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Fahrrad fahren, Dinge reparieren, Musizieren: Der Konsumkritiker Niko Paech hat einige Vorschlage, wie man mit den derzeitigen Entsagungen umgehen kann.
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~EIn entschleunigtes Leben ist wohltuend”

INTERVIEW Der Okonom Niko Paech Uber die Vorteile, die die Pandemie bieten kdénnte

Niko Paech gilt als einer der
schirfsten Kritiker des per-
manenten wirtschaftlichen
Wachstums und plidiert auf
mehr Verzicht. Der 60-jahri-
ge Volkswirt plant und
forscht als aullerplanméfRi-
ger Professor an der Universi-
tit Siegen im Bereich der
JPluralen Okonomik®. Sein
Mantra lautet: ,Less is more,
weniger ist mehr.” Jens
Greinke unterhielt sich mit
Paech dartiber, welche Leh-
ren und Schliisse wir aus der
aktuellen Pandemie-Situati-
on in den zukiinftigen Alltag
mit herriiberretten sollten.

Sie pladieren seit Langem
fiir das Motto ,Less is
more”. Bringen Sie fiir uns
bitte moglichst pragnant
noch einmal auf den
Punkt: Warum ist
weniger mehr?
Moderne Konsum- und Indus-
triegesellschaften stehen vor
psychischen Wachstums-
grenzen. Der Stress, die Reiz-
iiberflutung und Orientie-
rungslosigkeit nehmen gras-
sierend zu. Weiterhin macht
kéuflicher Wohlstand abhin-
gig von entsprechend hohem

Einkommen. Mit der Gewoh-
nung an ein bestimmtes Aus-
stattungsniveau steigt folg-
lich die Angst davor, den Job
zu verlieren, weniger zu ver-
dienen oder dass Krisen ein-
treten.

Die Corona-Pandemie und
die daraus resultierenden
Lockdowns haben unser
vorher so durchgetaktetes
Leben heruntergefahren
wie noch nie. Weniger
Fliige, weniger Konsum,
weniger Verkehr — fast
alles in unserem Alltag
ist weniger geworden.
Welche Auswirkungen auf
Menschen und Gesell-
schaft, aber auch auf die
Umwelt stellen Sie fest?
Schon jetzt zirkulieren Beob-
achtungen, aus denen eine
pragnante Entlastung man-
cher Umweltmedien hervor-
geht. Es bestétigt sich die
These der wachstumskriti-
schen  Nachhaltigkeitsfor-
schung, nimlich dass die
Wiederherstellung der ékolo-
gischen Uberlebensfihigkeit
unserer Zivilisation voraus-
setzt, die globale Industrie,
insbesondere den Verkehr,

Niko Paech
Volkswirt

zuriickzubauen. Die Wir-
kung der Corona-Krise auf
Menschen ist zweigeteilt:
Zum einen bedeutet der Lock-
down fiir manche, endlich
zur Besinnung zu kommen
und zu erkennen, dass ein
entschleunigtes Leben wohl-
tuend ist, vor allem nicht je-
der Luxus vonnoéten ist. Zum
anderen leiden viele Eltern
mit kleinen Kindern unter ei-
ner neuen Belastung, weil sie
plotzlich ohne den tiblichen
Erziehungsservice dastehen
und nun ihre Kinder selbst
betreuen miissen. Weiterhin
bahnt sich ein Strukturwan-
del an, der sich zulasten klei-
ner, inhabergefiihrter Unter-
nehmen auswirkt.

Mit dem Weniger zu
leben, gehért derzeit zum

Alltag. Welchen Nutzen
kann jeder einzelne aus
der aktuellen Situation
Ihrer Meinung nach
zZiehen? Welche Effekte
haben Sie selbst bereits
bei den Menschen
beobachtet?
Die Krise bedeutet, auf den
Boden der Realitit zuriickzu-
kehren, nimlich den verletz-
lichen Charakter unseres
Wohlstandsmodells, das ei-
nem Kartenhaus gleicht, zu
erkennen. Weiterhin wird
der Gesellschaft ein nicht be-
absichtigtes Ubungspro-
gramm fiir Gentigsamkeit
auferlegt.

Glauben Sie, dass sich
etwas vom derzeit
erzwungenen Verzicht
in die Post-Corona-Phase
heriiberretten lasst, weil
die Menschen vielleicht
festgestellt haben, dass es
auch ohne gewisse Dinge
geht, auf die sie vorher
scheinbar unméglich
verzichten konnten?
Insoweit der Homo sapiens
ein libendes Lebewesen ist,
lasst sich gut vorstellen, dass
wir durch die Corona-Folgen

18 FITNESS-UBUNGEN FUR ZUHAUSE: SO BLEIBEN SIE AUCH IM LOCKDOWN BEWEGLICH

, , Ohne eine
De-Globalisierung
und Reduktion der

Technikabhangigkeit
wird die Zivilisation
nicht iiberleben.
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lernen, was ohnehin notig
widre, um die 6kologische Kri-
se zZu meistern.

Viele Menschen sind
durch die vielen
Einschrdankungen
mittlerweile frustriert und
suchen psychologischen
Rat. Viele diirstet es nach
dem vielen Weniger
wieder nach mehr. Und
wie lautet Ihr Ratschlag,
wie man mit den
Entsagungen am
besten umgehen kann?
Dinge reparieren, aufrdu-
men, sauber machen, den
Garten pflegen, spazieren,
mit dem Fahrrad fahren, Le-
sen, Musizieren et cetera sind
die neuen Praktiken, auf die
es ankommt.

Wie fatal wiére es, wenn
jeder meint, all das, was er
in den vergangenen
Monaten verpasst hat,
nachzuholen?
Es entspriche der Visitenkar-
te einer verantwortungslosen
Gesellschaft, die ohne Not
und sehenden Auges ihren
Untergang vorbereitet.

Corona wird nicht die
letzte globale Krise sein.
Welche Dinge sollten wir
auf alle Félle in die Zukunft
heriiberretten, um die
néchste Krise besser
zu bewiltigen?
Ein entriimpeltes Dasein ge-
stalten, gentigsam und kero-
sinfrei zu leben, nachbar-
schaftliche Beziehungen auf-
bauen, um Dinge zu teilen
und Netze der Selbsthilfe ent-
stehen zu lassen, wdire rat-
sam. Ebenso wichtig wire es,
den Grad der Selbstversor-
gung im Lebensmittelbereich
zu steigern, sich ansonsten so
regional wie moglich zu er-
nihren. Ohne eine De-Globa-
lisierung und Reduktion der
Technikabhangigkeit — wird
die Zivilisation nicht tiberle-
ben.

NACH CORONA...

... Wieder
Mexikaner
statt Teams

VON DIRK DORMANN

Jetzt war es wieder soweit.
Die Winterversteigerung
stand fiir uns FuRball-Bun-
desliga-Manager an. Reale
Spieler abgeben, reale Spie-
ler kaufen und das alles mit
einem seit Jahren in unse-
ren Regularien festgelegten
Budget. Nattirlich nur ein
Spiel, aber sehr ernsthaft.
Wer in diesem Zusammen-
hang glaubt, die haben sie
doch nicht alle, mag mogli-
cherweise recht haben. Fir
uns (mittlerweile 15) Mana-
ger bedeutet es allerdings
seit fast 30 Jahren intensive
Gemeinschaft und das Aus-
leben unserer Fuf3ball-Ver-
riicktheit. Mit fiinf Mann
rein ins Auto, Fahrbier und
Kicker-Sonderheft raus, und
dann quer durch die Repu-
blik. Am Zielort wartet re-
gelmilig ein nach eigenem
Rezept zubereitetes Mix-Ge-
trank namens Mexikaner
auf die durstigen Manager.
Nach dem ein oder anderen
Glédschen schmiss ich schon
des Ofteren meine vorher in
vielen Nédchten ausgekliigel-
te Versteigerungstaktik
tber den Haufen.

Doch am Wochenende war
alles anders. , Teams*“ hief3
das Zauberwort. So verstei-
gerten wir erstmalig in ei-
ner Videokonferenz. Nach
zwei Stunden waren wir
durch. Kein eigenes FuRball-
spiel, kein gemeinsames Es-
sen. Und vor allem kein Me-
xikaner. Das Ergebnis durf-
te ich spiter auf meiner Ver-
steigerungsliste betrachten.
Blodsinn eingekauft. So
kann ich einfach nicht ge-
winnen. Ich freue mich
schon wieder auf Versteige-
rungen der personlichen

Dirk Dérmann (57) ist
Sportredakteur und kann
auch in seiner Freizeit
nicht vom FuBball lassen.

Folge 17: Wadenheben (Treppenstufe)

Mindestens bis Mitte Februar blei-
ben Fitnessstudios und Sporthallen
geschlossen, drauBBen Sport zu trei-
ben ist bei Kalte und friiher Dun-
kelheit nicht jedermanns Sache. In
Bewegung kénnen Sie aber auch
zuhause kommen. Zusammen mit

Lisa-Marie Linn und
Thomas Isdepski
Personal-Trainer

den Personal-Trainern von , Deine-
Coaches”, Lisa-Marie Linn und Tho-
mas Isdepski, stellen Ihnen Hand-

baller Markus Fuchs vom ASV

Hamm-Westfalen und Leichtathle-
tin Emma Wo6éhrmann vom SCE
Hamm 18 Ubungen vor, die Sie
ganz leicht in den eigenen vier
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Stellen Sie sich bei dieser Ubung mit den FuBballen auf
eine Treppenstufe.

Wanden nachmachen kénnen. Die

Ubungen bauen aufeinander auf.
Heute geht es weiter mit unserer
17. und damit auch schon vorletz-
ten Ubung: Wadenheben (Trep-

penstufe).

Wie die Ubung ausgefiihrt wird:

Sie stehen mit den FuBballen auf
einer Treppenstufe. Sie senken die
Ferse leicht ab und driicken sich
nun so hoch wie mdglich mit der

Kraft Ihrer Waden nach oben.
FUhren Sie drei bis funf Runden
mit acht bis zwolf Wiederholungen
durch. Als Variation kénnen Sie das
Wadenheben einbeinig ausfihren.
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Dadurch erhéhen Sie die Intensi-

Was die Ubung bringt:
Kraftigung der Wadenmuskulatur

ke.

Worauf man achten sollte:
Nur leicht am Gelander oder Wand

rer Waden nach oben.

Dann senken Sie in einem zweiten Schritt die Fersen leicht Driicken Sie sich nun so hoch wie moglich mit der Kraft Ih-
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und Mobilisation der Sprunggelen- festhalten. Die Kraft kommt aus

den Beinen. Die Kndchel hoch/run-
ter bewegen, sie sollen nicht nach

innen oder auBBen drehen.

(aufgezeichnet von Patrick Droste)



