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EINE KLEINE GEBRAUCHSANWEISUNG

In dieser Broschiire findest du Anregungen fiir deine Klimafastenzeit. Jede Wo-
che steht dabei unter einem anderen Thema. Probiere gerne Tipps aus, setze
deine eigenen Schwerpunkte oder vertiefe dein Hintergrundwissen.

Klimafasten macht noch mehr Freude, wenn du deine Vorhaben und Ideen mit
anderen umsetzt: mit Freund*innen, Kolleg*innen, in Fastengruppen, bei
Veranstaltungsreihen und in deiner Kirchengemeinde. Hierzu findest du auf
der Internetseite zur Kampagne weitergehende Informationen, Materialien,
Veranstaltungsideen, Links und theologische Impulse.

Wir wiinschen dir sieben inspirierende Wochen und viel SpafS beim Klimafasten!

DIE KLIMAFIT CHALLENGE

In dieser Fastenzeit haben wir einen starken Partner an unserer
Seite: klimafit, ein gemeinsames Projekt vom Helmholtz For-
schungsverbund REKLIM, dem WWF und der Universitdt Ham-
burg, gefordert von der Nationalen Klimaschutzinitiative des
Bundesministeriums fiir Wirtschaft und Klimaschutz (BMWK).

Wir méchten dich einladen, vom 21. Februar — 20. Mérz 2024 im
Rahmen der klimafit Challenge verschiedene Klimaschutzmaf$-
nahmen auszuprobieren und zu erfahren, wie viel CO; du damit
konkret einsparen kannst. Die Schwerpunkte der Challenge sind
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www.klimafasten.de
#klimafasten
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die Bereiche Erndhrung, Energie, Mobilitdt und Finanzen & Poli-
tik, und du kannst dein Programm individuell zusammenstellen.

Am Ende der Challenge bekommst du eine Ubersicht iiber dei-
ne individuelle CO;-Einspar-Bilanz sowie die Gesamtbilanz der
Klimafasten-Gruppe.

Melde dich bei der kostenfreien Challenge gleich iiber die folgen-
de Seite an: www.klimafasten.de/klimafit

klima.fit.challenge

wissen
wandeln

Gefordert durch:
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EINE WOCHE ZEIT ...
... fur das richtige Maf3

Wie viel ist genug fiir ein gutes Leben? Das Thema
»Suffizienz® stellt diese Frage in den Mittelpunkt.
Sie ist wichtig fiir Klimagerechtigkeit, denn nur,
wenn unser Uberkonsum eingeschrankt wird, kann
es genug fiir alle geben. Dabei geht es nicht um Ver-
zicht, sondern um ein verdandertes Verstindnis von
Wohlstand und Gliick. Die Gliicksforschung zeigt
uns, dass ab einem gewissen Grad von materiel-
lem Wohlstand die Zufriedenheit nicht weiter zu-
nimmt. Es kann also befreiend sein, weniger zu
konsumieren.

IN DIESER WOCHE ...

® denke ich dariiber nach, was ich fiir ein gutes, gliickliches Leben brauche.

® kaufe ich nicht das, was ich gerade haben mochte, sondern mache eine Wunschliste
und iiberlege, ob ich das wirklich brauche.
® melde ich mich bei einer Nachbarschafts-App an (z. B. nebenan.de), {iber die ich
Dinge wie Werkzeuge leihen, tauschen oder verschenken kann.
® organisiere ich eine Kleidertauschparty unter Freund*innen, im Kindergarten,
in der Kirchengemeinde. T~
® informiere ich mich tiber die Aktion ,Es reicht. Mehr Mut zu Suffizienz!“ des / \
Okumenischen Netzwerks fiir Klimagerechtigkeit. /

. . .. .. . ; i it, die
® melde ich einen Verkaufsstand bei einem Flohmarkt an und entriimple meine ,Die Geniigsamkert, d

Wohnung. | unbefangen und bewusst
L N . . . . . \ id i jend.”
® suche ich ein Repaircafé in meiner Ndhe und repariere dort meine defekten Gerite. | gelebt wird, ist befre
® organisiere ich eine Andacht zum Thema Suffizienz. \ papst Franziskus /
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EINE WOCHE ZEIT ...
... fur andere Ernahrung

Wie kann Nahrung fiir die ganze Welt reichen,
ohne die Umwelt weiter zu zerstdren? Eine Antwort
darauf ist, auf 6kologisch, regional, saisonal und fair
produzierte Lebensmittel zu setzen. Regionales Ge-
miise steht dabei auf Platz 1 der klimafreundlichsten
Lebensmittel — und gesund ist es auch noch. Unvor-
stellbar, aber in Deutschland wird rund ein Drittel
unseres Essens weggeschmissen! Da lohnt es sich
doch, das Management unseres Kiihlschranks und
unserer Vorrite zu verbessern und Essen zu retten.

IN DIESER WOCHE ...

® verzichte ich auf Fleisch und Fisch.

® probiere ich vegane Erndhrung aus und lasse tierische Produkte wie zum Beispiel
Milch, Eier und Kése weg.

® kaufe ich nur Lebensmittel, die aus meiner Region stammen und die 6kologisch und
fair produziert sind.

® vermeide ich beim Einkauf klimabelastende Lebensmittel.

besorge ich mir einen Saisonkalender oder eine -app.

trinke ich Leitungswasser statt Flaschenwasser, denn die Klimabelastung durch
Mineralwasser ist in Deutschland im Durchschnitt 600-mal hoher als durch Leitungs-
wasser.

_Nichts wird die Chance auf
ein Uberleben auf der Erde so
steigern wie der Schritt zu“r
vegetarischen Erndhrung.

® rette ich Essen und schmeifie keine Reste oder noch verwendbare Lebensmittel weg.

® kaufe ich unverpackte Lebensmittel und nutze vermeintliche Abfélle: Gemiisegriin
wird zu Pesto, gekochte Schwarzteebeutel absorbieren Geriiche, Apfelreste werden
zu Essig.

Albert Einstein
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EINE WOCHE ZEIT ...
... fur Energie-Bewusstsein

Eine warme Wohnung, eine heifse Dusche, ein stets
geladenes Handy in der Tasche und ein E-Auto an der
Wallbox. Warme und Strom sind fiir uns selbstver-
stdandlich, und unser Energiebedarf steigt immer wei-
ter an. Etwa 85 Prozent der Treibhausgasemissionen in
Deutschland sind energiebedingt. Sie entstehen, wenn
Kohle, Erdol oder Erdgas verbrannt werden, um daraus
Energie zu gewinnen. Rund die Hélfte der Emissionen
fallt allein bei der Strom- und Warmeerzeugung an.
Hochste Zeit also, das zu dndern.

IN DIESER WOCHE ...

senke ich die Heiztemperatur in meinem Zuhause um 1°C ab und spare so
bis zu 6 % Energie (-kosten).

wechsle ich meinen Stromanbieter von fossiler zu erneuerbarer Energie.
liifte ich energiebewusst, indem ich die Heizung erst ausschalte und dann
5-10 Minuten alle Fenster und Tiiren aufsperre.

vermeide ich Stand-by-Verluste und schalte alle elektronischen Gerédte (Fernseher, [
Receiver, Stereoanlage, Drucker, PC und Monitor) aus, wenn ich diese nicht nutze.
stelle ich meinen PC und Monitor aus, wenn ich auf der Arbeit in lingere
Besprechungen oder in die Mittagpause gehe.

wasche ich meine Wiasche mit 30°C statt 40°C und wiéhle, auch bei Spiilmaschinen,
ofter das Eco-Programm.

_Zukunft ist kein
Schicksalsschlag, sondern
die Folge der Entscheidungen,

he ich, meine elek isch dte wie H Tabl i . “
versuche ich, meine elektronischen Gerite wie Handy und Tablet weniger zu nutzen die wir heute treffen.

Franz Alt
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4.WOCHE
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EINE WOCHE ZEIT ...
... fur neue Mobilitat

Mobilitdt im Alltag und bei Reisen sind aus unse-
rem Leben nicht wegzudenken. Aber 20 % der CO2-
Emissionen in Deutschland stammen aus dem Ver-
kehr, davon der GrofSteil aus dem StrafSenverkehr. In
diesem Bereich kdnnen wir also als Individuen den
Klimaschutz gut voranbringen: Wir konnen uns fiir
umweltfreundliche Mobilitdt entscheiden. Wenn es
guten OPNV gibt, lassen wir das Auto ofter stehen
als bisher. Wenn wir ohne Auto nicht auskommen,
wie zum Beispiel oft im ldndlichen Raum, dann tes-
ten wir Fahrgemeinschaften aus.

IN DIESER WOCHE ...

nutze ich mehrmals pro Woche statt einem Auto das Fahrrad oder gehe zu

FuR.

Ich bin dadurch nicht nur klimafreundlicher unterwegs und reduziere Luft- und

Larmverschmutzung, ich tue auch etwas fiir meine Gesundheit.

nehme ich ofter als bisher Bus und Bahn und nutze die Fahrtzeit zur Entspannung

und um schone Dinge zu planen.

rechne ich die monatlichen Gesamtkosten fiir mein Auto aus (inklusive Steuern,
Versicherung und Wertverlust) und vergleiche diese mit einem OPNV Monats-

ticket oder Carsharing-Abo.

versuche ich, wenn ich keine Alternative zum Auto habe, Menschen mit gl
oder dhnlichem Arbeitsweg von einer Fahrgemeinschaft zu {iberzeugen.
mache ich mir Gedanken iiber meine Reiseplédne in diesem Jahr — kann ich
statt Flugzeug oder Auto die Bahn nehmen? Wenn nicht, kann ich mein
Reiseziel dndern?

eichem _Die Biirger miissen wissen,
dass in unseren Stadten
weniger Automobile nicht
weniger, sondern mehr Lebens-
qualitat bedeuten.”

Johannes Rau
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EINE WOCHE ZEIT ...

... fiir Finanzen und Politik

5.WOCHE

Sparen, Anlegen, Vorsorgen, Versichern - jede
finanzielle Entscheidung, die wir treffen, hat Aus-
wirkungen auf unser Klima. Wird mein Geld in
Kohle- und Atomkraft investiert oder unterstiitze
ich mit meinem Gesparten Windanlagen und Pro-
jekte, die Klimagerechtigkeit foérdern? Neben mei-
nem personlichen Beitrag zum Klimaschutz nehme
ich auch die Politik in die Pflicht: Gesetze, Verbote
und Fordermaffnahmen auf kommunaler, Landes-
und Bundesebene beeinflussen mafigeblich unsere
CO2-Emmissionen.

IN DIESER WOCHE ...

® ({iberpriife ich, ob meine Bank nachhaltig ist: Arbeitet sie transparent, schliefSt
sie klimaschéddigende Branchen aus und fordert nachhaltige Branchen?

® checke ich meine Investitionen und Fonds: Welche Anlageversprechen sind
fundiert und welche Greenwashing? S

® frage ich bei meiner Kirchengemeinde und Kommune an, wie sie ihr Geld

anlegen. / N\

® priife ich, ob ich lokale und regionale Klimaschutzprojekte finanziell wenn du dich ontschieden \
unterstiitzen kann, z. B. Energiegenossenschaften, Biirgersolarprojekte, ~Wen ) iung nach |
Energiesparvorhaben. | hast, wo deiner Meintng

. . . . e . . . gehandelt werden muss, dann |
® schreibe ich einen Brief an meine*n Biirgermeister*in oder die Lokalzeitung | nd
| habe den Mut, aufzustehen u

und fordere mehr aktiven Klimaschutz ein. . p
Lo . . . . dich einzubringen.
® recherchiere ich, welche Umwelt-Gruppen es in meiner Nédhe gibt und gehe

i evelt
zu einem Kennenlern-Treffen. Eleanor Roos
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® plane ich meine Teilnahme bei der ndchste Klimademo ein.




6.WOCHE

bM’E..

Fastenaktion fiir Klimaschutz und Klimagerechtigkeit - von Aschermittwoch bis Ostersonntag — 14.2. bis 30.3.2024

EINE WOCHE ZEIT ...

... fir lokales Handeln

6.WOCHE

Mit der ,Agenda 21“ verabschiedeten 179 Staaten
ein weltweites Aktionsprogramm fiir nachhaltige
Entwicklung. Linder, Kommunen und Menschen

wurden aufgefordert, sich aktiv an der Transforma-
tion vor Ort zu beteiligen. Zwar hat die Zerstorung
der Schopfung globale Konsequenzen, diese findet
jedoch immer dort statt, wo Menschen leben, produ-
zieren und konsumieren. Auch Kirchengemeinden
und kirchliche Einrichtungen sind aufgerufen, kli-
magerecht zu handeln, um so die Weichen fiir eine

lebenswerte Zukunft zu stellen.

IN DIESER WOCHE ...

® spreche ich mit der Pfarrerin oder dem Pfarrer meiner Gemeinde, um
»Schopfungsverantwortung® im gemeindlichen Alltag zu stirken.

® bilde ich mit interessierten Personen aus meiner kirchlichen Einrichtung eine
Umweltgruppe und informiere mich {iber die Moglichkeiten der Einfiihrung
von Umweltmanagementsystemen wie der Griine Hahn / Gockel, der Schépfungs-
LEITER oder EMAS.

® setze ich mich fiir eine 6kologische und faire Beschaffung der Produkte in meiner

Gemeinde ein.
_Fiir Wunder muss

man beten, fir
Verdnderungen
muss man arbeiten.

® engagiere ich mich fiir den Beschluss von Selbstverpflichtungen, Klimaschutz-
konzepten und Klimaschutzgesetzen in meiner Gemeinde und auf Landeskirchen-
bzw. Diozesanebene.

® kompensiere ich nicht vermeidbare COz-Emissionen z. B. iiber die Klima-Kollekte
und unterstiitze damit emissionsmindernde Projekte im Globalen Siiden. Thomas von Aquin
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EINE WOCHE ZEIT ...

... fur nachhaltige Veranderungen

Nun ist die Fastenzeit fast vorbei und der ,nor-
male“ Alltag kehrt zuriick. Der perfekte Zeitpunkt,
innezuhalten und dariiber nachzudenken, wie ich
die vergangenen Wochen wahrgenommen habe.
Was hat mir gefallen, was nicht? Was mdchte ich
neu, weiter und anders machen? Was kann ich in
meinem Leben, meinem Ort und meiner Gemeinde
nachhaltig verdndern? Wie kann ich zum Segen fiir
meine Mitgeschopfe, Menschen, Tiere und Pflan-
zen werden? Und dann: Einfach weitermachen!

IN DIESER WOCHE ...

iiberlege ich mir, was mir in den letzten Wochen gut gefallen hat und was ich
davon dauerhaft in meinen Alltag tibernehmen mdchte.

freue ich mich dariiber, dass ich in den vergangenen sieben Wochen eine Men-
ge CO; eingespart habe (und wenn ich bei der Klimafit Challenge mitgemacht
habe, {iberpriife ich, wie viel ich genau eingespart habe).

plane ich eine besondere Klimaschutz-Aktion fiir dieses Jahr — in meiner

Kirchengemeinde oder Stadt.

suche ich andere Menschen, die mich positiv bestdrken, mit mir Erfahrungen

_Was wir heute tun, \

teilen und mit mir gemeinsam weiter am aktiven Klimaschutz arbeiten.

frage ich mich, was auf Dauer mein richtiges MafR ist und versuche, dieses in entscheidet dartiber, \

meinem Alltag einzuhalten. wie die Welt morgen

nehme ich mir vor, im Laufe des Jahres weitere Menschen anzusprechen, die aussieht.” /

. . . /
beim Klimafasten 2025 mitmachen. Marie von Ebner-ESChey
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WIE WIR UNSER VERHALTEN
VERANDERN KONNEN

Das eigene Verhalten zu verdndern, ist gar nicht so leicht. Denn allzu schnell
fallen wir in alte Verhaltensmuster zuriick. Im Alltag muss alles zligig gehen
und klimaschonende Alternativen scheinen aufwéndiger: Die ndchste Halte-
stelle ist zwei Kilometer entfernt, die Suche nach einem Produkt im Laden

ist mithsamer als im Internet und Kochen ohne Fleisch erstmal ungewohnt.
Natiirlich erreichen wir einen Lebensstil, der mit unserer Schopfung im Ein-
klang ist, nicht von heute auf morgen. Aus der Hirnforschung ist bekannt,
dass es circa zwei Monate braucht, um eine Gewohnheit zu dndern. Nach
dieser Zeit hat unser Gehirn die neuen ,, Trampelpfade“ angelegt und die Ge-
wohnheiten sind umgestellt. Die Fastenzeit ist also der perfekte Zeitraum, um
Verdanderungen einzuiiben.
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