizitat, Gas etc.) ohne Wohnnebenkosten

e lLaufende Haushaltsfihrung (Reinigung/Instandhaltung von Kleidern und Woh-
nung) inkl. KehrichtgeblUhren

e Kleine Haushaltsgegenstéande

e Gesundheitspflege ohne Selbstbehalte und Franchisen (z.B. selbst gekaufte
Medikamente)

e Verkehrsauslagen inkl. Halbtaxabo (6ffentlicher Nahverkehr, Unterhalt Ve-
lo/Mofa)

e Nachrichtenibermittlung (z.B. Telefon, Post)

e Unterhaltung und Bildung (z.B. Konzession Radio/TV, Sport, Spielsachen, Zei-
tungen, Biicher, Schulkosten, Kino, Haustierhaltung)

e Korperpflege (z.B. Coiffeur, Toilettenartikel)

e Persdnliche Ausstattung (z.B. Schreibmaterial)

e Auswarts eingenommene Getrédnke

e Ubriges (z.B. Vereinsbeitrage, kleine Geschenke)

Die Zusammensetzung der Ausgabenpositionen und die Hohe des Grundbedarfs fiir den
Lebensunterhalt (GBL) entsprechen dem Konsumverhalten der einkommensschwéchs-
ten zehn Prozent der Schweizer Haushalte.

1.1 Schuldenberatung

Verein Schuldensanierung

Seftigenstrasse 57

3007 Bern

Tel 031 371 84 84

Fax 031 372 30 48 www.schuldenhotline.ch

Schuldenhotline 031 376 10 10
Dienstag bis Donnerstag
10.00 - 12.30 und 14.00 - 16.30 Uhr



1.2 Allgemeines

Erstellen Sie ein Haushaltsbudget, abgestimmt auf lhre persénliche finanzielle
Situation (www.schulden.ch, www.budgetberatung.ch)

Viele grossere Geschafte unterhalten neben dem Hauptgeschéft eine spezielle
Restposten-Filiale, welch ginstige Angebote hat

Allerlei NGtzliches finden Sie in der Fundgrube (www.fundgrueb.ch)

Kaufen Sie in Fabrikladen (www.fabrikladen.ch) ein

Rauchstopp: Rauchen geht massiv ins Geld. Erkundigen Sie sich bei der Lun-
genliga (www.lungenliga.ch) nach aktuellen Kursen, um mit dem Rauchen aufhé-
ren zu kénnen

Vergleichen Sie die Spesen von Bankkonti

Ob Live- oder Internet-Auktion: Setzen Sie vorher eine Preislimite und verges-
sen Sie den Preisvergleich (www.auktionssuche.de) nicht

Kaufen Sie antizyklisch ein: Im Winter nach Sommerartikeln (z.B. Bikini, Bade-
hose) und im Sommer nach Fondue-Sets und Geschirr kramen

Nutzen Sie die Ausverkdufe. Zum Beispiel nach Weihnachten purzeln die Preise
Reparaturen von Geraten werden von den Herstellern manchmal so hoch veran-
schlagt, dass man fast gezwungen ist, ein neues Gerat zu kaufen. Trotzdem gilt,
bei defekten Dingen — auch Computern — Reparatur prifen

Kaufen Sie Ausstellungssticke z.B. im Mdbelgeschéaft oder bei Unterhaltungs-
elektronik - die sind bis zu 50 % gunstiger. Fragen Sie gezielt nach Ausstel-
lungsware

Vergleichen Sie vor dem Kauf eines Farbdruckers die Kosten fiar Druckerpatro-
nen. Die Preisunterschiede der einzelnen Hersteller sind gross. Druckerpatronen
kommen Ubrigens nicht unbedingt vom gleichen Hersteller wie der Drucker. Am
gunstigsten ist es, wenn man die Patronen nachfillen kann

Nutzen Sie Schweizer und Deutsche Preisvergleichsmaschinen
(www.preissuchmaschine.ch, www.guenstiger.de, www.evendi.de,
www.geizhals.at/de)

Melden Sie sich frihzeitig bei der BKW (BKW FMB Energie AG), wenn Sie Prob-
leme mit dem bezahlen lhrer Strom-Rechnung haben und vereinbaren Sie Ra-
tenzahlungen

1.3 Geschenke

Sprechen Sie sich in der Familie und im Freundeskreis mit anderen ab und ver-
einbaren Sie, weniger Geschenke zu machen

Richten Sie eine Geschenkschublade ein und sammeln Sie darin gebrauchtes
Geschenkpapier und -bander sowie Kleinigkeiten, die sich als Geschenkanhan-
ger eignen

Kaufen Sie Geschenke nicht nur vor Weihnachten bzw. Geburtstagen, sondern
halten Sie das ganze Jahr Uber die Augen offen und nutzen Sie Aktionen
Do-it-yourself-Geschenke sind oft persénlicher

1.4 Ausbildung und Freizeit

Leihen Sie Biicher, Tontrdger und Spiele in Bibliotheken bzw. Ludotheken aus,
und lesen Sie Tageszeitungen und Zeitschriften kostenlos (www.bibliomedia.ch,
www.bibliothek.ch, www.abg.ch, www.ludo.ch)



Bestellen Sie Biicher und Tontrager online. Teilweise werden auch Secondhand-
Artikel angeboten. www.amazon.de, www.cede.ch, www.cd-trader.ch,
www.directmedia.ch

Kaufen Sie Blcher in Antiquariaten (www.zvab.com, www.buecher-brocky.ch)
Tauschen oder leihen Sie Zeitschriften aus

Kaufen Sie bei Discountern ein (z.B. www.exlibris.ch)

Mitmachen bei Bookcrossing (www.bookcrossing.com). Die Teilnehmerlnnen
lassen Blcher irgendwo liegen. Wer das Buch findet, kann es lesen und ,wildert®
es danach wieder aus

Sportverein statt Fitnesscenter, Joggen statt Laufbandtraining. Mieten Sie
Sportausriistungen statt sie extra zu kaufen

Unternehmen Sie Ausflige mit dem Velo oder zu Fuss

Prafen Sie lhre Vereinsmitgliedschaften und setzen Sie Prioritaten

Bestellen Sie Tickets fiir Konzerte, Theater etc. via Internet und vergleichen Sie
Preise (www.ticketcorner.ch, www.starticket.ch, www.tictec.ch,
www.resaplus.ch, www.ticketino.ch, www.bizz-online.ch, www.tickethouse.ch,
www.ticketboerse.ch, www.gurtenfestival.ch, www.openairsg.ch, www.paleo.ch)

1.5 Gesundheit

Berlcksichtigen Sie Generika (identisches Medikament von einem anderen Her-
steller, das jedoch billiger ist, www.kompendium.ch)

1.6 Haushalt

Ein Ladegerat und wiederaufladbare Batterien sind auf Dauer glnstiger als im-
mer neue Batterien zu kaufen

Bevorzugen Sie No-Name-Produkte (hinter manchem No-Name-Produkt steht
eine grosse Firma) und kaufen Sie z.B. bei Migros Produkte der M-Budget-Linie,
und bei Coop Produkte der Prix-Garantie-Palette oder bei Aldi

Nehmen Sie vor dem Einkauf nicht mehr Geld mit, als Sie ausgeben méchten
und kaufen Sie nicht mit leerem Magen ein

Bezahlen Sie nicht mit Kreditkarte oder Kundenkarte

Umgehen Sie Supermarktfallen: Teure Produkte stehen auf Augenhdéhe! In den
unteren Regalen gibt es die Schnappchen. Sie sparen bis zu 30 %

Trinkwasser aus dem Wasserhahn gibt es rund um die Uhr umsonst. Oder ma-
chen Sie selber Eistee

Kochen Sie saisongerecht und meiden Sie Fertigprodukte

Nehmen Sie Ablaufdaten nicht zu ernst. Sogar Lebensmittel wie Honig, Essig
und Zucker, die geméass Lebensmittelverordnung nicht mit einem Ablaufdatum
versehen werden missen, werden datiert. Der Datierwahn macht selbst vor
Shampoos und Duschmittel nicht halt

Gehen Sie sparsam mit Putz- und Waschmittel um, verdiinnen Sie Duschgel und
Shampoos und verwenden Sie Nachfillpackungen

Caritas Markt

Brunnmattstrasse 44, 3007 Bern, Tel. 031 302 81 80

Offnungszeiten Montag — Freitag 14.00 — 18.30 Uhr,

Donnerstag und Freitag 10.00 — 12.00 Uhr, Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr



Der Lebensmittelladen Caritas Markt bezieht seine Lebensmittel von Herstellern und
Verteilern. Diese Produkte kédnnen nicht mehr auf dem Ublichen Weg verkauft werden,
weil z.B. die Etiketten einen Druckfehler haben, ein Verpackungsfehler passiert ist oder
weil zuviel produziert wurde. Alle Produkte entsprechen jedoch der Lebensmittelverord-
nung und sind einwandfrei. Im Caritas Markt kénnen Sie nur mit einer Einkaufskarte
einkaufen. Diese erhalten Sie, wenn Sie Anspruch haben auf finanzielle Unterstlitzung
wie Beitradge der Sozialhilfe oder Erganzungsleistungen zu Renten, oder wenn Sie an-
dere finanzielle Leistungen von 6ffentlichen, kirchlichen oder privaten Institutionen be-
ziehen. Auch eine laufende Schuldensanierung oder eine Lohnverwaltung berechtigt Sie
zum Bezug einer Einkaufskarte.

Die Einkaufskarten werden von Sozialdiensten, kirchlichen Beratungsstellen, bei den
Blros fir AHV- und IV-Erganzungsleistungen und bei der Caritas Bern ausgestellt. Die
KulturLegi gilt ebenfalls als Einkaufskarte.

Eigerplatz 5, 3000 Bern 14

Tel. 031 378 60 30, Fax 031 378 60 20, info@caritas-bern.ch

Telefonische Ausklnfte: Montag bis Freitag: 9.00 — 12.00 Uhr und 14.00 - 16.30 Uhr
Donnerstag: 10.00 — 12.00 Uhr und 14.00 - 16.30 Uhr

1.6.1 Energie sparen

Beim Kauf eines neuen Elektirogerates gibt Ihnen die Energieetikette
(www.bfe.admin.ch/energieetikette) Auskunft Gber seine Energie-Effizienzklasse. Bei
Geraten mit - vermutet - hohem Stromverbrauch, die tatsdchlichen Werte messen und
Massnahmen zur Verbrauchsreduktion Uberlegen. Bei der BKW (BKW FMB Energie AG)
kann gegen eine geringe Depotgebihr ein Strommessgerat ausgeliehen werden. Die
Energieberatung der BKW informiert und berat Sie beim Kauf von Haushaltgeraten und
bei der Energieanwendung. Die Broschire ,Strom sparen — Tipps und Tricks" von der
BKW hilft Innen, Strom und Energie zu sparen.

1.6.2 Kochherd

e Speisen garen wesentlich schneller, wenn man den Kochtopf mit einem Deckel
verschliesst

e Nutzen Sie die Nachwarme der Herdplatte. Das heisst, schalten Sie die Ener-
giezufuhr des Herdes schon vor Beendigung der Garzeit herunter

e Man verschenkt viel Energie, wenn die Bé6den von Pfannen und Tépfen nicht ge-
nau auf der Herdplatte aufliegen. Idealerweise sollte das jeweilige Kochutensil
den gleichen Durchmesser haben wie die Platte

e Beim Kochen von Nudelwasser das Salz erst zufligen, wenn das Wasser schon
kocht. Wer das Salz vorher zugibt, wartet langer bis das Wasser kocht und das
verbraucht wieder mehr Strom. Salz verzégert den Siedepunkt des Wassers

e Fir Kochgut mit langer Gardauer den Dampfkochtopf benutzen

e Mit Isolierpfannen kann stromsparend gekocht werden, mit wenig Wasser und
bei niedriger Temperatur



1.6.3 Backofen

Bei fast allem Gebéack und Braten kann auf das Vorheizen verzichtet werden
Wenn die Back- oder Bratzeit langer als ca. 40 Min. dauert, kann der Backofen
10 Min. vor Ende der Gardauer abgeschaltet werden

Beim Heissluft-Backofen mehrere Ebenen gleichzeitig nutzen

1.6.4 Kiihlschrank und Tiefkiihler

Richtige Temperatur einstellen: 5-7°C beim Kihlschrank und -18°C bei Gefrier-
geraten

Gerate nur kurz 6ffnen. Ein gutes Ordnungssystem erleichtert die Orientierung
Darauf achten, dass Tiren gut schliessen

Keine warmen Speisen in den Kihlschrank stellen. Sie missen auf Zimmertem-
peratur abkiihlen, da Sie sonst ihren Kihlschrank zu unnétiger Arbeit zwingen
Laftungsschlitze bei Einbaugeraten mussen frei bleiben
Kihlschrank-Gefrierfach und Gefriergerate regelméssig abtauen (Gebrauchsan-
weisung beachten). Ist die Eisschicht zu dick, muss das Aggregat zu oft kiihlen
Gefriergerate an moglichst kiihlem Standort aufstellen; jedoch nicht auf dem
Balkon

1.6.5 Geschirrspiler

Das Fassungsvermdgen der Maschine moglichst gut ausniitzen, d.h. erst spilen,
wenn das Gerat geflllt ist

Vorspuilen unter fliessendem (Warm-)Wasser vermeiden. Die Maschine besorgt
das mit weniger Wasser und fast ohne Stromverbrauch

Fir leicht verschmutztes Geschirr Sparprogramme verwenden

1.6.6 Warmwasser

Einhebelmischer richtig bedienen! Bei Kaltwasserentnahme sollten Sie den He-
bel bis zum Anschlag drehen. Ansonsten fliesst immer auch Warmwasser mit,
das gar nicht benétigt wird. Beim Mischen von Hand erst das kalte Wasser lau-
fen lassen und das Warme dazumischen

Duschen ist sparsamer als Baden! Eine volle Badewanne braucht ca. 100 Liter,
beim Duschen braucht man nur ca. 25 Liter Warmwasser. Bei alten Zweiventil-
mischern ist es sinnvoll, zwischen Mischer und Duschschlauch ein Absperrventil
einzubauen, damit das langwierige Mischen reduziert wird

Defekte Dichtungen unbedingt tauschen! Ein tropfender Wasserhahn verliert bis
zu 100 Liter Wasser pro Tag. Bei Warmwasser ist nicht nur die Wasserver-
schwendung, sondern auch die Energieverschwendung leicht vermeidbar
Verwenden Sie Wasserspar-Armaturen! Spar-Perlatoren fiir Lavabos verringern
den Durchfluss und helfen damit, Warmwasser zu sparen. Auch fir die Dusche
gibt es Sparbrausen

Prifen Sie, ob die Warmwassertemperatur im Boiler nicht zu hoch ist! Es ist kei-
nesfalls nétig, dass die Warmwassertemperatur Gber 60°C liegt. Bei h6heren
Temperaturen sind die Speicherverluste grésser und es kommt zu verstéarkter
Verkalkung

Bei lAngerer Abwesenheit Boiler ausschalten



Boiler regelméssig entkalken. Kalkablagerungen sind der Grund fir hohe Ener-
gieverluste und langere Aufheizzeiten. Je nach Hartegrad des Wassers alle 4-5
Jahre entkalken

1.6.7 Waschen

Fur Sptlmaschine, Waschmaschine und Wéaschetrockner gilt: Man sollte sie
moglichst nur in Betrieb nehmen, wenn sie komplett geflllt sind. So spart man
sich einige Spul-, Wasch- oder Trockengange

Kochwésche muss man nicht bei 90 Grad waschen, 60 Grad gendlgen in vielen
Fallen

Und bei normal verschmutzter Kleidung ist auch die Vorwasche eigentlich nicht
erforderlich - das spart Strom, Wasser und Zeit

Benutzen Sie wenn immer mdglich die integrierten Energie-Spar-Programme

1.6.8 Waschetrockner

Die Wasche so weit als mdglich im Freien trocknen, vor allem grossflachige Sti-
cke wie Bettiberwirfe und Leinttcher

Wasche moglichst gut schleudern. Waschmaschine mit hoher Schleuderdrehzahl
einsetzen (mind. 1'000 Umdrehungen pro Minute) oder separate Wascheschleu-
der benutzen

Luftfilter des Tumblers nach jedem Trocknungsgang reinigen

1.6.9 Elektrogerite

Elektrogerate wie Computer, Videorekorder oder Fernseher sollte man nicht im
Standby-Modus lassen, sondern stets ganz ausschalten. Im Bereitschaftsmodus
verbraucht ein TV-Gerat immer noch Strom. Denken Sie auch an Adapter flr
Handy, Gameboy, etc.

Trinken Sie haufig Tee oder Kaffee? Dann lohnt sich ein Wasserkocher statt ei-
nes herkdbmmlichen Kessels. Er erhitzt das Wasser schneller und benétigt weni-
ger Energie

1.6.10 Beleuchtung

Eine gute Beleuchtung ist eine sinnvolle Stromanwendung: trotzdem das Licht
nicht unndtig lange brennen lassen

Nach Mdéglichkeit Leuchtstofflampen oder Energiesparlampen einsetzen. Diese
brauchen bei gleicher Lichtmenge 4-5 mal weniger Strom als Glihlampen und
halten etwa 8 mal langer. Zwar sind Energie-Sparleuchten in der Anschaffung
etwas teurer, die Mehrkosten hat man wegen der hohen Wirtschaftlichkeit je-
doch schnell wieder in der Tasche

1.6.11 Heizen

Fenster missen dicht sein! Prifen Sie mit einem dinnen Papier (z.B. Seidenpa-
pier), ob die Fensterdichtungen noch wirksam sind. Wenn Sie das Papier bei



geschlossenem Fenster herausziehen kénnen, sollten die Dichtungen erneuert
werden bzw. die Fensterbeschlage wieder eingestellt werden

e Eingangstiren missen dicht sein! Kontrollieren Sie, ob die Dichtungen noch
wirksam sind. FUr die Unterkante gibt es Birsten, die die Dichtheit verbessern

e Entluften Sie regelmassig die Heizkérper! Gluckern und Rumoren in der Anlage
deutet auf Luft in der Anlage hin und kann 10% hdhere Heizkosten bedeuten.
Mit Hilfe eines Entliftungsschlissels und eines Bechers unter dem Entliftungs-
ventil kénnen Sie die Luft ablassen

e Senken Sie wenn mdéglich die Raumtemperatur! 20°C reichen im Winter aus. Ein
Grad weniger Temperatur spart 6% Heizkosten

e Verstellen Sie die Heizkdrper nicht mit Mébeln! Sie verhindern dadurch die Ab-
gabe von Strahlungswérme in den Raum

e Vorhange kdénnen sparen helfen! Ziehen Sie die Vorhange in der Nacht zu, das
entstehende Luftpolster zwischen Vorhang und Fenster verringert den Warme-
verlust. Achten Sie aber darauf, dass die Vorhdnge nicht Gber die Heizkérper
reichen

e Liften Sie richtig! Kurz alle Fenster 6ffnen (Stossliften) ist sparsamer als Dau-
erkippen

e Schalten Sie wahrend der Heizperiode auch bei langerer Abwesenheit die Hei-
zung nicht ganz aus; kalte Rdume wieder aufzuheizen, benétigt mehr Energie,
als die eingeschaltete Heizung

e www.energybox.ch, www.topten.ch, www.energiestadt.ch,
www.energieeffizienz.ch, www.energybrain.ch

1.7 Kleider

e Kaufen Sie Kleider gezielt im Ausverkauf

e Kaufen Sie in Kleiderbdrsen und Secondhandshops ein (www.directories.ch/
gelbeseiten)

e Wenn Markenartikel, dann Secondhand. Wenn Neukauf, dann Outletparks und
Fabrikladen (www.foxtown.ch, www.sportfactoryoutlet.ch, www.refida.ch/outlet/,
www.action-outlet.ch, www.fabrikladen.ch)

e Setzen Sie sich durch beim Coiffeur fir cut-and-go. Ohne Fdhnen wird es billiger

1.8 Mobilitat

e Nutzen Sie die Mitfahrzentrale (www.mitfahrzentrale.ch)

e Eine glnstige Art Velos zu kaufen sind Velobdrsen (www.igvelo.ch)

e Jahres-Abos fiir den 6ffentlichen Verkehr kosten gleich viel wie zehn Monats-
Abos

e Auf http://mct.sbb.ch/mct/reisemarkt.htm - speziell unter dem Stichwort Abon-
nemente — sind echte Preiskniiller drin. Besonders interessant ist der Link
(www.gleis7.ch)

e Bei manchen Gemeinden kann man tageweise ein unpersénliches SBB General-
abonnement (Tageskarte Gemeinde) mieten



1.9 Telefonieren

Vergleichen Sie die Kosten der Telefonanbieter (www.comparis.ch,
www.teltarif.ch)

Ankommende Gesprache auf lhrem Handy, wenn Sie im Ausland sind, kosten.
Am besten schalten Sie Ihr Gerat sowie die Mailbox aus, denn nicht angenom-
mene Gesprache landen auf der Mailbox und verursachen Kosten

1.10 Versicherungen

Die optimale Franchise (niedrigste oder héchste) muss individuell berechnet
werden. Die héchste Franchise lohnt sich aber nur fiir gesunde Personen bzw.
solche, die die Franchise im schlimmsten Fall auch voll bezahlen kénnen
Vergleichen Sie fir alle Versicherungsarten deren Prémien (www.comparis.ch,
www.vzonline.ch, www.sparziel.ch)

Prafen Sie, ob Anspruch auf Pramienverbilligung (www.sparziel.ch) besteht

1.11 Wohnen

Wohnen Sie zusammen mit anderen in einer Wohngemeinschaft
(www.wege.ch/wege, www.wg-zimmer.ch)

Uberpriifen Sie die Héhe des Mietzinses (www.mieterverband.ch)

Stdbern Sie im Brockenhaus (www.fundgrueb.ch/brockenhaus) nach Mdébeln

Gehen Sie auf den Flohmarkt (www.fundgrueb.ch/flohmarkt) und halten Sie Aus-

schau nach passenden Mdbeln
Kaufen Sie Mébel in Fabrikladen (z.B. www.fundgrueb.ch/fabrikladen)
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