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1. Woche

Fasten heiBit innehalten und zur Ruhe kommen.
Erleben Sie diese Zeit des Jahres bewusst als Ge-
legenheit, die Routinen des Alltags zu hinterfra-
gen und sich nicht von Termin- und Zeitdruck
hetzen zu lassen. Schenken Sie sich Momente der
So viel du brauchst ... o
s sie alles Gesammelte maBen, )
£ da hatten die Vielsammler
keinen Uberschuss und die
Wenigsammler keinen Mangel;
sie hatten gerade so viel heimge-
t, wie jede Person brauchte.”

brach

2. Mose 16,18

~Warum hast du es so eilig?“ fragt der Rabbi.
»Ich laufe meiner Lebendigkeit nach®,
antwortet der Mann. ,,Und woher weiBt du”,
sagt der Rabbi, ,dass deine Lebendigkeit
vor dir herlauft und du dich beeilen musst?
Spazierginge unternehmen: alle Sinne schirfen. Vielleicht ist sie hinter dir und du brauchst

Tagebuch schreiben: Wo stehe ich, wohin gehe ich...

einen Tag ohne Handy und Internet leben. i AT

Martin Buber, jiidischer Philosoph

den Ort der Ruhe in meiner Wohnung schoner gestalten.

in der Kirchengemeinde zu einer Andacht, einem Gespréachskreis oder Filmabend
rund ums Klimafasten einladen. www.klimafasten.de

Gott fiir die Schopfung danken, z.B. mit Morgen- und Abendgebeten.
lesen statt fernsehen oder am PC sitzen.

Orte der Einkehr und Ruhe aufsuchen und dort verweilen: z.B. meine Tauf-
kirche, ein Kloster www.orden-online.de, eine Bank im Wald, den Lieblingsplatz
meiner Jugend.




2. Woche

o

Fastenaktion
fiir Klimaschutz
& Klimagerechtigkeit

v U U .i U

Tw dusov (Uodw

eine Woche ganz auf das Auto verzichten. Sie werden mehr schaffen, als Sie annehmen!

Bus und Bahn ausprobieren. Viele Verkehrsverbiinde bieten ein spezielles
,Fastenticket” an. Oder nutzen Sie Apps wie den digitalen Reiseplaner Qixxit.

mit [Threm Kind zu FuB zur Schule und zum Kindergarten gehen. Diese Strecken
sind wichtige Erlebniswege und férdern die Selbstindigkeit Ihres Kindes.

mit dem Rad in der Stadt unterwegs sein. Es gibt mehrere Anbieter 6ffentlicher
Fahrradverleihsysteme, z.B. www.nextbike.de/de, www.callabike-interaktiv.de/de

ein E-Bike oder Lastenrad ausprobieren. www.dein-lastenrad.de

die Aktionen ,Stadtradeln“ oder ,Mit dem Rad zur Arbeit* kennenlernen.

www.stadtradeln.de, www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de

eine temporére SpielstraBe zusammen mit [hrer Kommune initiieren.
Wie das gehen kann, erldutert der VCD-Leitfaden zur Riickeroberung der StraBe.
www.vcd.org/strasse-zurueckerobern

Fiir unseren téglichen Weg zur Arbeit, den
Brotchenkauf beim Bécker, fiir den Gottes-
dienst oder Konzertbesuch, die ,Taxi-Dienste“
fiir unsere Kinder, fiir Freizeit und Reisen nut-
zen wir haufig das Auto.

Wenn wir diese Wege mit Bus oder Bahn, Fahr-

rad oder zu FuB zuriicklegen, ist das aktiver

Klimaschutz, bringt Entschleunigung und tut
der Gesundheit gut.

sten heiBt sich der

,Autofa ung durch

Schopfungsverent
die cigene Mobilit®"
d - wo mog

wort
tiit bewusst 24

i lich - kleine
weraen

Anderungen vorzunehmen.boﬂu
Es geht nicht um ein Auto-Verbot:
Wiegel, Gesch‘aftsfﬁhrer
Autofasten
ofasten.de

Johannes ¢
der Aktion

www.aut

Fe e
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Pfannkuchen-Variationen )
4 Eier aufschlagen und in einer Schiissel mit 50 g Gr.un—
ernmehl, 50 g Dinkel-(Vollkorn- Jmehl und‘l 509 I/Y;lzen
(-Vollkorn-)mehl zu einem sehr fes{en Teig verriihren.
1 Prise Salz dazugeben. Soviel Mtlc.h (oder Wassfr)
einriihren bis ein gut zu gieBender Teig entstanfie‘n 1sF.
15 Min. quellen lassen. Mit etwas Butter oder Ol in ei-
ner Pfanne von beiden Seiten backen.

Variationen: * Zwiebelwiirfel m.it dem T?ig in d;;
Pfanne geben / * Apfelscheiben in den Teig ;mru ;
ren / * Den fast fertig gebackenen Pf.annkuc en m !
weiteren Zutaten wie Kdse oder Gemus*e b'elegen,dzu
sammenklappen und zu Ende backen. * Eigene Ideen

ausprobieren.

© Zeit nehmen zum selber Kochen und GenieBen, dazu auch Freunde
einladen oder in der Gemeinde eine Reste-Kochaktion organisieren.

© den Lebensmitteln auf den Grund gehen. Erfahren Sie, woher
die Lebensmittel kommen, z.B. der Fisch, der Honig, die Mohrriibe.

@ sich informieren tiber die Aktion ,Mitnehmen statt wegwerfen!
Fiir eine neue Restaurantkultur®. www.zugutfuerdietonne.de

@ sich tiber den Nachhaltigen Warenkorb informieren und als App nutzen.

www.nachhaltiger-warenkorb.de

© Leitungswasser statt Tafel- oder Mineralwasser trinken.

© mit Kindern Krauter in einen Topf aussden und spéter ernten und essen.

© auf Fleisch verzichten und vegetarische oder vegane Rezepte mit fairen und regionalen

Zutaten ausprobieren, z.B. mit dem Kochbuch ,Mahlzeit Gemeinde! Die Nordkirche kocht".

www.kirche-fuer-klima.de/klimafasten

Die Dose Ravioli, die Pizza aus der Tief-
kiihltruhe, die Tiitensuppe ... manchmal
muss es einfach schnell gehen. Doch was
geht uns dabei an Genuss und Geschmack
verloren? Wissen wir noch, was im Essen
drin steckt? Wissen wir, wie Lebensmittel

produziert werden?

«Eintiiten statt wegwerfen"

... wenn etwas iibrig bleibt: belegte
Brote, Kuchen, Obst... bei Gemeinde-
festen, Arbeitsbesprechungen,
Freizeiten. Das geht z.B. mit der
,Papiertiite, die wertvolles
Essen vor der Tonne rettet.

www.brot-fuer-die-welt.de/shop
Suchwort: Eintiiten
'““'I-

"l'lq."a_f/;

7
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»,50% Rabatt beim zweiten Paar Schuhe!®,

prangt es einem beim Einkauf entgegen, und

den passenden Mantel ersteht man gleich mit,

auch wenn der Kleiderschrank schon tber-

quillt. In der Zwischenzeit ist der

Frischkise im Kiithlschrank verschim-

Wie zahlreich melt, das Brot ist hart und die Mgh-
sind die Dinge, derer | ren sind verschrumpelt. Wir werden
ich nicht bedarf" ~ stindig verfiihrt, mehr zu kaufen und
gratis mitzunehmen, als wir eigentlich

rates
P bendtigen.

auf Uberfliissiges verzichten und bei jedem Einkauf fragen: Brauche ich
das wirklich? Und: Nicht ohne Einkaufszettel in den Supermarkt gehen!

kaputte Kleidung ndhen und defekte Gerite reparieren (lassen):
www.repaircafe.de oder von Freunden helfen lassen.

upcyceln - aus gebrauchten Dingen etwas Neues herstellen.
https://utopia.de/0/selbermachen/upcycling

,Weitergeben statt wegwerfen“: Alles, was man schon ldnger nicht benutzt hat,
kommt in Umzugskartons und wird bei Bedarf herausgenommen. Was am Ende
der Fastenzeit noch im Karton ist, kann weitergegeben werden.
https://utopia.de/ratgeber/minimalismus-methoden/

,24 Stunden ohne” - einen Tag ohne Geldbdrse und Einkauf leben.

Nachbarschaftsnetzwerke nutzen, um selten benotigte Werkzeuge und Haushalts-
gegenstinde zu verleihen und auszuleihen. pumpipumpe.ch, blog.fairleihen.de qkm
@
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Ein wohlig warmes Wohnzimmer, ein gut be-
leuchteter Flur, eine warme Dusche ...

Wirme und Strom machen das Leben an-
genehm. Rund drei Viertel der Energie eines
Haushaltes werden fiir das Heizen benoétigt. Je
effizienter und bewusster wir heizen, beleuch-
ten oder kochen und je mehr wir dazu Sonne
und Wind statt Gas, Ol oder Kohle nutzen, des-
to besser fiir das Klima.

Tw dusov (Uodw

© die Wische mit 30°C statt 40°C waschen und auf der Leine trocknen.

Bei der Spiilmaschine das Eco-Programm wéhlen.
© den Kuchenteig von Hand rithren und Treppen steigen statt Lift fahren.

@ Kiihltemperaturen priifen bei Kithlschrank (optimal 7°C) und Tiefkiihlgerat
(optimal -18 °C), Gefrierfach von der Eisschicht befreien. Kiithlgerite gehoren
zu den groBten Stromverbrauchern in unseren Haushalten.

www.umweltbundesamt.de/publikationen/energiesparen-im-Haushalt

© Zimmertemperaturen messen: Mit einem Grad weniger ist es oft ebenso behaglich und
Sie sparen 6 % Energie. Energiebewusstes Liiften senkt die Heizkosten noch weiter.
www.vzhh.de/energie/30569/Heizen.pdf

@ priifen, ob die Heizung regelméBig gewartet wird. Installateure stellen die Steuerung
optimal ein und priifen, ob Heizungspumpen effizient laufen.

© bei Neukauf eines elektrischen Gerites, auf die beste Energieeffizienzklasse achten.
www.die-stromsparinitiative.de
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@ erste Schritte gehen zu einer Geldanlage mit Sinn: Den Wechsel zu einer
Bank priifen, die ihre Geldanlagen an 6kologischen und ethischen Kriterien
orientiert. www.geld-bewegt.de
www.urgewald.org: ,Ist meine Bank ein Klimakiller?*
www.suedwind-institut.de: ,Nachhaltige Geldanlagen*

© informieren, ob Sie Geld bei einer regionalen Biirger-Energiegenossenschaft
anlegen konnen, die die Energiewende mit dem Ausbau der erneuerbaren
Energie voranbringt.

@ informieren, wie Sie mit Ihren Riicklagen armen Menschen weltweit eine
Chance geben konnen, sich wirtschaftlich zu entwickeln. www.oikocredit.de

© mit Spenden weltweit Klimagerechtigkeit férdern. www.brot-fuer-die-welt.de

© beschlieBen, den CO,-AusstoB der néchsten Urlaubsreise zu kompensieren.

www.klima-kollekte.de

rechtigkeit

Viele private und institutionelle Geldanleger
- darunter auch Kirchen - sind derzeit dabei,
ihre Gelder aus Anlagen abzuziehen, die in fos-

sile Energietriager (Kohle, Ol, Gas) investieren.

Stattdessen investieren sie das Geld in Energie-
sparprojekte oder erneuerbare Energien. ,Fos-
silFree“ heifit diese Bewegung. Gehen auch Sie
anders um mit Ihrem Geld.

t seit Jahrzehnten .
hr soziale Gerechtig-
ren Darlehen

Menschen i

oikocredit leiste
Pionierarbeit fiir ".16 4
keit. Die Strategi€ der
7t deutliche Zeichen:

slandern wird zugetraut,

set
Entwicklung
selbst ihren V&I 7
I:'igenstéinli”gkel

ed des Euro
or von finance w

itgli pi’aischen
Sven Giegold, Mlt%h 08
Pparlaments Mitinitiat

Fotosnene: s/ F
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© in den Gottesdiensten der Karwoche oder zu Ostern iiber
die Fastenaktion berichten.

@ Ostern zu einem 6ko-fairen ,Fastenbrechen“ einladen und Erfahrungen
beim Klimafasten mit lieben Menschen teilen. www.klimakochbuch.de

@ festlegen, welche Hinweise aus dieser Broschiire auch nach der
Fastenzeit fiir mich wichtig bleiben.

© einen Vorschlag fiir meine Gemeinde tiberlegen, was sie fiir Klimaschutz
und Klimagerechtigkeit tun kann.
www.ekd.de/agu, www.klima-allianz.de

@ die Energien aus dem Fasten fiir neue Initiativen in meinem Wohnort
nutzen, z.B. fir die Planung eines 6kumenischen Tags der Schopfung
aller christlicher Kirchen im September.

@ Initiativen und Projekte besuchen, die anders leben und neue Wege gehen.

www.solidarische-landwirtschaft.org, http://anstiftung.de/urbane-gaerten

Klimagerech t/gkelt

Wer sich beim Fasten auf die eigenen Wurzeln
und Kraftquellen eingelassen hat, wird danach
wieder bewusster in der Welt und mit seinen
Mitmenschen leben.

Gemeinsam mit anderen kann sich unser Sein
entfalten und unser Handeln segensreich wir-
ken. Bringen Sie sich ein - in Ihrem Freundes-
kreis, in Threr Gemeinde und verédndern Sie
auch jenseits der Fastenzeit die Routine.

,Alles wirkliche Leben
ist Begegnung.”

Martin Buber,
jiidischer Philosoph




