GEMEINSCHAFT PFLEGEN

7 Wochen

mit weniger
auskommen

Verzicht auf uberflussigen Konsum kann eine
Befreiung sein. Gemeinsam mit anderen
ist man motivierter und erlebt die Zeit ohne
,Laster* als besondere Erfahrung

Text: Deborah Weinbuch

ie Fastenzeit ist eine Zeit der
Reflexion. Wir konnen unser
Leben genau anschauen und
aussortieren: Was brauchen
wir, was kann weg? Wo schleppen wir un-
nétigen Ballast mit uns herum oder ste-
cken in alten Mustern fest, die uns nicht
guttun? Allerdings fillt das Durchhalten
nicht immer leicht. Zu tief steckt uns so
manche Gewohnheit in den Knochen.
Warum also nicht sich mit anderen zu-
sammentun und gegenseitig bestdrken?
Das macht Spaf, sorgt fiir Austausch und
hilft, das gesetzte Ziel zu erreichen — oder
sogar zu Ubertreffen.
Vom 14. Februar bis 1. April lauft die Fas-
tenzeit dieses Jahr. 40 Tage lang, denn so
lange war Jesus in der Wiiste, ohne zu es-
sen. Eigentlich sind es 46 Tage, doch an
den Sonntagen wird das Fasten traditio-
nell gebrochen. Doch lingst beschrinkt
sich das Fasten nicht mehr auf eine re-
duzierte Nahrungsauswahl. Vielmehr
setzen sich Menschen Ziele, die thnen im
jeweiligen Moment als besonders sinnvoll
erscheinen — namlich dort, wo sie sonst

unachtsam sind. Oft kommen wir im All-
tag gar nicht zum Nachdenken, sind reiz-
iberflutet vom Uberfluss der Geschifte,
Restaurants und Moglichkeiten. Immer
schneller dreht sich das Rad des Konsums.
Doch das macht uns und der Umwelt zu
schaffen. Lassen Sie uns also in dieser be-
sonderen Zeit unser Bewusstsein schir-
fen. Hier sind drei Inspirationen dazu.

Auto-Fasten

Entschleunigt vorwiartskommen
,ochon immer war die Verantwortung
fur unsere Schopfung mit Umwelt-
schutz verbunden®, sagt Johannes Wiegel,
Geschiftsfiihrer der Aktion Autofasten.
Diesen Bibelauftrag nehmen die Bistiimer
Trier, Mainz und Fulda, die Erzbistimer
Luxemburg und Koln, der Ditzesanrat
der Katholiken im Bistum Aachen sowie
die Evangelischen Kirchen im Rheinland
und in Hessen-Nassau seit tiber 20 Jah-
ren ernst. Wihrend der Fastenzeit rufen
sie dazu auf, das Auto moglichst oft ste-
hen zu lassen. Dabei geht es nicht um ein
absolutes Fahrverbot. Jeder eingesparte
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Wer auf Uberﬂﬁssiges verzichtet, kann das Echte und das Einfache neus fiir sich entdecken.

Kilometer zihlt. Denn der Verkehr ge-
fihrdet unser Klima — und das immer
mehr. Von 1990 bis 2004 stiegen die
Emissionen aus dem Verkehr der Indus-
triestaaten um 24 Prozent. Je 100 Kilo-
meter pustet ein Auto 15 Kilogramm kli-
maschidliches Kohlendioxid in die Luft.
Wer in der Stadt wohnt, kann sich leicht
umstellen. Hat man sich einmal an Bus
und Bahn gewohnt, geniefit man die Zeit
zum Abschalten. Ob Stadt oder Land:
Kurze Strecken konnen wir zu Fuf und
mittlere gut mit dem Fahrrad bewiltigen.
Besonders Ausflugsfahrten mit der Fami-
lie lassen sich wunderbar durch gemeinsa-
me Radtouren ersetzen. Das macht Spaf}
und fordert gleichzeitig unsere Fitness.

Ist das Auto gar nicht zu ersetzen, ver-
suchen Sie, Fahrgemeinschaften mit Th-
ren Nachbarn und Kollegen zu bilden.
Fragen Sie herum, wenn Sie einkaufen
fahren, ob Sie fiir andere etwas mitbe-
sorgen sollen. Beim nichsten Mal wer-
den sie sich revanchieren. So lisst sich
ganz nebenbei die Gemeinschaft stirken.
Ohnehin macht es Sinn, so viele Mitstrei-
ter wie moglich zu gewinnen. Denn mit
ihrer Zahl vergroflert sich der positive
Effekt fiir die Umwelt — und Sie konnen
Ihre Erfahrungen noch besser austau-
schen. Die gesparten Auto-Kilometer
trigt jeder in dem dafir angelegten For-
mular unter www.autofasten.de ein. So
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lisst sich beobachten, was fiir einen gro-
Len, positiven Effekt einzelne Menschen
gemeinsam haben kénnen. 2016 wurden
im Rahmen dieser Aktion rund 30000
Auto-Kilometer gespart, 2017 waren es
sogar schon 68000 Kilometer! Und wenn
wir es schaffen, die eine oder andere au-
tofreie Gewohnheit nach Ostern beizube-
halten, profitieren Gesundheit und Um-
welt dauerhaft.

Klamottenkur

Gegen den Fast-Fashion-Wahn

Auch der Kleiderschrank quillt bei den
meisten von uns regelmiflig tber. Laut
einer reprisentativen Greenpeace Studie
besitzt jeder Erwachsene in Deutschland
im Durchschnitt 95 Kleidungsstiicke,
Unterwasche und Socken nicht mit-
gezihlt. Ein Drittel der Deutschen hat
sogar mindestens doppelt so viele Teile
im Schrank. Die Textildesignerin Len-
ka Petzold aus Miinchen hat deshalb die
Klamottenkur  (www.klamottenkur.de)
ins Leben gerufen. 50 Teile sollen reichen,
um durch Alltag und besondere Anlisse
zu kommen. Diese Minimalgarderobe
stellt sich jeder jahreszeitengerecht aus
dem eigenen Kleiderschrank zusam-
men. Dabei kann die Auswahl je nach
individuellen Tragegewohnheiten deut-
lich variieren. Der Rest wird erst einmal
auflerhalb des Kleiderschrankes verstaut

oder gleich weggegeben. Lenka Pet-
zold hat fiir diese Aktion eine schone
Idee: ,Verschenken Sie doch einen Tag
Schrank-Ausmisten an Freunde. So kon-
nen Sie sich gegenseitig beraten und ver-
bringen eine nette Zeit miteinander.”
Beginnen Sie mit den unverzichtbaren
Basics wie Unterwische, Socken, Jacke.
Stocken Sie dann mit den Sachen auf,
die Sie am hdufigsten tragen. Im nichs-
ten Schritt suchen Sie mit Blick auf den
Kalender noch Outfits fiir besondere An-
lisse aus. Wichtig: Achten Sie darauf,
dass sich die Teile kombinieren lassen,
und wihlen Sie fiir Ihre ,Kurgarderobe®
ausschlieflich angenehm zu tragende
Kleidung. Denn wochenlang in etwas
zu engen Hosen herumzulaufen, macht
nicht glicklich. Ziel der Aktion ist, eine
praktikable Garderobe zu erstellen und
sich gleichzeitig bewusst zu werden, an
welchen Stellen man zum Uberkonsum
neigt. Eine Schwachstelle haben die meis-
ten von uns, fir die einen sind es Schuhe,
fiir die anderen Accessoires...

Nutzen Sie die Gelegenheit,um Schrank-
hiiter, die nicht getragen werden, weil sich
beispielsweise ein Knopf oder eine Naht
gelost haben, zu reparieren. Wihrend der
Fastenzeit wird nichts gekauft. So tiben
wir, dem Reiz zu widerstehen und ler-
nen auch, uns anderweitig zu beschifti-
gen. Die Klamottenkur hat eine Menge
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Mit dem Korb zum Wochenmarkt — so sparen wir besonders viel Plastik.

angenehmer Nebeneftekte: ein tber-
schaubarer, aufgerdumter Kleiderschrank,
weniger ,Was ziehe ich blof an“-Mo-
mente dank gut passender, durchdachter
Garderobe. Das bedeutet mehr freie Zeit
und Bewusstsein fiir unsere Bediirfnisse.

Plastik-Fasten

Sich und der Umwelt etwas Gutes tun
Kein europdisches Land verbraucht so
viel Plastik wie Deutschland: 11,7 Milli-
onen Tonnen, Tendenz steigend. Haupt-
sichlich liegt der Zuwachs an Miill an uns
Endverbrauchern. Doch nur 42 Prozent
davon werden recycelt. Die Umweltorga-
nisation BUND ruft deshalb zum Plastik-
fasten auf. Sammeln Sie in der Fastenzeit
ihren gesamten Plastikmiill, um zu sehen,
wie viel sogar unter diesen Bemiihungen
noch anfillt. Vergleichen Sie IThre Bilanz
mit Freunden. Das spornt zusitzlich an.
Nach 40 Tagen ohne Plastik gehen einige
Handgriffe schon von selbst und werden
dann vielleicht dauerhaft in den Alltag
integriert. Doch wo fingt man an?
Stecken Sie sich immer einen Stoff-
beutel in die Handtasche. Dann sind
sie auch fur Spontankidufe gewappnet.
Uberlegen Sie beim Obst- und Gemii-
sekauf, ob die lose Ware wirklich noch
in einen Plastikbeutel muss oder auch so
aufs Band kann. Eingeschweifite Gurken
und dhnliche Verpackungssiinden sollte

man ohnehin boykottieren. Greifen Sie
bei Milchprodukten und Getrinken zu
Mehrweg-Glasbehiltern. Fiur unterwegs
bietet sich eine wieder befiillbare Trink-
flasche an. Auch im Kosmetik-Bereich
kann man viel Plastik sparen. Verwenden
Sie Seifenstiicke oder Nachfillbeutel fiir
den Spender. Etwas Pflanzendl auf einem
Wiattepad ersetzt Feuchttiicher. Fir den

Abwasch gibt es im Bioladen Schwimme
aus Naturfasern oder auch Spilbursten
aus Holz mit Wechselkopf.

Probieren Sie wahrend der Fastenzeit aus,
was moglich ist. Denn tatsichlich geht
es nicht nur um die individuelle Neu-
ausrichtung. Sondern um einen Sinnes-
wandel, der uns jetzt alle ergreifen muss.
Auch Papst Franziskus mahnt in seiner
Umwelt-Enzyklika an: ,Niemals haben
wir unser gemeinsames Haus so schlecht
behandelt und verletzt wie in den letz-
ten beiden Jahrhunderten.“ Und das hat
Konsequenzen. Denn unser Lebensstil
ist mitverantwortlich fiir die extreme Ar-
mut in anderen Lindern und die Flucht
der Menschen dort. Auf die Politik allein
diirfen wir uns nicht verlassen, um dieser
Entwicklung ein Ende zu bereiten, denn
sie folgt in erster Linie wirtschaftlichen
Interessen. Wir selbst miissen uns dndern,
jeder einzelne. Und dazu kénnen wir die
Fastenzeit nutzen. O

Ideen fuir den bewussten Verzicht

Fernseh-Fasten

Drei bis vier Stunden sehen Menschen
in Deutschland im Schnitt taglich fern.
Nutzen Sie die Zeit einmal anders: fiir
ein Hobby, das schon langer brach liegt,
oder ein Treffen mit lieben Menschen.

Zucker-Pause

Rund 33 Kilogramm Zucker verspeisen
wir pro Jahr — dabei ist er einer der
wichtigsten Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauferkrankungen und férdert sogar

das Wachstum von Krebszellen. 40 Tage

ohne entlasten den Stoffwechsel.

Handy-Halt
Fiir viele ist es mittlerweile die erste
und letzte Handlung des Tages: der Blick

aufs Smartphone. Dazwischen benutzen
wir es rund 145 Minuten pro Tag. Vieles
davon ist sinnloses Daddeln, wahrend-
dessen wir unsere reale Umwelt kaum

wahrnehmen. Einfach mal ausschalten!

Kaffee-Detox

Wer auf die morgendliche Tasse Kaffee
angewiesen ist, um in Schwung zu kom-
men, schlift zu wenig. Nutzen Sie die
Fastenzeit, um lhr individuelles Ruhebe-
diirfnis neu kennenzulernen.

Rauch-Frei

Unser Korper ist unser kostbares
Geschenk, auf das wir angewiesen sind.
Damit er lange gut funktioniert, ist jetzt
die perfekte Zeit zum Abgewohnen.
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