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1. Woche

Für eine gerechte Welt mit sauberer  
und sicherer Energie für alle.

„Er gibt dem Müden Kraft, dem Kraftlosen verleiht  
er große Stärke.“ Der Prophet Jesaja spricht im 
Auftrag Gottes zu den Menschen Israels im Exil.  
Die Zusage gilt allen, die neue Kraft und Ermutigung 
für ihren Weg brauchen.

Was gibt uns Energie? Der Bibelvers zeigt es: Gott gibt den 
Müden Kraft. Wir sind begrenzt, doch nicht verlassen.  
In dieser Fastenaktion fragen wir: Wie nutzen wir Energie 
gerecht und nachhaltig? Wie teilen wir die Kraft, die  
uns trägt – mit anderen und der Schöpfung? Und woher 
nehmen wir selbst die Kraft für unser Engagement?

Was gibt mir Energie für mein Engagement?
Wo setze ich meine Energie am besten ein?
Wer verstärkt meine Energie?

Es ist doch sehr tröstlich zu wissen, dass wir nicht immer stark, 
voll Power sein müssen. Wir brauchen Phasen zum Auftan-
ken, zum Regenerieren. Wir sind begrenzt – genauso wie die 
Ressourcen unserer Mitwelt. Das passt nicht mit 24/7 Voll-
Power zusammen. Der Reichtum und die Fülle unserer Schöp-
fung steht allen zur Verfügung, wenn wir die Begrenzung 
respektieren und das Handeln anpassen. Nutzen wir unsere 
Energie für gerechte Energienutzung und schöpfungsverant-
wortliches Handeln!

In dieser Woche

•	 ... nutze ich bewusst meine 
Kraftquellen, um in meinem 
Engagement für Klima-
schutz/Klimagerechtigkeit 
neu durchzustarten.

•	 ... finde ich drei Dinge, die 
dauerhaft zum Energie
sparen beitragen.

•	 ... setze ich gemeinsam mit 
anderen, in der Kirchen
gemeinde, in der Familie 
oder mit Freunden, eine 
Energiesparmaßnahme um. 

erfahre mehr
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So viel du  
  brauchst

Was gibt uns Energie?

http://www.klimafasten.de


www.klimafasten.de   sovieldubrauchst

Fastenaktion für Klimaschutz und Gerechtigkeit
von Aschermittwoch bis Ostersonntag ·– 10.2. bis 28.3.2027 –·
Fastenaktion für Klimaschutz und Gerechtigkeit
von Aschermittwoch bis Ostersonntag ·– 10.2. bis 28.3.2027 –·

www.klimafasten.de   sovieldubrauchst

2. Woche

Für eine gerechte Welt, in der wir alle  
gut und gesund atmen können.

„Da machte Gott der HERR den Menschen aus Staub 
von der Erde und blies ihm den Odem des Lebens in 
seine Nase. Und so ward der Mensch ein lebendiges 
Wesen.“  

Der Odem Gottes macht uns zu lebendigen Wesen. Der 
Atem ist eine stetige Kraftquelle, die wir immer bei uns 
tragen. Mit 80 Jahren haben wir ca. 600 Millionen oft 
unbewusste Atemzüge hinter uns. Wir brauchen saubere 
Luft zum Atmen. Aber Feinstaub und Stickoxide be-
einträchtigen die Luftqualität und damit auch unsere 
Gesundheit.

Was lässt meinen Atem stocken?
Was lässt mich aufatmen?
Wie kann ich durch Atmen Kraft tanken?

Luftverschmutzung entsteht oft als Mitverschmutzung bei 
klimarelevanten Verbrennungsprozessen in Haushalten, In-
dustrie, Verkehr und Landwirtschaft. Die 2030 EU-weit gel-
tenden schärferen Grenzwerte für Feinstaub und Stickoxide 
werden heute an fast der Hälfte aller Messstationen über-
schritten. Feinstaub stellt eine besondere Belastung für 
Kinder, Menschen mit vorgeschädigten Atemwegen und ältere 
Personen dar. Wir können aber alle etwas zur Verringerung 
der Feinstaubbelastung beitragen.

In dieser Woche

•	 … spüre ich bewusst meinem 
Atem nach, atme tief durch 
die Nase in den Bauch ein 
und langsam wieder aus.

•	 … informiere ich mich über 
den Luftreinhalteplan  
meiner Kommune.

•	 … informiere ich mich über 
Aktionen zur Bekämpfung 
der Luftverschmutzung  
(z.B. „Saubere Luft 2030“ 
der DUH).

So viel du  
  brauchst

Was lässt uns aufatmen?

erfahre mehr
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3. Woche

Für eine gerechte Welt, die die Vielfalt  
des Lebens bewahrt.

„Die Erde brachte frisches Grün hervor, Pflanzen jeder 
Art mit ihren Samen und alle Arten von Blumen mit 
samenhaltigen Früchten. Und Gott sah das alles an: 
Es war gut.“ In der Schöpfungsgeschichte schuf Gott 
am dritten Tag die Pflanzen, an den Tagen darauf die 
verschiedenen Tiere.

Beim Wort „Aufblühen“ entsteht in uns unweigerlich das 
Bild einer Blüte. Menschen freuen sich über Korn- und 
Mohnblumen auf einem Feld oder über die Blüte einer 
lange gehegten Pflanze. Doch welche Blüten erleben wir 
heute, welche erfreuen uns Menschen, welche dienen 
Tieren als Nahrung – ebenso wie Blätter und Früchte?

Was bedeutet „Aufblühen“ für mich?
Wo erlebe ich Schöpfungsvielfalt im Alltag?
Was gibt mir Kraft, wenn ich in der Natur bin?

Heute erforscht die Wissenschaft die komplexen Zusammen-
hänge zwischen Lebewesen und stellt fest: Geht eine Art ver-
loren oder kommt eine neue hinzu, gerät das Miteinander aus 
dem Gleichgewicht. Tiere, Pflanzen und Menschen sind auf-
einander angewiesen. Der Mensch hat mit seiner Lebensweise 
vieles durcheinandergebracht, wir erleben ein großes Arten-
sterben. Wir tragen historisch und von Gott gegeben (1. Buch 
Mose) Verantwortung für alle Lebewesen.

In dieser Woche

•	 … frage ich mich: Wo in 
meinem Umfeld erlebe ich 
den Artenverlust?

•	 … bestimme ich Pflanzen 
z.B. mit einer App und 
prüfe, ob sie heimisch sind 
und Tieren Nahrung bieten.

•	 … finde ich heraus: Wo 
kann ich Menschen und 
Flächen zum Blühen brin-
gen? Was kann ich da-
für zuhause oder in der 
Nachbarschaft tun?
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So viel du  
  brauchst

Wo blühen wir auf?

erfahre mehr
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4. Woche

Für eine gerechte Welt, die auf Nach­
haltigkeit statt auf Überfluss setzt.

„Denn wir haben hier keine bleibende Stadt, 
sondern die zukünftige suchen wir.“ 

Wir suchen gerne den schnellen Glanz des Materiellen, die 
kurzfristige Begeisterung. Und wenn das Interesse nach-
lässt, wird einfach gewechselt. So erleben wir das täglich 
bei Kleidung, Handys, manchmal sogar bei Beziehungen. 
Doch die Bibel stellt eine andere Perspektive in den Mittel-
punkt: Diese Welt ist nicht unser Endziel, auch nicht das 
Materielle.

Wie orientiere ich mich an dem, was bleibt?

Wie kann ich heute „standhafter“ sein?

Welche Dinge kann ich loslassen?

Eine Wegwerfmentalität hängt oft am Appell: „Wenn es nicht 
mehr passt oder gefällt, ersetze es!“ Die Bibel setzt dagegen: 
Wir haben hier keine endgültige Heimat und wenn es sie auf 
dieser Welt nicht gibt, wird vieles relativ, vor allem Materielles. 
Dann wird klar: Was wirklich bleibt, ist Gottes Zukunft und 
sein Reich. Das schafft eine Haltung, die weniger auf den 
schnellen Austausch von Dingen setzt und mehr auf Treue, 
Bewahrung und Verantwortung in Beziehung zu Gott und 
unseren Mitmenschen.

In dieser Woche

•	 … überlege ich, welche Dinge 
ich zu schnell wegwerfe und  
ersetze, statt sie zu bewahren.

•	 … bevor ich Neues kaufe, nutze 
ich Altes oder leihe es aus  
(z.B. Repair-Cafés, Tausch
börsen, Bibliothek der Dinge).

•	 … prüfe ich beim Kauf von 
Neuem, ob es langlebig, fair 
produziert und ökologisch 
verträglich ist.

So viel du  
  brauchst

Was hat Bestand?

erfahre mehr
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5. Woche

Für eine gerechte Welt, die Mensch  
und Mitwelt gleichermaßen nährt.

„Unser tägliches Brot gib’ uns heute.“

Uns zu ernähren, ist überlebenswichtig. Im Globalen 
Norden liegt die Herausforderung heute eher im Über-
fluss, in süchtig machenden Medien und im fehlenden 
Bezug zu den Lebensmittelerzeugerinnen und -erzeu-
gern. Nahrung, so scheint es, gibt es immer und jeder-
zeit. Doch was bewegt uns, wenn wir Gott um unser 
tägliches Brot bitten? Was wünschen wir uns, was ist 
selbstverständlich und doch in Gefahr?

Was gehört zu meiner täglichen Nahrung?
Wie bewusst nehme ich was in mich auf?
Was weiß ich über meine Lebens-Mittel?

Sauberes Wasser zum Trinken, unbelastete Lebensmittel, 
gewachsen auf einem fruchtbaren Boden ohne Gifte, und 
innere Kraft, die uns trägt, das alles brauchen wir. Regio-
nal erzeugte, saisonale Lebensmittel belasten das Klima 
weniger. Frisch gekauft heißt oft auch unverpackt, gesund 
und kurze Wege. Kochen ist Handarbeit und kreative Zeit 
für uns. Der bewusste Kauf von Lebensmitteln finanziert 
faire Löhne für die, die in der Landwirtschaft arbeiten – 
bei uns und im Globalen Süden. 

In dieser Woche

•	 … beobachte ich mich 
selbst: Was sind meine 
Lebens-Mittel und was 
davon nährt mich wirklich? 
Was tut mir gut?

•	 … erkundige ich mich nach 
Betrieben mit Direkt-
vermarktung (Hofladen, 
Wochenmarkt usw.) und 
lokalen Zulieferern von 
Supermärkten.

•	 … probiere ich ein saisonales 
Gemüse aus, das ich noch 
gar nicht oder lange nicht 
mehr gekocht habe.

erfahre mehr

So viel du  
  brauchst

Was nährt uns?
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6. Woche

Für eine gerechte Welt, die es allen ermög­
licht, nachhaltig in Bewegung zu kommen.

Nach Jesu Tod machen sich zwei Jünger auf den 
Weg in das Dorf Emmaus. Unterwegs schließt sich 
ihnen ein Fremder an. Das Gespräch mit ihm berührt 
sie, entflammt ihr Herz. Doch erst als er das Brot 
mit ihnen bricht, erkennen sie Jesus. Voller Freude 
brechen sie auf und eilen zurück nach Jerusalem. 

Die Emmausgeschichte erzählt vom miteinander Unter-
wegssein – von enttäuschten Hoffnungen, vom traurigen 
vor sich Hinlaufen bis hin zu einem plötzlichen Richtungs-
wechsel und Aufbruch. Dabei geht es um die Neuausrich-
tung des inneren Kompasses, um die bewusste Wahrneh-
mung der Weggemeinschaft und Begegnung mit Gott und 
den Mitmenschen.

Was bringt mich in Bewegung?
Was bedeutet für mich mobil zu sein?
Fällt mir das Aufbrechen immer leicht?

Mobilität ist aus dem Alltag nicht mehr wegzudenken. Doch 
mobil zu sein, bedeutet nicht nur, von A nach B zu gelangen. 
Mobilität hat auch eine geistige Dimension: Welche Wege schlage 
ich ein, um mit Gott in Beziehung zu bleiben und den Menschen 
mit Achtsamkeit zu begegnen? Nachhaltige Mobilität vermeidet 
nicht nur Emissionen. Sie schafft mehr Platz für Menschen, er-
öffnet neue Perspektiven auf unsere Umgebung und trägt dazu 
bei, dass Städte und Dörfer lebenswerter werden.

In dieser Woche

•	 … lege ich möglichst viele 
Strecken zu Fuß oder mit 
dem Fahrrad zurück, mit 
Bahn oder Bus: Welche Wege 
tun mir besonders gut?

•	 … informiere ich mich über 
Carsharing- und Mitfahran-
gebote in meiner Umgebung 
oder biete selbst eine Fahr
gemeinschaft an. 

•	 … organisiere ich ein Team 
zur Teilnahme an der bundes-
weiten Aktion „Stadtradeln“.

erfahre mehr

So viel du  
  brauchst

Was bewegt uns?
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7. Woche

Für eine gerechte Welt, in der wir fair  
miteinander kommunizieren.

„Und er ging an eine einsame Stätte und betete dort. Und 
Simon und die bei ihm waren, eilten ihm nach. Und da sie 
ihn fanden, sprachen sie zu ihm: Jedermann sucht dich. 
Und er sprach zu ihnen: Lasst uns anderswohin gehen, in 
die nächsten Orte, dass ich auch dort predige; denn dazu 
bin ich gekommen.“ 

Wir suchen, wollen gefunden werden, präsent sein, ver-
netzt sein, suchen Hilfe, suchen Ruhe. Das Internet, 
soziale Medien, KI – große Chancen, aber auch Risiken: 
Oberflächlich. Hass. Immer erreichbar. Enormer Energie-
verbrauch. Die Bibel kennt noch kein Internet. Aber sie 
kennt ein anderes Netz, das uns verbindet und zu mündi-
gen Menschen macht.

Wie oft nutze ich welche Apps?
Was habe ich vom Internet?
Wer profitiert von meinem Nutzungsverhalten?

Drastische Sätze, gestellte Bilder: Viele zeigen sich online anders 
als „in echt“. Die Flut der Texte und Videos erhöht nicht die 
Vielfalt, sondern verstärkt einzelne Trends. Beim Einsatz von KI 
kann sich das noch verstärken. Zusätzlich geht das Bewusst-
sein für Fakten und verlässliche Quellen verloren. Gott hat uns 
aber geschaffen als seine Ebenbilder, als schöpferische Wesen, 
nicht als Automaten. Wir können auch online „wir selbst“ sein – 
und auch mal abschalten. 

In dieser Woche

•	 … setze ich mir Grenzen für 
meine Zeit online. 

•	 … bin ich, wenn ich mich 
online präsentiere, authen-
tisch.

•	 … nutze ich KI nur da,  
wo ich anders nicht 
weiterkomme.

erfahre mehr

So viel du  
  brauchst

Wie sind wir verbunden?
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