Wachsen durch
die Krise

Ein Handbuch fiir Jugend-
liche und Fachkrafte der
Jugendarbeit, die sich mit der
Klimaangst auseinandersetzen
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Einfuhrung

Was du tust, macht einen Unterschied, und du musst
entscheiden, welche Art von Unterschied du machen willst.

— Jane Goodall, scientist & activist

Dieses Handbuch ist fur dich, wenn du mit jungen Menschen arbeitest, die von
Klimaangst oder Eco-Anxiety betroffen sind. Oder allgemeiner ausgedrickt:
Menschen, die Klimasorgen haben, erleben ein breites Spektrum an verschiedenen
Emotionen wie Trauer, Wut, Hilflosigkeit, Hoffnung usw., nicht immer nur Angst.
Das Handbuch erlautert die Begriffe, die verschiedenen Emotionen und die Kérper-
erfahrungen, die Klimasorgen hervorrufen. Es enthalt aber auch einige Vorschléage
und praktische Ubungen, wie du junge Menschen begleiten und von der Angst oder
anderen starken Geflihlen zu Bewdltigung, Aktion und Freude Ubergehen kannst.

Das Projekt ist aus einem praktischen Bedurfnis heraus entstanden. Obwohl der
Klimawandel bereits vor Gber einem Jahrhundert als potenzielles Zukunftsproblem
erkannt wurde und seit Uber 30 Jahren politische Gesprache zur Einddmmung
seiner Auswirkungen gefuhrt werden, sind die Auswirkungen des Klimawandels erst
in den letzten zehn Jahren fir die meisten Menschen rund um den Globus deutlich
splUrbar geworden. Obwohl das Bewusstsein gestiegen ist, haben sich die inter-
nationalen MaBnahmen nicht entsprechend verdndert. Das kann naturlich viele
negative Geflihle hervorrufen, vor allem bei jingeren Menschen, die sowohl in der
Wissenschaft als auch in den sozialen Medien auf dem neuesten Stand sind.

Die zunehmenden Klimasorgen kénnten dazu fihren, dass wir nicht nur in
therapeutischer Behandlung dartber sprechen, sondern auch im Klassen-

zimmer, in der Cafeteria, im Bus oder auf der StraBe.

ACHTUNG!

Dieses Buch vermittelt nicht die Fihigkeiten, um als psychosoziale Fachkraft
zu arbeiten oder andere psychische Probleme zu lésen. Wenn du mit Personen
zusammenarbeitest, die Anzeichen fiir andere Stérungen wie Depressionen
(ein standiges Gefiihl von Traurigkeit und Desinteresse, das die taglichen Aktivi-
taten beeintrachtigt), Suizidalitat (in der Regel durch Selbstmordgedanken und/
oder -pldane gekennzeichnet) usw. aufweisen, musst du diesen Personen sofort
helfen — wende dich an eine Fachkraft fur psychische Gesundheit (Psychologin,
Psychiaterin, Beraterin) oder an eine Beratungsstelle. Die Bereitstellung von Hilfe
bei psychischen Problemen richtet sich jedoch nach den in deinem Land verfug-
baren Diensten zur Unterstiitzung der psychischen Gesundheit.

Versuche, dir dein eigenes Wissen, deine Fahigkeiten und deine Emotionen
in Bezug auf den Klimawandel und die damit verbundene Klimaangst bewusst
zu machen. Stelle sicher, dass du in der Lage bist, mit dem, was die Jugendlichen
zur Sprache bringen, so umzugehen, dass es dir nicht schadet.
Es wird dringend empfohlen, dass du die hier vorgestellten
Methoden zunachst an dir selbst ausprobierst.
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Wer weil} tiber
den Klimawandel
Bescheid?

Der Weltklimarat (Intergovernmental Panel

on Climate Change, IPCC), der sich aus

782 Wissenschaftlerinnen aus aller Welt
zusammensetzt, ist zu dem Schluss gekommen,
dass die globale Erwarmung real ist und ein-
deutig durch menschliche Aktivitdten verursacht
wird. Zu diesen Aktivitdten gehoren die Ver-
brennung fossiler Brennstoffe, die Abholzung
von Waldern und industrielle Prozesse, die die
Treibhausgaskonzentration in der Atmosphére erhdhen. Trotz steigender Temperaturen
gelingt es der Welt nicht, die Emissionen zu reduzieren. (ipcc, 2023)

Die Auswirkungen des Klimawandels sind in allen Bereichen der Welt, in der wir leben, zu
splren. Die Auswirkungen des Klimawandels auf verschiedene Bereiche der Gesellschaft
sind miteinander verbunden. (NoAA, 2021)

Gesellschaftliche Folgen: Folgen fiir die Umwelt:

+ Nahrungsmittelknappheit + Steigende Temperaturen

+ Energiearmut Hitzewellen

Zunehmende allgemeine Armut Durren und Waldbrande
Klimaflichtlinge Extremwetterereignisse

Psychische Gesundheitskrise Meeresspiegelanstieg in Kiistengebieten,
Kriege um Ressourcen Uberschwemmungen

Auswirkungen auf die Gesundheit Verlust der biologischen Vielfalt
(Extreme Hitze, Allergien, Auswirkungen auf die Meere
Krankheiten usw.) Bodenerosion und -verschlechterung
+ Globale Pandemien Mangel an sauberem/frischem Wasser

+ + + +

+ o+ o+ o+ o+

+ + + +

Es gibt jede Menge Informationen Uber den Klimawandel, seine Auswirkungen und
Lésungen. Das Problem ist nicht ein Mangel an Wissen, sondern eher die Herausforderung,
»hicht zu wissen, wie man es weiB“: (Hine, 2020)

»Wissen ist das, was wir da drauBen haben - die handfesten Fakten, die Fulle
an Informationen, die Frichte der wissenschaftlichen Produktion von Wissen —
und Wissen ist das, was passiert, wenn die Distanz weg ist, wenn wir das Wissen
hereinlassen. Ich bin zu der Uberzeugung gelangt, dass dies wichtiger ist, als
unsere Kultur es vermuten lasst, dass dies die andere Halfte der Wissensarbeit
ist: die Arbeit, die bleibt, wenn die Wissenschaft ihren Teil getan hat-

- Dougald Hine



Profile zum Bewusstsein Uiber den Klimawandel

Wenn du Uber deine eigene Meinung zu
Lésungen fur den Klimawandel nachdenkst,
glaubst du, dass es eine Lésung gibt, die
der heutigen Lebensweise sehr dhnlich ist,
eine LOsung, die sich sehr von der heutigen
Lebensweise unterscheidet oder keine
Losung? Es gibt ein ganzes Spektrum von
Antworten unter Menschen, die Klimaangst
haben. Demnach hat der estnische Psycho-
loge und Umweltschiutzer Madis Vasser
(PhD) funf Arten von Profilen zum Bewusst-
sein fur Klimawandel zusammengestellt.

Wenn ein junger Mensch Klimaangst erlebt,
kdénnen seine Ansichten und Uberzeu-
gungen sehr unterschiedlich sein. Es ist
wichtig, diese verschiedenen Perspektiven
zu verstehen, denn so kannst du erkennen,
dass Menschen Klimaangst auf ganz unter-
schiedliche Weise erleben, je nachdem,
was sie als Hauptprobleme und Ldsungen

BRIGHT
GREENS

HAUPTLOSUNG:
Degrowth,
Postwachstum

EINFLUSSREICHE AUTOREN:
Charles Eisenstein,
Kate Raworth

DARK
GREENS

SYSTEM
CHANGERS

| | / HAUPTPROBLEM:
sga: Wirtschaftswachstum

ansehen. Wenn sich ein junger Mensch mit
der Bitte um Unterstltzung an dich wendet,
spielt es keine Rolle, welchem Profil zum
Bewusstsein Uber den Klimawandel er oder
sie angehort, und es sollte keinen Ein-
fluss darauf haben, wie du reagierst. Deine
Unterstltzung sollte immer konsequent
und einfuhlsam sein, unabhangig von ihrem
Hintergrund oder ihren Uberzeugungen.
Sieh dir die Tabelle unten an.

Das sind natdrlich nur Profile von realen
Menschen, die oft eine Mischung aus den
verschiedenen oben beschriebenen Facetten
sind. Dennoch kdnnte es in einer Gruppen-
therapie schwierig sein, eine grundlegende
Diskussion zu fuhren, wenn daran funf
klimabewusste Jugendliche mit sehr unter-
schiedlichen Uberzeugungen teilnehmen.
Es konnte sich also lohnen, diese Modell-
personen weiter zu erforschen.

PREPPERS

HAUPTPROBLEM:
Uberleben des Kollapses

HAUPTLOSUNG:
Individuelle (militante)
Vorbereitung
EINFLUSSREICHE AUTOREN:
Verschiedene
Uberlebens-
ratgeber

DEEP
ADAPTERS

HAUPTPROBLEM:
Unvermeidlicher Zusam-
menbruch der Gesellschaft
HAUPTLOSUNG:
Tiefgreifende Anpassung,
Umsiedlung
EINFLUSSREICHE AUTOREN:
Jem Bendell, John
Michael Greer

Eine Losung, die der heutigen
Lebensweise sehr dhnlich ist

Eine LOsung, die sich sehr von der
heutigen Lebensweise unterscheidet

>

Keine Lésung
3



sind die Mainstream-Klima-
aktivistinnen, die Klimawissenschaft, -technologie
und -politik genau verfolgen. Sie reden vielleicht
Uber die 1,5-Grad-Ziele des Pariser Abkommens,
die Effizienz von Solarzellen und die Abkopplung
des griinen Wirtschaftswachstums. lhre Angste
riihren vielleicht vom mangelnden Handeln der
nationalen Regierungen und groBeren Gewerkschaf-
ten bei der Bewiltigung der dringenden Klimakrise.
Dennoch glauben sie, dass ein schrittweiser Wandel
realistischer ist als die von den Dark Greens und
den Systemchangers angestrebten Revolutionen.
Anpassung hért sich fur sie an, als wirde man den
Kampf aufgeben und sich vorbereiten erst recht.

DARK GREENS sind vertreterinnen der Oko-
philosophie und Menschen, die eine starke Ver-
bindung zur Natur haben, obwohl sie eine solche
klnstlich konstruierte Trennung der Natur als
etwas ,,da drauBBen“ und weg vom Menschen als
absolut absurd bezeichnen wirden. Fir sie ist
der Klimawandel nur ein Symptom fiir ein viel
gréBeres und tieferes Problem unserer modernen
Lebensweise, und die logische Lésung ist das
Streben nach Harmonie mit der ibermenschlichen
Welt. Abgesehen von nachhaltigen Formen der
Energieproduktion fragen sie, wie viel Energie
wir als Menschen wirklich brauchen. Vielleicht
sind sie eher traurig als besorgt, weil die Welt,
die sie lieben, vor ihren Augen aktiv zerstort
wird. Bright Greens erscheinen ihnen unwissend
und Systemchangers zu idealistisch, wahrend
Deep Adapters vielleicht vernlinftig und Preppers
fehlgeleitet sind.

DEN SYSTEM CHANGERS geht es um die
Makrodkonomie. Sie kritisieren das ,Wachstum-
um-jeden-Preis“~-Modell in den westlichen Gesell-
schaften mit all seinen sozialen und 6kologischen
Schaden. Sie sind héchstwahrscheinlich antika-
pitalistisch und entscheiden sich fiir eine andere,
nachhaltigere Ideologie wie Degrowth, Post-Growth,
Doughnut Economy usw. und diskutieren gerne die
Unterschiede zwischen diesen Theorien. Ihre Angste
stehen im Gegensatz zu denen der Bright Greens —
sie beflirchten, dass die Regierungen tatséachlich
nach dem Mainstream Green Deal handeln und

damit die mangelnde Nachhaltigkeit des gesamten
Systems in Bezug auf Klima, Okologie und Soziales
noch verschlimmern. Fir sie sind die Dark Greens
vielleicht zu primitiv, die Deep Adapters zu depres-
siv und die Preppers zu individualistisch.

DEEP ADAPTERS sind iiber den neuesten Stand
der Wissenschaft informiert und glauben, dass
der Zusammenbruch der Gesellschaft aufgrund des
starken Klimawandels bereits unvermeidlich ist.
Die Gesellschaften mussen sich also fragen, wie
sie sich anpassen kénnen - was sie aufgeben, was
sie beibehalten, welche neuen sozialen Methoden
sie einfihren wollen, usw. Der Hauptunterschied
zur Mainstream-Anpassung ist die Schwere der
angenommenen Auswirkungen des Klimawandels -
es geht hier nicht um etwas mehr Regen im Winter,
sondern um den Zusammenbruch der Infrastruktur
und weit verbreitete Hungersnéte. Es gibt viel
Grund zur Angst. Ein Untergenre in diesem Bereich
ist die ,Kollapsologie“ - die wissenschaftliche Aus-
einandersetzung damit, wie alles zusammenbre-
chen kann. Bright Greens werden als Handlerlnnen
von ,Hopium“ ohne echte Lésungen. Deep Greens
werden als inspirierend angesehen. Systemchangers
gelten als gut, aber zu spat, um die notwendigen
groBen Veranderungen rechtzeitig umzusetzen.
Preppers wiederum gelten als unsozial und schaden
dem Ruf der Deep Adapters.

PREPPERS kénnen gut informiert oder sehr
verschworerisch sein, aber in jedem Fall sind sie
zu dem Schluss gekommen, dass die ,Kacke bald
am Dampfen“ ist und jeder auf sich allein gestellt
sein wird, um zu Uberleben. Sie besitzen oder
planen méglicherweise, sich Uberlebenstechni-
ken, Ausriustung und einen Bunker zuzulegen,

um so lange wie moéglich durchzuhalten, wenn
der Ernstfall eintritt. Gewehre sind flir manche ein
Muss. Ebenso Konserven. Die Menschen in dieser
Gruppe sind vermutlich auch am besten auf andere
Notlagen vorbereitet, die nichts mit dem Klima

zu tun haben - daher kénnte ihr allgemeines Angst-
niveau eher niedrig sein. Alle anderen Gruppen
werden entweder als Zeitverschwendung oder

als Konkurrenz um Ressourcen betrachtet, wenn
es ernst wird.

Ist eine vernunftige Diskussion zwischen so unterschiedlichen Gruppen von
Menschen Uberhaupt méglich? Was ist, wenn einige Anteile all dieser Haltun-
gen in einer einzigen Person vertreten sind? Vielleicht sollten sie das sogar
sein? Diese widerspriichlichen Uberzeugungen aufzudecken und zu bearbei-
ten, ist der erste Schritt, um die individuellen und kollektiven Geflihle in
Bezug auf den Klimawandel zu erfassen. Um Britt Wray, die Direktorin der
Stanford Medicine‘s Special Initiative on Climate Change and Mental Health,
zu zitieren: ,Willkommen in der ,Generation Dread‘"



Eine andere Méglichkeit, Menschen hinsichtlich ihrer Wahrnehmung des
Klimawandels zu gruppieren, bietet Pew Research (2023):

ALARMIERT
Personen, die sich stark engagieren und sich groBe Sorgen
um den Klimawandel machen. Sie setzen sich aktiv fur den
Klimaschutz ein und sind beunruhigt Gber den aktuellen
Stand der Umweltpolitik.

:]3el{c)

Personen, die sich Sorgen tber den Klimawandel und seine
Auswirkungen machen. Sie sind sich des Problems bewusst und bereit,
MaBnahmen zu ergreifen, engagieren sich aber vielleicht
nicht so aktiv.

VORSICHTIG
Personen, die sich des Klimawandels bewusst sind, aber nicht so sehr

von der Schwere des Problems liberzeugt sind. Sie haben vielleicht
einige Bedenken, sind aber eher zégerlich in ihrem Vorgehen.

UNBETEILIGT
Personen, die sich nicht aktivam Klimawandel beteiligen oder dartiber
besorgt sind. Ihnen fehlt vielleicht das Bewusstsein oder das Interesse
fur das Thema und sie beteiligen sich nicht an Diskussionen oder
Aktionen im Zusammenhang mit Klimafragen.

ZWEIFELND
Personen, die skeptisch gegeniliber dem Klimawandel sind.
Sie hinterfragen den wissenschaftlichen Konsens liber den
Klimawandel oder glauben, dass das Thema Ubertrieben ist
oder kein bedeutendes Problem ist.

Bevor du fortfahrst, solltest du dir einen Moment Zeit nehmen
und Uberlegen, wo du in dieses Bild passt.



Der Klimawandel betrifft nicht
alle gleichermal3en

Klimaangst, eine indirekte Folge des Klimawandels fur die psychische Gesundheit,
ist real und muss anerkannt werden. Der Klimawandel war jedoch schon immer ein
Problem der Ungleichheit. Marginalisierte Gruppen — wie Menschen mit niedrigem
Einkommen, indigene Gemeinschaften und Menschen, die aufgrund ihrer Ethnie,
Sexualitat, Sprache oder sozio6konomischen Status — unverhiltnismaBig stark be-
troffen sind. (pratt & Folver, 2022) Die Auswirkungen dieser Ungleichheit sind je nach
Region und Land unterschiedlich. Wahrend diejenigen, die Uber weniger finanzielle
Ressourcen verfligen, im Allgemeinen anfilliger sind, wirken sich einige Umwelt-
verdnderungen auch direkt auf breitere Bevélkerungsgruppen und Wirtschaften aus.

Es gibt vier zentrale Ungleichheiten im Zusammenhang mit dem Klimawandel:
wirtschaftliche, ethnische, regionale und generationsbedingte Ungleichheiten.

Marginalisierte Gruppen, insbesondere ethnische und sozioékonomische
Minderheiten, sind unverhaltnismaBig stark vom Klimawandel betroffen, da

sie Extremwetterereignissen starker ausgesetzt sind und weniger Ressourcen

fur die Anpassung haben. (Berberian et al,, 2022) AuBerdem haben sie wenig Ein-

fluss auf Entscheidungen, die ihr Leben beeinflussen, was die bestehenden
soziobkonomischen und gesundheitlichen Ungleichheiten verscharft. (Levy & Patz, 2015)

In Hongkong zum Beispiel leben viele einkommensschwache Menschen in
unterteilten Wohnungen ohne angemessene Belluftung oder Klimaanlage.

Da die Temperaturen steigen — am 31. Mai 2023 wurde ein Rekordwert von 41,5 °C
erreicht (wikipedia, 2024) — zwingt der unbezahlbare Wohnungsmarkt der Stadt
armere Gemeinschaften in unsichere Lebensbedingungen. (Encompass, 2022)

Zweitens verstédrken ethnische Unterschiede die Auswirkungen des Klimawandels,
da Umweltverschmutzung, Naturkatastrophen und verschmutzte Ressourcen unver-
haltnismaBig stark marginalisierte Gruppen betreffen. In den USA ist der Umwelt-
rassismus offensichtlich, denn People of Color sind mit groBeren Ungerechtigkeiten
in der Umwelt konfrontiert. Eine Studie hat ergeben, dass Hispano- und Afroameri-
kanerinnen 63% bzw. 56% mehr Umweltverschmutzung einatmen, als sie erzeugen,
wahrend WeiBe 17% weniger ausgesetzt sind, als sie erzeugen. (Tessum et al., 2019)

Drittens sind die CO,-Emissionen ungleich Gber die Regionen verteilt, wobei die
wohlhabenderen Lander weit mehr zum Klimawandel beitragen. (Encompass, 2022)

Die reichste Halfte der Lander produziert 86% der globalen Emissionen, wahrend
die armste Halfte nur 14% ausmacht. (worldometer, 2016) Obwohl sie nur eine minimale
Verantwortung tragen, sind viele emissionsarme Lander mit den schlimmsten
Klimaauswirkungen konfrontiert. Die Philippinen zum Beispiel, auf denen 1,41%

der Weltbevélkerung leben, verursachen nur 0,35% der globalen CO,-Emissionen
(UsAID, 2017) und leiden dennoch unter schweren Klimakatastrophen wie Taifunen,
Uberschwemmungen und Erdrutschen.



SchlieBlich sind die Unterschiede zwischen den Generationen beim Klimawandel er-
heblich. Wie in spateren Kapiteln erlautert wird, wird sich die psychische Gesundheit
junger Menschen verschlechtern. Menschen, die in Landern leben, die von der Land-
wirtschaft abhangig sind, wie Mali, Sierra Leone und Guinea-Bissau, werden besonders
gefahrdet sein. Zunehmende Extremwetterereignisse — Hochwasser, Regen, Stlirme und
Durren — werden die Landwirtschaft zerstéren und Zunehmende Extremwetterereig-
nisse — Hochwasser, Regen, Stirme und DUrren — werden die Landwirtschaft zerstéren,
was ihre Lebensgrundlagen direkt beeintréchtigt und sie zwingen wird, die Kosten des
Klimawandels wahrend ihres Lebens zu tragen. (Encompass, 2022)

CO,-Emissionen
pro Kopf

Hohe Emissionen

Niedrige Emissionen

Anfilligkeit fiir
den Klimawandel

Hohe Anfalligkeit

Geringe Anfalligkeit

In A Field Guide to Climate Anxiety, schlagt Sarah Jaquette Ray
vor, unsere Fragen neu zu formulieren. Anstatt zu fragen: ,Wie
kann ich meine Angst lindern?“ oder ,Welche Hoffnung gibt es?“
sollten die Privilegierten fragen: ,Wie bin ich damit verbunden?*.
Diese Uberlegungen kénnen unsere tiefe Verbundenheit mit dem
Wohlergehen allen Lebens auf der Erde offenbaren. (ray, 2021)



Die vernetzte Welt.

Okologische Interdependenz

Obwohl wir uns als Individuen sehen, leben
und entwickeln wir uns nicht in Isolation.
Wir gestalten und werden von unserer Um-
welt und den Menschen um uns herum
gepragt. Auch wenn die Klimakrise weit weg
zu sein scheint, erleben viele Menschen
ihre Auswirkungen taglich. Es ist wichtig,
dass wir uns unserer Privilegien und unserer
Verantwortung bewusst sind, selbst in-
mitten unserer eigenen Herausforderungen.

Das Leben auf der Erde ist durch 6kologi-
sche Netzwerke miteinander verbunden, in
denen Arten interagieren, um das Gleich-
gewicht zu erhalten. Energie und N&hrstoffe
zirkulieren durch Systeme wie den Kohlen-
stoff-, Wasser- und Stickstoffkreislauf.
Unser Zugang zu Wasser, Lebensmitteln
und wichtigen Produkten hangt von globa-
len Systemen ab, was unsere Abhangigkeit
von der Stabilitat der Natur verdeutlicht.

Der Schutz der Natur ist entscheidend flr
das menschliche Wohlbefinden. Die bio-
logische Vielfalt stirkt die Okosysteme und
macht sie resilienter gegen den Klima-
wandel, Krankheiten und den Verlust von
Lebensraumen. Der Rickgang einer einzel-
nen Art, wie z. B. der Bienen, kann ganze
Okosysteme und die Produktion von Nah-
rungsmitteln beeintrachtigen.

Jede Stérung hat kaskadenartige Auswir-
kungen, was die Dringlichkeit von Nachhal-
tigkeit und Naturschutz unterstreicht.

Unser Handeln wird von den Systemen
gepragt, in denen wir leben, nicht nur von
individuellen Entscheidungen. Der Kapita-
lismus schrankt zwar die Moglichkeiten des
Einzelnen ein, der die angebotenen Ent-
scheidungen trifft, aber wir tragen trotzdem
zum globalen Leid bei. Dieser Zusammen-
hang wirkt sich auf unser Wohlbefinden
aus, wie die Klimaangst zeigt.

Die Abholzung der Walder im Amazonas-
gebiet durch Viehzucht und Sojaanbau
beispielsweise hat Auswirkungen auf den
gesamten Planeten. (Haywood, 2024) Der Wald-
verlust zerstort die biologische Vielfalt,
beschleunigt den Klimawandel und stoért
die Wettermuster, was weltweit zu DUrren,
Waldbranden und landwirtschaftlichen
Verlusten fUhrt. (Fao, 2020)

Auch die Produktion von Baumwolle be-
notigt groBe Mengen an Wasser, erschopft
die Quellen und verschmutzt die Flusse in
Regionen, die ohnehin schon unter Wasser-
knappheit leiden. Beim Farben von Textilien
werden giftige Chemikalien in die Flusse
freigesetzt, die die lokale Gemeinschaft
belasten. Wahrend Verbraucherinnen in
wohlhabenderen Landern in den Genuss
billiger Kleidung kommen, tragen Arbeiter-
Innen und Okosysteme in Entwicklungs-
landern die Folgen. (chico & Aldaya, 2023)

Das Bewusstsein fir diese Zusammen-
hange, besonders bei jungen Menschen,
zu scharfen, férdert Verantwortung und
Empathie.
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KAPITEL 2

Wie man Geflihle normalisiert

Emotionen sind die Art und Weise, wie unser Korper signalisiert, dass etwas unsere
Aufmerksamkeit erfordert — etwas, das uns am Herzen liegt und wichtig ist.

Emotionen geben Aufschluss Uber Werte und Grenzen. Sie zeigen Veranderungen in
der Umwelt an und motivieren zum Handeln als Reaktion darauf. Emotionen dienen
als Instinkt in sonst unbekannten Situationen. AuBerdem bieten sie eine universelle
Sprache, um sich auszudricken und die Verbindung zu anderen zu férdern.
(Mohamedali, 2023)

Emotionen werden im Allgemeinen oft als ein Rad kategorisiert. Es gibt verschiedene
Versionen dieses Rads und unterschiedliche Herangehensweisen an Emotionen. Der
Psychologe Robert Plutchik glaubt, dass es 34.000 verschiedene Emotionen gibt,
aber normalerweise werden sechs bis acht primédre Emotionen erlebt. (plutchik, 1982)
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Theoretikerlnnen sind sich nicht einig, welche Emotionen als grundlegend gelten.
Klassischerweise unterscheidet man die Kategorien Freude/Gliick, Genie/Uber-
raschung, Wut, Traurigkeit, Angst, Ekel), wahrend manchmal auch zwischen Ver-
achtung und Vertrauen/Vorfreude unterschieden wird. Neuere Studien zeigen, dass
es 27 verschiedene Emotionen gibt. Bei den anderen Emotionen handelt es sich
vermutlich um feinere Abstufungen dieser Grundemotionen. (Cowen & Keltner, 2017)
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Emotionen als Boten

1. Emotionen sind eine Quelle von Informationen. Sie geben Informationen
dartber, wie man in einer sich standig verandernden Umgebung sicher
bleibt, Uberlebt und gedeiht — und sie motivieren zu einer bestimmten
Verhaltensreaktion.

2. Emotionen helfen uns, mit anderen zu interagieren. Das bedeutet, dass
Emotionen es anderen ermoglichen, dich besser zu verstehen und uns
ein tieferes Verstandnis flr sie zu vermitteln. Wenn du mit anderen
Menschen interagierst, ist es wichtig, ihnen Hinweise zu geben, damit
sie verstehen, wie du dich fihlst. Diese Hinweise kdnnen zum Beispiel
Uber Kérpersprache erfolgen, etwa durch Mimik, die mit den jeweiligen
Emotionen verbunden ist, die du gerade erlebst.

3. Emotionen bereiten uns auf Verhalten vor. Unterschiedliche Emotionen
entsprechen unterschiedlichen Handlungsmustern. Wenn sie ausgelost
werden, steuern Emotionen Systeme wie Wahrnehmung, Aufmerksamkeit,
Schlussfolgerungen, Lernen, Gedachtnis, Zielwahl, motivationale Priori-
taten, physiologische Reaktionen, motorische Verhaltensweisen und Ver-
haltensentscheidungen.

In unserer Gesellschaft ist es Ublich, dass sowohl Eltern als auch Fachkrafte die
schwierigen Geflihle junger Menschen abtun, herunterspielen oder versuchen, sie zu
verandern. Viele von uns haben schon Satze wie ,weine nicht® ,,Kopf hoch“ oder ,kein
Grund zur Sorge“ gehort. Dies sind Beispiele fir entwertende Aussagen, die uns das
Gefuihl geben kénnen, dass unsere Geflihle und Reaktionen nicht gerechtfertigt sind.

Aber warum sagen so viele Menschen Dinge, die Geflihle entkraften? Oft liegt es
daran, dass es unangenehm sein kann, sich mit den Gefuhlen eines anderen

Menschen auseinanderzusetzen. Durch Einfihlungsvermdégen kdnnen wir Mitgefihl

empfinden, welches, wenn wir nicht vorsichtig damit umgehen, schmerzhaft fur
uns werden kann. Das kann auch zu fehlgeleiteten Versuchen fihren, das emotio-
nale Erleben eines anderen Menschen zu ,reparieren” oder zu verandern.

Wenn ein junger Mensch von seinen Gefuhlen in Bezug auf Umweltfragen oder den
Klimawandel erzahlt, ist das Beste, was du tun kannst, ihm aufmerksam zuzuhéren
und sowohl seine Gefiihle als auch deine eigenen zu akzeptieren, so wie sie sind.
Selbst wenn das alles ist, was du tun kannst, hast du schon etwas unglaublich Sinn-
volles getan. Wenn du das BedUrfnis hast, etwas zu sagen, findest du hier ein paar
Beispiele fur bestitigende Aussagen, die du verwenden kannst. Du kannst sie gerne
abwandeln oder dir deine eigenen ausdenken:

* Es ist verstindlich, dass du dich so fiihlst [nenne das Gefiihl].*
e ,Das klingt nach einer normalen Reaktion auf eine ungewoéhnliche Situation.*
¢ ,,Du hast jedes Recht, dich so zu fiihlen.*
e ,,Du bist nicht allein* (,.Vielen jungen Menschen geht es bei Klimafragen dhnlich
und es ist sehr mutig, sich diesen schwierigen Dingen zu stellen, ohne sich davon
abzuwenden.*)



Es ist wichtig, dass du die Geflihle der jungen Menschen zunéchst bestéatigst und
normalisierst, damit sie sich verstanden und gehort fihlen. Ohne diese Grundlage
werden die Techniken in diesem Leitfaden nicht wirksam sein.

Wenn du einfiihlsam zugehért und ihre Gefiuihle anerkannt hast, kannst du

sie unterstiitzen und mit ihnen in Kontakt treten. Du kénntest sie fragen, ob sie
mehr tGber den Umgang mit schwierigen Emotionen lernen méchten. Es kann
auch hilfreich sein, klarzustellen, dass das Ziel nicht darin besteht, die Emotionen
zu beseitigen, sondern ihre Intensitat zu regulieren — sie fur konstruktives
Handeln handhabbar zu machen und gleichzeitig Raum fur Ruhe und Entspannung
zwischen stressigen Phasen zu lassen.

Emotionale Fahigkeiten

Emotionale Fahigkeiten sind die Fahigkeiten, die es Menschen ermdoglichen, ihre
Emotionen zu erkennen, zu verstehen, zu steuern und auszudricken. Diese Fahig-
keiten sind wichtig fur das persdnliche Wohlbefinden, effektive Kommunikation,
den Aufbau von Beziehungen und das Treffen fundierter Entscheidungen.

Umweltbezogene Emotionen kénnen Uberwiltigend sein, da das Gehirn mit Infor-
mationen Uberladen ist und die Gedanken zwischen Vergangenheit und Zukunft
schwanken. Die Starkung der inneren Sicherheit durch emotionale Fahigkeiten,
unterstitzende Beziehungen und Methoden zur Férderung des Wohlbefindens
kann hilfreich sein. Tagliche Routinen, richtige Erndhrung, Bewegung und Ruhe
sind in Krisenzeiten besonders wichtig. (Finnish Eco-Anxiety Project, 2023)
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Emotionale Fihigkeiten umfassen die Fahigkeit:

1. Verschiedene Emotionen zu erkennen, zu benennen und zu identifizieren

2. Emotionen zu regulieren
3. Verschiedene Emotionen auszudricken und zu verstehen

Emotionen erkennen. Bei dieser Fihigkeit geht es darum, sich auf die
eigenen Emotionen einzustellen und sie bei anderen zu erkennen. Sie
erfordert Aufmerksamkeit fur die kdrperlichen Empfindungen, Gedanken
und Verhaltensweisen, die mit verschiedenen Gefihlen einhergehen.

Die Entwicklung eines feinen emotionalen Vokabulars hilft dabei, diese
Emotionen genau zu identifizieren und zu benennen. Methoden wie
Achtsamkeit und Reflexion kdnnen dies unterstitzen. (3imi¢ et al., 2021)

. Emotionsregulierung ist die Fahigkeit, mit Emotionen konstruktiv um-
zugehen, anstatt sich Uberwiltigt zu fihlen. Gesunde Emotionsregulierung
bedeutet auch zu wissen, wann man sich Unterstitzung holen, Pausen
einlegen oder sich mit Aktivitaten wie Tagebuchschreiben, kérperlicher
Betatigung oder kreativem Ausdruck beschéaftigen sollte. Dazu gehoren
Strategien wie tiefes Atmen, kognitives Reframing, Erdungstechniken und
Stresstoleranz, um emotionale Ausbriiche, chronischen Stress oder Unter-
drickung zu vermeiden. (wilms et al., 2020)

Die Verbindung mit der Natur unterstltzt die Emotionsregulierung, indem
sie Stress abbaut, das Wohlbefinden steigert und das Nervensystem stabi-
lisiert. Sie fordert Selbstbewusstsein und Empathie und starkt gleichzeitig
die Resilienz fur herausfordernde Zeiten. (Finnish Eco-Anxiety Project, 2023) Sie
vertieft unser Verstandnis fur die natUrlichen Kreislaufe und férdert das
Gefuhl der Zugehdérigkeit zur Erde.

. Emotionen effektiv auszudriicken bedeutet, Geflihle klar, respektvoll und
angemessen durch Worte, Mimik und Korpersprache zu kommunizieren.
Emotionen zu verstehen bedeutet, sich in andere hineinzuversetzen, was
fur starke Beziehungen unerlasslich ist. Fertigkeiten wie aktives Zuhoren,
Perspektivenlibernahme und emotionale Kompetenz tragen zur Entwick-
lung dieser Fahigkeit bei. (Nook et al., 2021)

Praktische Hilfsmittel fiir emotionale Fahigkeiten findest du im
Selbsthilfe-Arbeitsbuch und in den Methoden zur Angstbewailtigung
fiir Jugendliche auf www.calm-ey.eu/de
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Trauer

Angesichts des sich beschleunigenden Klimawandels erleben viele Menschen umwelt-
bedingte Trauer - eine tiefgreifende emotionale Reaktion auf Umweltzerstérung, den
Verlust der biologischen Vielfalt und eine ungewisse Zukunft. Okologische Trauer kann
in drei wichtigen Zusammenhéangen auftreten: (pihkala, 2024)

1. Trauer Uber physische 2. Trauer Uber die Zerstérung 3. Trauer Uber den
Okologische Verluste und von umweltbezogenen erwarteten zukunftigen
die Auswirkungen auf Wissenssystemen, die Verlust von Orten, Land,
Lebensweisen und Kultur; zu einem Identitatsver- Arten und Kultur.

lust fuhrt;

Diese Trauer ist nicht nur eine emotionale Belastung, sie kann

auch eine transformative Kraft sein. Das Handbuch der Klima-

psychologie (climate Psychology Alliance, 2018/2020) betont, dass die
Auseinandersetzung mit Trauer entscheidend fir ein bedeu-

tungsvolles Engagement im Umgang mit dem Klimawandel ist.

Ohne die Trauer anzuerkennen, kénnten Menschen in Verleug-

nung, Angst oder Verzweiflung verharren, was zu Lahmung

statt zu Handlung fuhren wirde. +

Joanna Macy, eine Philosophin und Umweltaktivistin, unter-
streicht ebenfalls, dass Trauer ein notwendiger Teil dessen
ist, was sie The Work That Reconnects (Macy & Brown, 2014) nennt
(siehe unten). Sie sieht die Trauer als wesentlichen Bestand-
teil des Ubergangs von Verzweiflung zu Selbsterméchtigung —

sie hilft Menschen, sich wieder mit ihrer Liebe zur Erde zu
verbinden und den Mut zum Handeln zu finden. +
William Worden (1983) beschreibt Trauer als eine Reihe von
Aufgaben, denen man sich entweder stellt oder die man
verweigert. Er betont, dass es unwahrscheinlich ist, dass diese
Aufgaben in einer bestimmten Reihenfolge ablaufen, da die
trauernde Person oft hin- und her-pendelt - sie stellt sich
Aufgaben manchmal, verweigert sich ihnen, scheitert, versucht
es noch einmal, stellt sich ihnen wieder und erarbeitet sie
erneut, bis Sinn, Zweck und Kreativitat irgendwie wiederher- _|_
k’ +

gestellt sind. Auf die 6kologische Trauer angewandt, bietet
Wordens Modell einen Rahmen, um zu verstehen, wie Menschen
den Verlust der Umwelt emotional verarbeiten und schlieBlich
Wege finden, sich konstruktiv zu engagieren.

Die folgende Tabelle fasst das Modell von Worden zusammen:
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Sich den Aufgaben der Trauer stellen Sich den Aufgaben der Trauer entziehen

Leugnung der Fakten des Verlustes,
der Bedeutung des Verlustes; der Unumkehr-
barkeit des Verlustes

Die Realitit des Verlustes zunachst
intellektuell und dann emotional akzeptieren

Die schmerzhaften Gefiihle der Trauer Abschalten aller Gefiihle, Idealisierung des
durcharbeiten (Verzweiflung, Angst, Schuld, Wut, Verlorenen, Aushandeln, Betduben des Schmerzes
Scham, Traurigkeit, Sehnsucht, Desorientierung) durch Alkohol, Drogen oder manische Aktivitaten

Sich an die verdnderten Umstinde anpassen,
neue Fahigkeiten erwerben, ein neues
Selbstverstandnis entwickeln

Sich nicht anpassen, Hilflosigkeit,
Verbitterung, Wut, Depression, Rickzug

Einen Platz fir das Verlorene finden, Sich weigern zu lieben,
emotionale Energie neu investieren Abwendung vom Leben

Angepasst von Worden, 1983

Von der Trauer zum Handeln

Die Verarbeitung 6kologischer Trauer bedeutet nicht, den Zusammenbruch der Umwelt
einfach zu akzeptieren. Es bedeutet, Wege zu finden, um trotz Unsicherheit zu handeln.
Studien (z. B. Ojala, 2016) zeigen, dass aktive Hoffnung — die Fahigkeit, die Not anzuerkennen
und dennoch auf Lésungen hinzuarbeiten — fur die langfristige Resilienz entscheidend ist.
Indigene Perspektiven (whyte, 2017) betonen auch die generationsibergreifende und kultu-
relle Trauer als zentral flir das Verstédndnis von Umweltverlusten und unterstreichen die
Notwendigkeit einer kollektiven Heilung.

Okologische Trauer ist schmerzhaft, aber sie -|-
zeugt auch von einer tiefen Sorge um die Welt.
Wie Ashlee Cunsolo (2018) feststellt, geht es bei
der Trauer nicht nur um Verlust, sondern auch
um Liebe. Wenn Einzelne und Gemeinschaften
ihre Trauer annehmen, anstatt sie zu unterdruck-
en, kédnnen sie ihre Trauer in kreatives Handeln,
Engagement und Wiederherstellung umwandeln.
Auf diese Weise wird die Trauer zu einer machti-
gen Kraft fir die Heilung der Menschen und des
Planeten.

Forscherinnen argumentieren, dass die Anerken-
nung und Verarbeitung von Trauer fir eine langfris-
tige Resilienz und ein sinnvolles Engagement im
Klimaaktivismus unerlésslich ist. (cunsolo & Ellis, 2018)
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Eine hilfreiche Methode zur Trauerbewalti- In Kapitel 3, ,Sinnvolle Handlungen®, werden

gung ist Radical Joy bei der es darum geht wir untersuchen, wie wir von Klimaemotionen,

Schénhei dsi . d o ’ einschlieBlich der Trauer, zu einem sinnvollen
chénheit und Sinn in verwundeten Orten Engagement gelangen konnen.

zu finden. Weitere Informationen findest du

hier: Radical Joy Practice. Weitere prak-

tische Methoden findest du im Arbeitsbuch.

a N

Die Praxis der radikalen Freude (Radical Joy)

Gehen Sie allein oder mit Freunden an einen verwundeten Ort.

=

Bleiben Sie eine Weile sitzen und erzihlen Sie, was dieser Ort fiir Sie bedeutet.
Lernt den Ort so kennen, wie er jetzt ist.

Teilen Sie den anderen mit, was Sie entdeckt haben.

IS

Machen Sie ein einfaches Geschenk der Schénheit fur den Ort.

Nl J

The Work That Reconnects

Die Philosophin und Aktivistin Joanna Macy, eine Pionierin auf dem Gebiet der
Bewaltigungsstrategien fur Klimaangst, stellte in den 1980er Jahren das Modell
The Work That Reconnects vor. Dieses Modell, das sich auf den Buddhismus und
die Tiefenokologie stutzt, hilft Menschen, umweltbezogene Emotionen durch
einen strukturierten, transformativen Verlauf zu verarbeiten. Der Leitfaden von
Macy und Molly Young Brown erlautert den Ansatz und beinhaltet tiefgehende
Ubungen, wie z. B. 8kologische Trauerrituale. (Macy & Brown, 2014)

Macy stellte fest, dass viele Umweltaktivistinnen aufgrund der taglichen
Herausforderungen und disteren Nachrichten, mit denen sie konfrontiert
werden, deprimiert und entmutigt sind. Sie stellte auch fest, dass es in

vielen Gesellschaften wenig Raum fiur Trauer und Schmerz gibt, da kritischen
Umweltproblemen wie dem Aussterben von Tieren, der Versauerung der Meere
und dem weit verbreiteten Sterben oft mit Gleichgiltigkeit begegnet wird.

Macy war der Meinung, dass wir uns einen Raum schaffen mussen, um unsere
Verzweiflung anzuerkennen, um uns zu stérken. Sie sagte: ,Am dunkelsten Ort
kannst du die hellste Sonne entdecken® The Work That Reconnects ist ein spiral-
formiger Prozess in vier Phasen, der Menschen helfen soll, sich wieder mit ihren
Gefuhlen, ihrer Natur und ihrem tieferen Selbst zu verbinden.
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HANDELN AUS
NEUER KRAFT MIT NEUEN/ALTE

Die wichtigsten Phasen des Macy-Modells sind:

1.

Aus der Dankbarkeit schopfen. Die Methode der Dankbarkeit férdert die
innere Resilienz, die notwendig ist, um sich mit schwierigen Themen
auseinander zu setzen.

. Unseren Schmerz um die Welt ehren. Den Schmerz, der mit globalen Krisen

verbunden ist, anerkennen und respektieren, mit Ubungen zum Umgang mit
schwierigen Klimaemotionen.

. Mit neuen/alten Augen sehen. Eine tiefere, fokussierte Perspektive auf sich

selbst und die Welt gewinnen.

. Handeln aus neuer Kraft. Mit neuer Kraft und Zielstrebigkeit vorwarts gehen.

Diese vier Phasen sind miteinander verbunden und am effektivsten, wenn

sie nacheinander durchlaufen werden. Sie helfen den Menschen zu erkennen,
dass sie groBer, starker und kreativer sind, als sie bisher geglaubt haben.
(Macy & Brown, 2015)

,Das zentrale Ziel von Work That Reconnects ist es, Menschen

dabei zu helfen, ihre angeborene Verbindung untereinander und mit
den systemischen, selbstheilenden Kraften des Netzes des Lebens zu
entdecken und zu erfahren, damit sie inspiriert und ermutigt werden,
ihren Teil zur Schaffung einer nachhaltigen Zivilisation beizutragen.”

- Joanna Macy
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Was ist Angst und wie funktioniert sie?

Angst ist eine natirliche und wichtige Emotion, die uns hilft, auf wahrgenommene
Bedrohungen oder Unsicherheiten zu reagieren. Wenn wir uns dngstlich fuhlen,
wird unser sympathisches Nervensystem aktiviert, ein Teil des autonomen Nerven-
systems, das wir nur indirekt freiwillig beeinflussen kénnen.

Angst beeinflusst nicht nur unsere Gedanken, sondern unseren gesamten Kérper.
Haufige Symptome sind Schwindel, Muskelverspannungen, schnelles, flaches
Atmen, Verdnderungen der Kérpertemperatur, Herzrasen, Ubelkeit, Schwitzen,
Zittern und das dringende Bedurfnis, die Toilette zu benutzen. Diese kérperlichen
Reaktionen bereiten uns darauf vor, zu kdmpfen oder zu fliehen und helfen uns,
auf wahrgenommene Bedrohungen zu reagieren

Wenn das sympathische Nervensystem aktiviert wird, lost es die Fight-Flight-
Freeze-Reaktion aus, einen Uberlebensmechanismus, der uns darauf vorbereitet,
einer Gefahr zu begegnen. Wir haben instinktiv drei Moglichkeiten: die Bedrohung
bekdampfen, fliehen oder zu erstarren (sich tot zu stellen).

Wahrend diese Reaktionen in der Vergangenheit Uberlebenswichtig waren und uns
in manchen Situationen immer noch helfen, kénnen wir modernen Bedrohungen -
wie der Umwelt- und Klimakrise — nicht so leicht entkommen oder sie im traditio-
nellen Sinne bekdmpfen. Das kann zu einer lang anhaltenden Stressreaktion fuhren,
die, wenn sie unkontrolliert bleibt, schadlich sein kann.

Leichtsinnigkeit Das Ziel ist jedoch nicht, die
Angst vollstandig zu beseitigen.
Emotionen treiben das Handeln
an und angesichts des Klima-

Schnelle,
flache

Atemziige . .
‘ Hitze wandels ist es am konstrukti-
visten, so zu ,kdmpfen® dass
unsere Emotionen in sinnvolles
Straffer Handeln umgesetzt werden.
Kiefer

Junge Aktivistinnen sollten sich
ihren Zielen und Werten ver-

Verspannte Das Herz pflichtet fuhlen und gleichzeitig

Schultern schligt schnell lernen, ihre Emotionen zu
regulieren, um ein Burnout zu
vermeiden.

Sich krank
fiihlen

Verschwitzte
Handflachen und
geballte Fauste

Bediirfnis,
auf die Toilette
zu gehen

Wackelige
Beine
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KAPITEL 3

Was muss man uber
Klimaangst wissen?

Klimaangst bezeichnet Gefiihle der

Angst, die durch Umweltbedrohungen fur
unseren Planeten ausgeldst werden, wie
Klimawandel, Zerstérung von Okosyste-
men und zunehmende Naturkatastrophen.
Der Begriff beschreibt Emotionen, die mit
einem Gefuhl der Machtlosigkeit und Un-
ausweichlichkeit angesichts der anhal-
tenden 6kologischen Krisen, insbesondere
des Klimawandels und des Verlusts der
biologischen Vielfalt, verbunden sind.
(Cunsolo & Ellis, 2018)

Diese emotionale Reaktion umfasst eine

Reihe von Geflhlen wie Verzweiflung,

Angst, Furcht, Traurigkeit, Wut, Schuld,

Trauer, Scham, Hoffnungslosigkeit und

Entmachtung. Diese Emotionen entstehen

oft durch die Wahrnehmung, dass die ergriffenen MaBnahmen - sei es durch
Regierungen, Organisationen oder Einzelpersonen — nicht ausreichen, um das
Ausmaf der Herausforderungen zu bewaltigen, was zu einem Geflihl der Untétigkeit
oder Unzulédnglichkeit beim Schutz des Planeten fuhrt. (0jala, 2016; Pihkala, 2020)

Klimaangst ist eine natiirliche und normale Reaktion auf die bedeutenden und
gefahrlichen Verinderungen des Klimas und der Okosysteme der Erde. Sie entsteht
aus dem Bewusstsein der anhaltenden Umweltkrise, die sich nicht nur auf den
Planeten, sondern auch auf die Zukunft der Menschheit auswirkt. Diese Angst ist
eine Form der Anpassung an eine sich schnell verandernde Welt und sollte nicht
als krankhaft angesehen werden. Sie ist vielmehr Ausdruck einer tiefen Verbunden-
heit mit der Welt und den Ungerechtigkeiten, die dem Planeten und seinen Be-
wohnerlnnen angetan werden. (Cunsolo & Ellis, 2018; Pihkala, 2020)

Um Uberhaupt eine sinnvolle, verhaltensverdndernde Reaktion auf den Klimawandel
zu haben, ist es zundchst notwendig, Bewusstsein und Verstindnis daftr zu ent-
wickeln. Eine strukturierte und systemische Weltsicht ist unerlasslich, um das ganze
Ausmaf der Krise und ihre langfristigen Folgen zu begreifen. (arro, 2021) Dieses Be-
wusstsein macht es moglich zu erkennen, wie individuelle und kollektive Handlungen
die Zukunft beeinflussen kénnen, selbst angesichts Uberwaltigender Herausforde-
rungen. Klimaangst entsteht, wenn Menschen sich machtlos fiihlen, das Problem auf
individueller Ebene zu l&sen oder das enorme AusmaR der Krise zu erfassen, das oft
als ,,Hyperobjekt“ bezeichnet wird. (von cal, 2024) Ein Hyperobjekt bezieht sich auf ein
Objekt oder Ereignis, dessen Dimensionen so gewaltig sind, dass sie vom menschli-
chen Verstand nur schwer erfasst werden kénnen, wie zum Beispiel die Klimakrise

- oder das globale Okosystem. (Morton, 2013)



\ Wichtig ist, dass Klimaangst keine
psychische Krankheit ist. Eine Person,

KLIMAANGST: die unter dieser Angst leidet, kann
Zukunfstgerichtete Emotionen und andere diagnostizierbare Formen von
Unsicherheit im Zusammenhang Angst haben oder auch nicht. Vielmehr
mit der globalen Klimakrise und ist die Klimaangst tief in den &duBeren
der Bedrohung durch eine Umwelt- Umsténden verwurzelt — sie entsteht
katastrophe als Reaktion auf die Erkenntnis, wie
massiv und unldsbar das Problem ist.
* Normale, natirliche Anpassungs- Sie stellt die emotionale und intellek-
reaktionen auf das, was passiert tuelle Herausforderung dar, sich einer
- Emotionale, geistige und kérper- Krise zu stellen, die zu groB erscheint,
liche Ausdrucksformen als um sie auf individueller Ebene zu
Reaktion auf gefihrliche Veriande- bewiltigen. (Clayton et al., 2017;
rungen im Okosystem der Erde Cunsolo & Ellis, 2018)
* Bewusstsein fur globale und . . . .
. . Im Grunde ist Klimaangst ein Zeichen
systemische Probleme sowie . .
fUr unsere Verbundenheit mit der Welt.
der Versuch, den abstrakten o . .
. Sie ist eine gesunde, normale Reaktion
Charakter des Klimawandels . L .
auf die Ungerechtigkeiten, die dem

greifbar zu machen .
\ / Planeten angetan werden. Dieses Be-

wusstsein weckt ein Gefuhl der Verant-

wortung, nicht nur zum Wohle zukinf-

tiger Generationen zu handeln, sondern
auch fir das Wohlergehen aller Lebewesen und Okosysteme heute. Um diese Emotionen
auf eine gesunde Weise zu fuhlen, anzuerkennen und zu akzeptieren, ist es wichtig, eine
funktionierende Verbindung zwischen den eigenen Emotionen und dem Korper herzustellen.
Dazu gehort auch die Selbstfiirsorge und die Anerkennung unserer Verbundenheit mit
anderen Lebewesen und dem Planeten als Ganzes. (Pihkala, 2020)

Das Handbuch der Klimapsychologie legt nahe, dass es gestnder ist, die Ereignisse
aufmerksam zu verfolgen, als sie zu leugnen oder zu verleugnen. (Bindnis Klimapsycho-
logie, 2021) Indem man die Klimaangst annimmt und versteht, kann man damit be-
ginnen, sie in eine Kraft fUr aktives Handeln zu verwandeln. Dieser Prozess erfordert
die Kultivierung des Bewusstseins, die Férderung eines Geflihls der Verbundenheit
und die Forderung der Verantwortung, fir die Zukunft des Planeten zu handeln.
(Ojala, 2016; Clayton et al., 2017)

Die unaufhorliche Flut an angstauslésenden Informationen tUber Klima-Notlagen kann
einen Teufelskreis aus wirbelnden Gedanken erzeugen. Wir befinden uns in einer
Zwischenphase, in der alte Gewohnheiten mit eindringlichen, beunruhigenden Signalen
koexistieren. Diese Widerspriche kdnnen zu einem tiefen Gefihl des Unbehagens fihren.
Eco-Anxiety ist viel mehr als eine einfache Sorge; sie ist ein gescharftes Bewusstsein,
das uns dazu drangt, MaBnahmen fir eine achtsamere Zukunft zu ergreifen. Im Kern
dieser Angst und angesichts 6kologischer Herausforderungen ist Handeln das ultimative
Heilmittel.
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Klimaemotionen

Klimaangst ist ein Begriff, der die schwie-
rigen Geflihle beschreibt, die wir emp-
finden, wenn wir an Umweltzerstdérung
und Klimakrise denken. Diese Emotio-
nen — manchmal auch ,Klimaemotionen®
genannt — sind eng mit der Klimakrise
selbst verbunden, obwohl auch andere
Faktoren Einfluss darauf haben kénnen,
wie wir uns gerade fuhlen. (pihkala, 2022)

Wenn wir uns nicht mit unseren Emo-
tionen auseinandersetzen, vor allem als
Reaktion auf die Klimakrise, kann das alles
noch schlimmer machen. Zum Beispiel
kénnen unbewailtigte Geflhle wie Trauer
den Stress erhdhen. (ojala et al., 2021) Andere
haufige Gefuhle wie Schuld und Scham
kommen ebenfalls auf, vor allem wenn
wir das Geftihl haben, nicht genug getan
zu haben. (Jensen, 2019; Fredericks, 2021) Selbst
Menschen, die sich aktiv fir den Klima-
schutz einsetzen, kénnen mit dem Geflhl
kdmpfen, nicht genug zu tun. (Nairn, 2019;
Coppola & Pihkala, 2023)

Forscherinnen haben mehrere wichtige
Klimaemotionen identifiziert, darunter
Furcht, Sorge, Angst, Traurigkeit, Trauer,
Schuld, Scham, Wut und Frustration, aber
auch Hoffnung und Zugehdérigkeit. (pihkala,
2022) Diese Emotionen kénnen sich manch-
mal Uberwaltigend anfuhlen, und viele
von ihnen werden als ,moralische Emo-
tionen“ bezeichnet. Das liegt daran, dass
sie oft mit Geflihlen von Verantwortung,
Recht oder Unrecht oder mit dem Leiden
anderer zu tun haben, vor allem wenn es
um Schuld, Scham, Wut und Trauer geht.
(Antadze, 2020; Pihkala, 2020)

(o N

Fur diejenigen, die unter Klimaangst
leiden, ist es wichtig, die Gefuhle
zu verarbeiten und zuzulassen, an-
statt sie zu unterdriicken. Wenn
Hoffnungslosigkeit aufkommt, soll-
test du dich nicht ablenken, sondern
beobachten, wie sich die Geflihle
in deinem Korper anfuhlen, welche
Gedanken auftauchen und wie sie
dein Handeln beeinflussen. Das
Vermeiden von Emotionen kann die
psychische Gesundheit erheblich
beeintrachtigen und den Leidens-
druck erhéhen, wie z. B. ungeldste
Trauer (ojala et al., 2021), und kann

zu Schuld- und Schamgefihlen

\ fUhren. (Fredericks, 2021)
-

Klimaemotionen mussen akzeptiert
und konstruktiv kanalisiert werden,
nicht unterdriickt. Um nicht in Ge-
fuhle der Unzulanglichkeit, Macht-
losigkeit und alarmierendem Allein-
sein zu verfallen, ist es notwendig,
jungen Menschen Tools an die Hand
zu geben, mit denen sie ihre Ver-
antwortung in einen Kontext setzen
kénnen, um die negativen Folgen
des von ihnen empfundenen Drucks

KZU vermeiden. (Coppola & Panu, 2023) /

eobachte deine Emotionen

/
~

it deinen Emotionen leben

Eine der ersten internationalen Studien Uber Klimaemotionen, bei der tiber 10.000 junge
Menschen im Alter von 16 bis 25 Jahren befragt wurden, ergab, dass mehr als die Halfte
von ihnen Klimaangst hatte. Bei diesen jungen Menschen waren die haufigsten Emotionen
Wut, Angst, Furcht, Hoffnungslosigkeit, Entmachtung, Schuld, Trauer und Scham. (Hickman
et al,, 2021) Andere Studien haben gezeigt, dass neben der Klimaangst oft auch starke emo-
tionale Reaktionen wie Schock, Trauma, Angst, Stress und sogar Depression auftreten.

(Pihkala, 2021)
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Kurz gesagt, Klimaemotionen sind eine
Mischung aus Gefuhlen, die wir erleben,
wenn wir mit der Realitat der Klimakrise
konfrontiert werden. Sie sind normal

und naturlich, aber es ist wichtig, sie zu
erkennen und anzugehen, um unsere
mentale Gesundheit zu pflegen, den Sinn
des Lebens zu bewahren und motiviert
zu bleiben, zu handeln.

Der Unterschied
zwischen Klimaangst
und anderen Formen
der Angst

Klimaangst bezieht sich auf verschiedene
emotionale Reaktionen wie Angst und
Unsicherheit Gber die Zukunft. Im Gegen-
satz zu anderen Angsten ist die Klima-
angst: 1) in realen, 2) sich entwickelnden
Bedrohungen verwurzelt, die 3) global
verbreitet sind (Clayton, 2020). Die Veran-
derungen, mit denen wir konfrontiert sind,
sind unausweichlich und schadlich, wie

z. B. die Sorge um den Zugang zu sauberem
Wasser und Lebensmitteln in 20 Jahren, im
Gegensatz zur Ungewissheit Gber zukunfti-
ge Ereignisse wie Priufungen. (zhang et al., 2011)

Im Gegensatz zu anderen angstauslésenden
Reizen kann die Klimaangst nicht durch
eine Minimierung der Bedrohung tberwun-
den werden. Stattdessen missen Bewalti-
gungsstrategien entwickelt und die Art und
Weise, wie man in dieser Situation lebt und
mit ihr umgeht, Uberdacht werden.

Die allgemeine Klimaangst ist zwar sub-
jektiv, aber der Klimawandel wirkt sich auf
alle Menschen in dhnlicher Weise aus, z. B.
durch Hitzewellen, auch wenn die Wahr-
nehmung unterschiedlich sein kann. Klima-
angst kann auch zu umweltbewussteren
Verhaltensweisen flhren. (sangervo et al., 2022)
Sie kann die grundlegenden Aspekte des
Lebens in Frage stellen und dazu fuhren,
dass sich alltagliche Aktivitaten wie

-~

Klima-Gefuhlsrad

Grafik: Panu Pihkala, Climate Mental Health Network

Bildung oder die Planung der Rente auf-
grund einer ungewissen Zukunft sinnlos
anfuhlen. (bodds, 2021)

Die Klimaangst wird von gesellschaftlichen
und systemischen Faktoren beeinflusst,
darunter politische MaBnahmen, und ist
mit sozialen, 6kologischen und psychologi-
schen Problemen verbunden. (whitmarsh, 2022)
Die Intensitat der Klimaangst hangt von den
gesellschaftlichen Reaktionen ab — héhere
Angst bei Leugnung oder Gleichgultigkeit
und geringere Angst, wenn die Gesellschaft
die Auswirkungen des Klimawandels an-
erkennt. (crandon et al., 2024)

Die klinische Psychologin Sarah Lowe
schlagt vor, dass Achtsamkeit und Akzep-
tanz helfen kdnnen, mit der Klimaangst
umzugehen: ,Es geht nicht darum, zu
akzeptieren, dass man nichts gegen den
Klimawandel tun sollte, sondern darum,
die angstlichen Geflihle eines Menschen
anzuerkennen und ihm zu helfen, sie

fir etwas Gutes zu nutzen’ Das ermutigt
die Menschen, ihre Angste fiir positive

MaBnahmen zu nutzen.
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Allgemeine Angste

Unsicherheit in kommenden
negativen Veranderungen

Das AusmafB der Bedrohung
kann umgedeutet werden

Klimaangst

Negative Veranderungen sind bekannt,
nur ihr AusmaB ist unbekannt

Man muss lernen, mit der Klimaangst umzugehen
und neue Wege finden, zu leben und zu

funktionieren

Die Angst ist eine subjektive Kampf- oder
Fluchtreaktion auf Situationen, die fur
eine Person real ist, fliir andere aber nicht

In der Regel werden gesellschaftliche
Strukturen, Wachstumswirtschaft und
Gerechtigkeit usw. nicht in Frage gestellt

Klimaangst ist ein gesellschaftliches
Problem das weltweit geteilt wird

Hinterfragt gesellschaftliche Strukturen, Wach-
stumswirtschaft, Gerechtigkeit und Kapitalismus,
was zu Desillusionierung fiihren kann

Positive Auswirkungen der Klimaangst

Klimaangst ist keine Krankheit, sondern eine natirliche Reaktion auf Umweltkrisen.

Sie kann jedoch problematisch werden, wenn sie das tagliche Leben stark beeintrachtigt.
Obwohl sie Uberwailtigend sein kann, kann sie auch eine wertvolle Ressource sein,

wenn Menschen die richtigen Bedingungen haben, um ihre Emotionen zu verarbeiten
und sinnvolle MaBnahmen zu ergreifen. (pihkala, 2019) Es sind sowohl Handlungs- als

auch Bewaltigungskompetenzen erforderlich. Dies kann als sinnorientierte Bewaltigung
bezeichnet werden. Damit die Klimaangst zu einer positiven Kraft wird, miissen drei

wichtige Bedingungen erfiillt sein:

1. Zeit und Raum, um Gefiihle zu verarbeiten
2. Engagement fiir konstruktives Handeln
3. Unterstiitzung durch andere

1. GEFUHLSBETONTE BEWALTIGUNG
Emotionale und psychische Fahigkeiten
sind wichtig, um die Klimaangst so zu be-
waltigen, dass Hoffnung und Lebenskraft
erhalten bleiben. Starke Emotionen, ein-
schlieBlich der Angst, konnen als starke
Motivatoren dienen, die den Menschen
helfen, Bedrohungen zu erkennen und ihr
Verhalten entsprechend anzupassen. Wenn
Angste jedoch nicht effektiv bewiltigt
werden, kénnen sie Uberwaltigend sein und
das tégliche Leben stéren. (pinkala, 2021) Ein
gesunder Umgang mit Klimaangst — durch
Reflektion, Dialog und Handeln - kann
personliches Wachstum, ein Gefuhl der
Sinnhaftigkeit und emotionale Resilienz
férdern. (pihkala, 2020) Eine genauere Unter-
suchung von Emotionen und emotionalen
Fahigkeiten wird in Kapitel 2 behandelt.

2. PROBLEMORIENTIERTE BEWALTIGUNG
Anstatt zu Leugnung oder Gleichgultigkeit
zu fUhren, kann das Anerkennen von Klima-
angst den Menschen helfen, auf produk-
tive Weise damit umzugehen, z. B. durch
die Teilnahme an gemeinschaftsbasierten
Lésungen und Umweltbildung. (clayton, 2020)

Die Forschung bringt Klimaangst mit
einem verstarkten Engagement in Klima-
bewegungen wie Fridays for Future in
Verbindung, die systemische Verdnde-
rungen vorantreiben. (stanley et al., 2021)
Auf breiterer Ebene kann die kollektive
Angst politischen Druck erzeugen und
politische Entscheidungen beeinflussen.
Gemeinsame Umweltsorgen inspirieren
auch von der Gemeinschaft getragene
Nachhaltigkeitsbemihungen wie Projekte



zur Stadtbegrinung, Permakulturinitiativen
und Klimaanpassungsstrategien (0jala et al.,
2021) Eine genauere Untersuchung sinnvoller
MaBnahmen wird in Kapitel 3 behandelt.

3. UNTERSTUTZUNG

Ein Gefuhl der Gemeinschaft und eines
gemeinsamen Ziels hilft dem Einzelnen,
sich weniger isoliert und handlungsfahiger
zu fuhlen. Die Forschung zeigt, dass
soziale Unterstltzung die Gefihle von
Hilflosigkeit und Verzweiflung, die bei Eco-
Anxiety haufig auftreten, verringern kann.
Der Kontakt zu anderen, die die gleichen
umweltbezogenen Sorgen teilen, verleiht
emotionale Starke und Bestatigung und
kann die psychische Belastung verringern.
(0jala, 2016) Die soziale Unterstltzung kann
von informellen Netzwerken bis hin zu
strukturierten Klimabewegungen reichen.
Kollektives Handeln férdert Zugehorigkeit
und Zielstrebigkeit, was fur das emotionale
Wohlbefinden wichtig ist. (clayton, 2020)

Die gemeinsame Arbeit an Klimaproblemen
schafft auch Méglichkeiten zur Problem-
l6sung und stérkt das Gefuhl, Teil einer

groBeren Bewegung zu sein, was das Gefuhl

der Hilflosigkeit verringert. (pihkala, 2021)

Drang,

neue Infor- Lebe'nsent-
mationen zu scheld‘ungen
evaluieren

sammeln

. / Anderungen
-Elnen vornehmen
tieferen um notwendige

Sinn

gesellschaftliche
Veranderungen
herbeizu-
fahren

finden

Einige Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler vermuten, dass Eco-Anxiety mit
einem gesunden Verstdndnis des Klima-
wandels verbunden sein kénnte. (cunsolo

et al., 2020) Begriffe wie ,praktische Angst®
wurden von Wissenschaftlerinnen, die sich
mit Klimaemotionen beschéftigen, ein-
gefuhrt, um das konstruktive Potenzial von
Emotionen hervorzuheben, die normaler-
weise als negativ angesehen werden, wie
zum Beispiel Angst. (kurth, 2018)

Klimaangst kann zwar beédngstigend sein,
aber sie kann auch als Katalysator fur indi-
viduelle Verhaltensdnderungen und kollek-
tives Handeln dienen und so letztlich eine
nachhaltigere Gesellschaft férdern. Wenn
junge Menschen die richtige Unterstitzung,
Fahigkeiten zur Emotionsregulierung und
sinnvolle Handlungsmaglichkeiten haben,
kann die Erfahrung von Klimaangst wertvoll
sein. Sie ermutigt sie, neue Informationen
zu suchen, ihre Lebensentscheidungen

zu Uberdenken und einen tieferen Sinn

zu finden.
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Jugendliche sind
besonders betroffen

Die Auswirkungen des Klimawandels auf die
psychische Gesundheit werden oft als ,un-
sichtbare“ Ungerechtigkeit angesehen, ins-
besondere fiur sozial schwache Gemeinschaf-
ten (wie Menschen mit bereits bestehenden
Gesundheitsstérungen, junge Menschen und
indigene Gruppen), die starker betroffen, aber
weniger sichtbar sind. (ingle & Mikulewicz, 2020).

Die Jugend von heute ist in einer Welt auf-
gewachsen, in der Arten und Okosysteme
stédndig vom Klimawandel bedroht sind. Sie
sind schon lange mit verschiedenen Umwelt-
themen konfrontiert. Dies hat ihre Kindheit
und Jugend gepragt, wobei der Klimawandel
ein wichtiger Faktor in ihrem Leben ist.
(Pickard, 2019)

Jingere Menschen sind starker von der Klima-
angst betroffen, da sie sich der Umweltprob-
leme stéarker bewusst sind und das Gewicht
einer gefahrdeten Zukunft spiren. AuBBerdem
sind ihre Fahigkeiten zur Emotionsregulierung
vielleicht noch nicht voll entwickelt, was es
schwieriger macht, diese starken Emotionen
zu verarbeiten und zu bewiltigen.

Das Gehirn junger Menschen entwickelt sich
noch bis zum Alter von mindestens 25 Jahren,
was sie anfalliger fur psychische Probleme

Der emotionale Bewiiltigungsverlauf
der Klimaangst

Vermeidung -

Verleugnung -

Angst -

Traurigkeit -

Trauma,
groBer Schock

Unzuldnglichkeit -

Schuld
und Frust

Hilflosigkeit -

Bedeutungs-
losigkeit

A

~

Konfrontation

Akzeptanz

Furcht (d.h. das
Erleben einer
gesunden Angst)

Mut, Freisetzung
von Ressourcen

Posttraumatisches
Wachstum

Akzeptanz der
Unvollstandigkeit

Handlung gegen
Ungerechtigkeit

Selbster-
machtigung

Erfahrung der
Sinnhaftigkeit

v

macht, die durch Umwelt-Stressfaktoren ausgelést werden. Dies kann sowohl durch
direkte Ereignisse wie Extremwetterereignisse als auch durch anhaltenden Stress aufgrund
von Umweltzerstérung verursacht werden. (kidd et al., 2023)

Die chronische Belastung durch diese Stressfaktoren wird bei jungen Menschen mit Angst
und Depression in Verbindung gebracht. Da sie in dieser kritischen Entwicklungsphase
besonders verletzlich sind, ist es wichtig, dass Erwachsene ihnen Unterstitzung und
Ressourcen zur Verfigung stellen, damit sie die Klimaangst auf gesunde Weise bewaltigen

kénnen. (Sampaio & Sequeira, 2022)

AuBerdem sind bestimmte Gruppen, die fir ihren Lebensunterhalt oder ihren Lebens-
stil auf die Natur angewiesen sind — wie Landwirtinnen, Hirtinnen und indigene Gemein-
schaften — besonders anfillig fur Klimaangst. Diese Menschen haben eine enge Verbindung
zu Okosystemen, die sich verandern. Auch Klimaexpertinnen, wie Klimatologlnnen und
Umweltaktivistinnen, sind stérker betroffen. (pinkala, 2019)
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Okologisch fehlangepasste und
angepasste Bewaltigungsreaktionen

Wenn es darum geht, mit Klimaangst umzugehen, kénnen verschiedene Reaktionen
auftreten, von denen einige Menschen helfen kdnnen, auf gesunde und effektive Weise
damit umzugehen, wahrend andere die Dinge verschlimmern oder sinnvolles Handeln
verhindern kénnen. Wenn du diese Reaktionen verstehst, kannst du junge Menschen dabei
unterstitzen, die emotionalen Belastungen des Klimawandels zu bewaltigen.

Die Climate Psychology Alliance hat zwei Arten von Reaktionen beschrieben: angepasste
(hilfreiche) und fehlangepasste (schadliche). Ziel ist es, dass die Jugendlichen von feh-
langepassten Reaktionen zu angepassten Bewaltigungsmechanismen Ubergehen, damit sie
ihre Angste auf eine Art und Weise angehen kénnen, die sie befihigt, aktiv zu werden und
einen positiven Einfluss auf sich selbst und den Planeten zu nehmen.

Okologisch
angepasste Bewailtigungs-

Zu den dkologisch
unangepassten Bewiltigungs-

reaktionen kdonnen gehoren:

Leugnung oder Ablehnung

der 6kologischen Krise
(z. B. Ablehnung, Ablenkung, Ignorieren)

Verzerrung von Tatsachen
(z.B. Verkleinerung der Bedrohung, Verschiebung
der Bedrohung in die Zukunft)

Abwailzung der Verantwortung
(z.B. Schuldverschiebung, Verleugnung der
Schuld, Abspaltung, Projektion)

Vermeidung schwieriger Emotionen
(z. B. Unterdriickung, Realitatsflucht,
Gefiihllosigkeit, Vergniuigungssuche)

AblenkungsmaBnahmen
(z.B. geringfuigige Verhaltensanderungen
oder verlagerte Verpflichtungen)

Untatigkeit
(z. B. Resignation, Passivitét,
fauler Katastrophismus)

Selbsttauschung
(z.B. Wunsch-/Magiedenken, unrealistischer
Optimismus)

Aktiver Katastrophismus und
selbstzerstorerische Handlungen

Werteorientierung zur Selbstaufwertung

(z.B. materialistisches Verhalten zur Steigerung

des Selbstwertgefiihls oder Selbstschutz

zur Starkung des Gefuhls von Sicherheit und
Kontrolle)

strategien kdonnen sein:

Suche nach Informationen und
Auseinandersetzung mit Fakten
zur 6kologischen Krise

Auseinandersetzung mit
und Regulierung der damit

verbundenen Emotionen
(z. B. durch Achtsamkeit)

Mitgefiihl, Selbsttranszendenz,
Werteorientierung (Flrsorge fur
Menschen und Nicht-Menschen)

Verbindung mit der Natur

Reflexion Uiber den Tod und die
Verganglichkeit

Kollaborative Problemlésung
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Was sind gesunde Wege,
um mit der Klimaangst umzugehen?

Eine Mdoglichkeit, Jugendliche mit starker Klimaangst zu unterstitzen, besteht darin,
ihnen dabei zu helfen, ihre Angste in KlimaschutzmaBnahmen umzuwandeln und
gleichzeitig Hoffnung, Zuversicht und ein Gefiihl der Zielstrebigkeit zu vermitteln.

(Doherty, 2025) Das starkt auch die Resilienz.
Es miissen 4 Hauptfaktoren
vorhanden sein:

~

Unterstiitzung von Anderen

Unterstltzung von Anderen ist im Leben
entscheidend und angesichts der Schwere
der Klimakrise ist es besonders wichtig,
sich verstanden und gehort zu fuhlen, um
die Klimaangst zu bewaltigen.

Y

Sinnvolle
MaBnahmen

MaBnahmen zu ergreifen
Gefuhle von Angst, Hilflosigkeit und
Entmachtung abzubauen. Allerdings
sollte sich das Handeln auf systemische
Veranderungen konzentrieren und nicht
auf individuelle Lebensstil-Anpassungen,
die als ,Rettung des Planeten“ verstanden
werden. Stattdessen sollte es bei den
persénlichen Aktionen darum gehen, neue
Lebensweisen als Teil eines umfassenderen
kulturellen Wandels anzunehmen. Die
llsten MaBnah sind die, die mit
den Fihigkeiten und der Lebenssituation
einer Person iibereinstimmen.

~

/

&

~

Emotionale Fahigkeiten
und/oder Tools

Emotionale Fahigkeiten, wie sie im Kapitel
Emotionale Fahigkeiten beschrieben werden,
spielen eine wichtige Rolle bei der Bewal-
tigung von Klimaangst. Starke Emotionen
kénnen eine starke Ressource und Quelle
der Motivation sein. Die Angst selbst wirkt
wie ein Signal, das uns hilft, Bedrohungen
zu erkennen und unser Verhalten anzupas-
sen. Wenn wir zum Beispiel Angst vor einer
nahenden Deadline haben, motiviert uns
das, eine Aufgabe rechtzeitig zu erledigen.
Wird die Angst jedoch nicht gut bewaltigt,
kann sie sich negativ auf das téagliche
Leben und die psychische
Gesundheit auswirken.
(Pihkala, 2021)

~

Distanzierung —
<7 Selbstfiirsorge und
Vermeidung

Distanzierung kann sowohl
Selbstflrsorge als auch ein gesundes
Vermeiden der standigen Préasenz der

O6kologischen Krise beinhalten. Selbst-
fursorge ist dabei nicht nur eine indivi-
duelle Methode, sondern wird von Unter-
stitzungssystemen beeinflusst. Dazu
kénnte gehéren, am Wochenende Offline-
Pausen von Nachrichten einzulegen oder,
in gewissem MaBe, die Schwere

der Krise als Bewaltigungsmechanismus
herunterzuspielen. (Pihkala, 2022)

Die Verantwortung fir groB3 angelegte Aktionen liegt in erster Linie bei den
Machthabenden, nicht bei den jungen Menschen. Die Schlisselfrage lautet
also: Welche MaBnahmen kénnen junge Menschen ergreifen, die sinnvoll
sind, ohne sie liberméaBig zu belasten? (pihkala, 2024)
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Offline gehen

In der modernen Welt kleben

wir an den Bildschirmen und

konsumieren riesige Mengen

digitaler Inhalte, was oft zu

»informationstberflutung®,

,Doomscrolling” oder

LJnformationstibermaB“ fuhrt,

wodurch wir uns von Informationen, auch Uber den Klimawandel, Uberwiltigt
fuhlen. Angesichts der Tatsache, dass die wichtigsten Fakten Uber den Klimawandel
weitestgehend bekannt sind, fihren mehr Informationen dartber nicht unbedingt
zur leichteren Handhabung.

Fehlinformationen, Desinformation und falsche Ausgewogenheit (z. B. die Darstellung
von Klimawandelleugnerinnen neben Wissenschaftlerinnen) tragen zu Verwirrung und
Untéatigkeit bei. (imundo & Rapp, 2022) Fachleute des &ffentlichen Gesundheitswesens schlagen
vor, dass die Medien die schlechten Nachrichten durch positive Geschichten ausgleichen
sollten, idealerweise eine gute fur drei schlechte, (vanderweele & Brooks, 2020) was jedoch
selten befolgt wird.

Es gibt verschiedene Losungen, um die standige Informationsflut zu verringern.

Deaktiviere die Benachrichtigungen fiir bestimmte Apps oder dein ganzes Telefon
oder schalte die Internetverbindung zumindest fir einen Teil des Tages aus. Wenn du
versuchst, dich auf eine Tatigkeit zu konzentrieren, fihren standige Unterbrechungen
dazu, dass du zwischen den Aufgaben wechselst, was sehr ermiidend ist.

Besuche soziale Medien nur auf einem Computer. Das bedeutet bereits, dass du das
nicht immer und Uberall tun kannst.

Setze dir ein Zeitlimit, bevor du die sozialen Medien 6ffnest. Die Plattformen sind
darauf ausgelegt, unwiderstehlich zu sein, also plane voraus!

Wenn du Doomscrolling betreibst, solltest du sofort aufhéren, wenn du merkst,
dass du es tust. Lenke deine Aufmerksamkeit auf etwas anderes im Internet oder lege
einfach dein Handy weg oder logge dich aus.

Mach einen Social-Media-Detox. Vielleicht erst nur fur einen Tag, dann lédnger. Be-
obachte, was in dieser Zeit mit deiner geistigen Gesundheit passiert. Vielleicht hast
du irgendwann nur noch an einem Tag in der Woche das Bedurfnis, soziale Medien
zu nutzen. Informiere Freunde und Familie im Voraus, damit sie nicht besorgt sind,
sondern dich unterstttzen und dir helfen.

Sorge fiir eine gute Schlafhygiene - das bedeutet, dass du in einem dunklen und
ruhigen Raum schléfst, in dem dein Smartphone nichts zu suchen hat.

Suche nach zuverlissigen, ermutigenden Klimainformationen - Katharine Hayhoes
Newsletter “Talking Climate“ oder Britt Wrays Newsletter “Unthinkable“. Indem wir
die Realitat, der wir uns stellen missen, mit den L&sungen, die wir beitragen kénnen,
verbinden, kdnnen solche Quellen helfen, die Klimaangst zu lindern, Hoffnung zu
geben und zum Handeln zu inspirieren.
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Sinnvolle MaBnahmen

Ein wichtiger Weg, mit der Klimaangst auf gesunde Weise umzugehen, besteht darin,
sinnvolle MaBnahmen zu ergreifen. Diese MaBnahmen kénnen auf verschiedenen Ebenen
und mit unterschiedlichen Ansatzen ergriffen werden, je nach den Starken, BedUrfnissen,
Moglichkeiten, Zugangsmoglichkeiten und anderen Faktoren jeder Person.

Auch wenn wir alle die Welt um uns herum beeinflussen — ob wir
uns dessen bewusst sind oder nicht — liegt die Kraft darin, sich
bewusst dafiir zu entscheiden, etwas zu veridndern. MaBnahmen
zu ergreifen, bringt nicht nur der Welt allgemein Vorteile, sondern
stédrkt auch die Menschen, die sich dafur einsetzen und gibt ihnen
ein Gefuhl von Zielstrebigkeit und Resilienz. Im GroBen und Ganzen
gibt es drei Mdéglichkeiten, die Zukunft sinnvoll zu beeinflussen:
durch individuelle Entscheidungen, durch die Beeinflussung gesell-
schaftlicher Strukturen und durch die Verdnderung von Mentalitaten
und Weltanschauungen. (Finnish Eco-Anxiety Project, 2023)

INDIVIDUELLE EBENE

Im Folgenden findest
du eine Reihe von
MaBnahmen, die

auf der Liste der
KlimamaBnahmen von
52climateactions.com
sowie der weltweit
umfassendsten Liste
von Losungen und
Herausforderungen
der Regenerate Nexus
basieren.

4 N7

~

\ﬂGardenia.net)

30

Baue Klimafreundliche
Pflanzen an

Zum Beispiel:

Estland, Danemark, Deutschland:

¢ Sanddorn (Hippophae rhamnoides)
Apfel (Malus domestica,

EST: winterharte Sorten wie
Antonovka, DE: Ingrid Marie, Filippa)
Pflaume (Prunus domestica,

Prunus cerasifera)

Haselnuss (Corylus avellana)
Liebstockel (Levisticum officinale)
Grinkohl (Brassica oleracea var.
sabellica)

Pastinake (Pastinaca sativa)
Topinambur (Helianthus tuberosus)
Schwarze Johannisbeere (Riber nigrum)

Malta:

* Tomaten (Solanum lycopersicum,
lokale Sorten)

Auberginen (Solanum melongena)
Zucchini (Cucurbita pepo)
SuRkartoffeln (Ipomoea batatas)
Kichererbsen (Cicer arietinum)
Mandeln (Prunus dulcis)
Johannisbrotbaum (Ceratonia siliqua)
Pistazie (Pistacia vera)

Walnuss (Juglans regia)

Feige (Ficus carica)

Rosmarin (Salvia rosmarinus)
Oregano (Origanum vulgare)
Thymian (Thymus vulgaris)

%

GenieBe die einfachen Dinge

* Gehe barfuR, lies ein Buch, baue dein eigenes Essen an, verbringe
Zeit mit den Menschen, die du gerne um dich hast

e Verirre dich / nimm neue Wege, sammle wildes Essen, tanz,
als wiirde dich niemand beobachten, nimm Pausen, atme

¢ Gehe wildcampen, lege dich auf eine Decke unter den Sternen,
gehe im Wald wandern; lerne die Fahigkeiten unserer Vorfahren,
wie Feuer machen

* Erschaffe etwas (Geschichten, Artikel, Gedichte, Gemalde, Topfern,
Héakeln)

* Baue Zwiebeln, Microgreens oder einen Krautertopf auf deinem

\ Fensterbrett an

Verbringe Zeit
in der Natur

Verlangere die \
Lebensdauer deiner

Kleidung

Trage sie, repariere sie,
verwende sie wieder,
recycle sie

Ein Aufenthalt in der Wildnis
kann eine gute Erinnerung
daran sein, wofir wir kampfen
und lieben

%
N

Bereite dich auf Extremwetterereignisse vor
(das hilft, weniger Angst zu haben)

¢ Mach dein Zuhause und dein Grundstiick winddicht — verwende
Hilfsmittel aus der Permakultur fiir Klimaresilienz
e Lerne, einen Notfall zu tUberleben — plane fiir den voriibergehenden
Zusammenbruch des Versorgungsnetzes, wenn du keinen Strom,
keine Heizung und kein Wasser hast

%



https://regeneration.org/nexus
https://www.52climateactions.com/use-climate-tolerant-plants/full
http://Gardenia.net
https://www.52climateactions.com/design-high-winds/full
https://www.52climateactions.com/learn-survive-emergency/full
https://regeneration.org/nexus/clothing

Gartenarbeit

Diese Art, mit der Natur in
Kontakt zu treten, hilft dabei,
Freude am Anbau von Lebens-
mitteln und Blumen zu finden
und sich mehr im Einklang mit

\ den Jahreszeiten zu fiihlen /

Iss die Lebensmittel,
die du kaufst /
reduziere Lebens-
mittelverschwendung

. /

Verwende effiziente
Gerate

Wasche deine Kleidung mit
kaltem Wasser, lass sie an der
Luft trocknen, koche nur so
viel Wasser wie notig, schalte
Gerate aus, wenn sie nicht
benutzt werden, verwende

LED-Lampen usw

.

/
Baue und verwende ein
Plumpsklo in deinem
Garten

So sparst du Wasser und kannst
deine Abfélle in den Boden
zurtickfiihren, der dadurch auf
nattirliche Weise bereichert wird

.

Baue mit griinen
Materialien

Uberpriife, ob du andere
nattirliche Materialien fiir den
Bau verwenden kannst, wie z.B.
alte Bauelemente, Schafwolle,
Betonzuschlag, Eisenhydroxid,
Grasbeton, Hanfbeton

.

/
~

Stelle Kompost her

\ Lerne, erkenne, plane

-

INDIVIDUELLE EBENE

Lerne die Vielfalt der

Pilze und ihre Rolle in einer

regenerativen Zukunft kennen

Minimieren

Kaufe weniger und stelle stattdessen

-

mehr Dinge selbst her, arbeite
weniger, habe mehr Zeit

Iss weniger Fleisch
und Milchprodukte

Mahlzeiten mit Linsen, Erbsen,

\ Bohnen, Tofu, Niisse und Samen

\

.

Vermeide saisonalen/
feiertagsbedingten
Uberkonsum/Exzesse

Schenke durchdachte Geschenke,
genielRe achtsame Mabhlzeiten,
verwende Dinge wieder und bastle

Dekorationen selbst

Gestalte das
Wassermanagement
in der Landschaft

Bewerte, gestalte, plane Losungen

Uberdenke, wie du
Wasser verbrauchst

(der Bedarf hangt vom Standort ab)

Entscheide dich fiir
erneuerbare Energien

Je nachdem, wo du wohnst, wahle
einen Energieversorger und ein
Paket, das Strom aus erneuerbaren

Quellen bezieht

~

\
Bevorzuge Bauernhdfe mit Weide-
futterung und hohen Tierschutz-
standards, erndhre dich abwechs-
lungsreich und bereichere deine

\

.

~

%
\
Nimm fiir kiirzere ]
Strecken das Fahrrad

N

Nutze Fahrgemein-
schaften

Konzentriere
dich auf lokale
und saisonale
Lebensmittel
zu einem fairen Preis

Von Bauernhéfen, Hofladen,
bei Veranstaltungen
lokaler Produzentinnen,
Gemisekisten

.

Isoliere dein
Zuhause

Eine gute Dammung hélt die
Temperatur in deinem Haus
im Winter und im Sommer
stabil. Berticksichtige eine
gute Dammung, wenn du
dein Haus aussuchst oder
einen Umzug oder eine Reno-
vierung planst. Wirf einen
Blick auf die verschiedenen
baulichen Moéglichkeiten, um
dein Haus zu isolieren

-~

Passe dein
Zuhause an
heiBe Sommer an

Uberlege dir, wie du die
Sommerhitze moglichst

ohne energieintensive
Klimaanlagen bewaltigen
kannst. Nutze stattdessen
Baume fur mehr Schatten,

Jalousien, Isolierung,
Beliiftung usw

)

%
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https://www.52climateactions.com/buy-less-make-more/full
https://www.52climateactions.com/make-compost/full
https://regeneration.org/nexus/compost
https://www.52climateactions.com/ride-your-bike/full
https://www.52climateactions.com/avoid-seasonal-excess/full
https://www.52climateactions.com/avoid-seasonal-excess/full
https://www.52climateactions.com/eat-local-seasonal-food/full
https://www.52climateactions.com/eat-local-seasonal-food/full
https://www.52climateactions.com/eat-local-seasonal-food/full
https://www.52climateactions.com/index.php/use-efficient-appliances/full
https://www.52climateactions.com/index.php/use-efficient-appliances/full
https://www.52climateactions.com/eat-less-meat-and-dairy/full
https://www.52climateactions.com/index.php/build-green-materials/full
https://www.52climateactions.com/index.php/build-green-materials/full
https://www.52climateactions.com/index.php/get-water-wise/full
https://www.52climateactions.com/keep-your-cool/full
https://www.52climateactions.com/keep-your-cool/full
https://www.52climateactions.com/warm-your-home-efficiently/full
https://www.52climateactions.com/warm-your-home-efficiently/full
https://www.52climateactions.com/index.php/choose-renewable-energy/full
https://regeneration.org/nexus/fungi
https://regeneration.org/nexus/fungi
https://www.52climateactions.com/manage-water-landscape/full
https://www.52climateactions.com/manage-water-landscape/full
https://www.52climateactions.com/reduce-food-waste/full
https://www.52climateactions.com/reduce-food-waste/full
https://www.52climateactions.com/share-your-ride/full
https://www.52climateactions.com/share-your-ride/full

GESELLSCHAFTSSTRUKTUREN

\
Nimm an der Entwicklung der 10 Thesen

fiir eine transformative, gemeinschaftlich
geleitete lokale Entwicklungspolitik teil

Beteilige dich an Lobbyarbeit
und politischen Kampagnen der
Gemeinschaften fiir die Zukunft

%

Unterstiitze die Unterstiitze die

h
v:;ehl:n Kampagne fiir lokale Kampagne fiir eine gerechte
Anpassungen / \ und lebenswerte Zukunft /
Unterzeichne das ‘ Tritt einer bestehenden Umweltorganisation bei
“TIME FOR COLLECTIVE oder griinde eine neue

Gruppen wie Fridays For Future und Extinction Rebellion bieten
lokale Gruppen, in denen sich junge Menschen treffen, Aktionen
planen und sich gegenseitig unterstiitzen kdnnen. Fur diejenigen, die
Schiitze Wilder und \ weniger Sichtbarkeit bevorzugen, gibt es Aufgaben in den Bereichen
Kunst, Kommunikation, Logistik und mehr. GroRere NGOs wie Friends
of the Earth und Greenpeace bieten sowohl Méglichkeiten fir

\ ACTION MANIFESTO*

hilf, sie wiederherzustellen

Die Abholzung ist eine der Proteste als auch fiir Lobbyarbeit, einschlieRlich der Teilnahme an

Hauptursachen fir den \ politischen Diskussionen und der Erstellung von Berichten /

\ Klimawandel / \ /
\ ( Beginne mit der || .
Schiitze Feuchtgebiete ‘ Kompostieruns auf [ Pflanze einen
und hilf, sie p g | essbaren Waldgarten

o dem Campus \
\ wiederherzustellen ‘
\, / Sieh dir den Leitfaden

fiir die Kompostierung /
Pflanze und

Hilf, gesiinde Boden herauszufinden, wie du

\ auf dem Campus an, um [
zu entwickeln / \ beginnen kannst /

pflege Baume
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Unterstiitze andere

Das bedeutet nicht nur, Einzelpersonen zu unterstitzen,
sondern auch zur Gesundheit unserer Gemeinschaften
beizutragen, was sich letztlich auf den Planeten auswirkt
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KAPITEL 4

Wie man Jugendliche bei der
Bewaltigung von Klimaangst
unterstutzen kann

»,Du musst mir die Wahrheit sagen. Sonst lugst du mich an.
Wenn du mich anlugst, werde ich dir nicht vertrauen.

Wenn ich dir nicht vertraue, kann ich nicht mit dir tber meine
Geflihle sprechen. Und auBerdem bin ich kein Baby.”

— Sophia, 8 Jahre alt

Als Menschen kénnen wir das Leben nur emotional erleben. Wenn wir nicht verstehen,
wie unsere Emotionen unsere Gedanken und Entscheidungen beeinflussen, distanzieren
wir uns von uns selbst, unseren Erfahrungen und anderen. (Brown, 2021) Es ist sehr wichtig,
Geflhle und emotionale Reaktionen in den Mittelpunkt der Gesprache tber die Klima-
krise zu stellen.

Wie wichtig es ist, mit Jugendlichen
Uber die Umweltkrise zu sprechen

Mit jungen Menschen ehrlich und offen Uber die Klimakrise zu sprechen, kann eine
Herausforderung sein, denn wir wollen sie natirlich vor beunruhigenden Informationen
abschirmen, um ihnen das zu bieten, was wir fur ein normales Leben halten. Das
Beddirfnis, sie zu schitzen, ist verstandlich. Doch anstatt sie vor der Wahrheit zu
schitzen, sollten wir dafir sorgen, dass sie ihr nicht allein begegnen mussen.

Als Vertrauenspersonen spielen Eltern eine Schlusselrolle bei der Diskussion Uber die
Klimakrise und sorgen dafir, dass Kinder in einem sicheren Umfeld genaue Informationen
erhalten. Das Thema zu meiden, kann Gleichgultigkeit signalisieren oder das Gefuhl

des Verrats hervorrufen. Offene Gesprache stiarken die Resilienz und helfen Kindern,
Herausforderungen zu bewiltigen.

Ehrliche Gesprache Uber die Klimakrise zeigen Kindern, dass sie unterstitzt werden und
nicht allein sind. Wenn die Gesprache auf ihr Alter und ihre Gedanken zugeschnitten sind,
fuhlen sie sich verstanden, gestdrkt und bereit zu handeln. Bewusstsein ist wichtig, aber
auch Wohlbefinden und Handeln; diese drei Faktoren missen Hand in Hand gehen.

Emotionale Reaktionen sind ein zentraler Bestandteil von Klimagesprachen. Die Krise ist
eine gelebte Realitdt, nicht nur ein Lehrthema. Die Geflihle junger Menschen mussen

ernst genommen und mit Empathie behandelt werden. Um das tun zu kdnnen, bendtigen
Erwachsene Unterstltzung und Fahigkeiten zur Emotionsregulierung, um mit ihrem eige-
nen Stress umzugehen und diese Diskussionen effektiv zu fuhren. (Royal Museum Greenwich, 2021)
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Deine eigenen
Emotionen
angesichts der
Klimakrise im
Griff haben

Um junge Menschen und ihre Emotionen
zu unterstltzen, ist es wichtig, ruhig

und ausgeglichen zu bleiben. Es liegt in
unserer Verantwortung, fir uns selbst

zu sorgen und sicherzustellen, dass wir
unsere Probleme nicht auf andere proji-
zieren. Emotionen zu verarbeiten bedeu-
tet, sie vollstandig zu erleben, einen Sinn
zu finden und zu entscheiden, wie man
darauf reagiert.

Suche Unterstltzung in einer Gemein-
schaft, einer Gruppe oder bei Freunden -
niemand sollte die Herausforderungen
des Lebens allein meistern. Ein starkes
Gefuhl der Zugehorigkeit verbessert die
psychische Gesundheit, wahrend Iso-
lation sie schwachen kann. (michalski et al.,
2020) Die Unterstltzung der Gemeinschaft
ist besonders wichtig, um die Klimaangst
zu bewadltigen und die emotionale Resi-
lienz und das allgemeine Wohlbefinden
zu stérken.

Angesichts der Klimakrise ist es am bes-
ten, nicht allein zu handeln, sondern sich
mit anderen zu verbinden. Obwohl wir in
einer Gesellschaft aufgewachsen sind, in
der wir uns als eigenstandige Individuen
sehen, sind wir zutiefst miteinander ver-
bunden und beeinflussen die Menschen
um uns herum und werden von ihnen
beeinflusst. (vaté & Maté, 2023)

Die Climate Psychology Alliance bietet
Unterstltzung durch klimabewusste
Therapeutinnen, Gruppencafés und an-
dere Ressourcen an. Erfahre mehr unter
Climate Psychology Alliance.

(S

Schritte zur Verarbeitung
von Emotionen

Der erste Schritt bei der Verarbei-
tung von Emotionen ist, sie zu
benennen. Atme tief durch und
benenne deine Gefiihle - ein
Emotionsrad kann dabei helfen.
(Fletcher 2023) Wenn du deine Ge-
fuhle benennst, werden sie greifbar
und sind leichter zu beobachten.

. Der zweite Schritt besteht darin,

herauszufinden, wo sich die Emo-
tion im Korper bemerkbar macht.
Das Erkennen der kérperlichen
Empfindung starkt die Verbindung
zwischen Geist und Kérper und
kann Erleichterung bringen. Emoti-
onsarbeit wie diese kann die Selbst-
wahrnehmung sowohl unserer
emotionalen als auch unserer kor-
perlichen Erfahrungen verbessern.

. Stelle als Nachstes unvoreinge-

nommene Fragen, um den Grund
fiir das Gefiihl zu verstehen:

Wie intensiv ist es (1-10)?

Ist es vertraut?

Wie angenehm ist das Gefiihl?
Was hat es ausgelost?

Was kénnte es mir sagen?

. Entscheide schlieBlich, ob du die

Emotionen loslassen oder darauf
reagieren willst. Die Forschung
zeigt, dass Emotionen wie Wut,
Traurigkeit und Trauer Handlun-
gen anstoBen kdnnen. (Lench 2016)
Sobald du sie benannt, gefiihlt und
verstanden hast, kannst du deine
Reaktion wahlen. (vohamedali, 2023)

In Kapitel 3 wird die Emotionsregulie-
rung weiter untersucht.

~

%
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Jungen Menschen bei der Bewaltigung
ihrer Klimaangst helfen: ein Fahrplan

Dieser Fahrplan, der von der Psychotherapeutin Jo McAndrews entwickelt wurde,
beschreibt sieben Schritte, um junge Menschen bei der Auseinandersetzung mit der
Klimakrise zu unterstitzen. Der Fahrplan enthélt praktische Schritte, um ein ehrliches,
hoffnungsvolles Gesprach Uber den Klimawandel zu fuhren und gleichzeitig dessen
Realitdat und Ausmaf anzuerkennen.

Du musst nicht alle Antworten kennen, wir
1 lernen alle gemeinsam dazu. Beginne mit der
Frage: ,Wie denkst du Uber die Klimakrise?*
Der Schwerpunkt liegt darauf, die Gefuhle
zu verstehen, Unterstiitzung anzubieten
und einen sicheren Raum fur Diskussio-
nen zu schaffen. Das Ziel des Zuhérens
ist es, ihnen zu zeigen, dass sie diese
Last nicht allein tragen.

2
Hore mit Neugier und Empathie zu — nicht um sofort eine Lésung
zu finden, sondern um wirklich zu verstehen. Wenn es ihnen schwer-
fallt, Gefliihle auszudriicken, erkenne ihre Emotionen mit Satzen wie ,,Das ist
eine schwierige Frage“ oder ,Das ist schwer zu verkraften“ an. Teile passende
Informationen, wenn der Moment stimmt und halte das Gespréach offen.
Denke anschlieBend liber deine eigenen Gefiihle und Gedanken nach.

Stelle Kontakt zwischen jungen Menschen und

2 Umweltgruppen oder Einzelpersonen her, die ihre
Erfahrungen verstehen, ohne sie zu belehren.
Diese Unterstlitzung kommt sowohl
den Jugendllchen als auch

den Erwachsenen

zugute.

Informiere dich tber
die Klimakrise, damit junge Menschen
die Last nicht allein tragen missen.

Das Bewusstsein hilft, die Verantwortung
zu teilen und erleichtert die Last des
Wissens, besonders im globalen Norden.

Lerne, mit deinen schwierigen Gefiihlen umzugehen,
damit du die Jugendlichen bei ihren Gefuhlen besser
unterstitzen kannst, wie im vorherigen
Abschnitt beschrieben

—-ﬂ”""

Lerne, Raum fir die groBen Gefilihle junger Menschen zu schaffen.
Ein sicheres, unterstiitzendes Umfeld hilft jungen Menschen, ihre

Klimaangst zu verarbeiten, und starkt die Resilienz ihres Nervensystems.
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Werde selbst aktiv und
unterstiitze Jugendliche dabei,
aktiv zu werden. Zeige den
Jugendlichen, dass sie nicht allein
sind, wenn es um die Klimakrise
geht. Nimm an lokalen Klima-
streiks teil oder setze dich in
deinem eigenen Leben fiir eine
lebenswerte Zukunft ein.

Wahle einen beziehungsorientierten Ansatz,

der sich auf Verbindung statt auf Kontrolle
konzentriert. Vermeide Bestrafungen und
Belohnungen, denn Untersuchungen zeigen,
dass sie Angst und Gehorsam férdern und das
Vertrauen zerstéren. (Morris, 2017) Stattdessen
fordert gewaltfreie Kommunikation die Resilienz,
Anpassungsfahigkeit, Zusammenarbeit und
gesunde Grenzen.

7
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Da Zuhoren ein wichtiger Teil unseres
Lebens ist, ist es entscheidend, es
effektiv zu tun. Deine Fahigkeit zu zu
horen (oder ihr Fehlen) beeinflusst
Freundschaften, Arbeit und viele weitere
Lebensbereiche. (Bolton, 2009) Das gilt
auch beim Unterstitzen Jugendlicher
mit Klimaangst. Ein zentraler Ansatz ist
das reflektierende Zuhoren, bei dem

es darum geht, wirklich zuzuhéren, zu
verstehen und sicherzustellen, dass
sich die andere Person gehort und
verstanden fuhlt.

Die Bedeutung des reflektierenden Zuhérens

“..Da ist natiirlich das semantische Problem.

Die Worte haben fiir dich eine andere Bedeutung
als fur mich. Deshalb kann ich dir nie sagen, was
du gesagt hast, sondern nur, was ich gehort habe.
Ich muss das, was du gesagt hast, umformulieren
und mit dir zusammen Uberprifen, um sicherzuge-
hen, dass das, was aus deinem Kopf und deinem
Herzen kam, unversehrt und unverfilscht in mei-
nem Kopf und meinem Herzen angekommen ist.*

— John Powell, Theologe

Reflektierendes Zuhoren ist eine besondere Art des Zuhorens, bei der sowohl dem Inhalt
als auch den Gefuhlen, die in der Kommunikation einer anderen Person zum Ausdruck
kommen, respektvoll begegnet werden. In einer reflektierenden Antwort gibt die zuhdérende
Person die Geflihle und/oder den Inhalt des Gesagten auf eine Art und Weise wieder, die
Verstandnis und Akzeptanz ausdrickt. Betrachte zum Beispiel die folgende Interaktion:

N

leh war so sicher, dass die Klimakrise inawischen
unter Kontrolle ware. Eine internationale Konferenz
nach der anderen scheint 2u scheitern.

,,/

- N
| Das klingt wirklich entmutigend. |
\. /

Y
FRED \ /\\\ Allerdings. J

\

Hier erkannte Emma, dass Fred moglicherweise eine Vielzahl von Emotionen
erlebt — Wut, Frustration, Angst, Entmutigung oder eine Kombination davon.
Wahrend Fred sprach, erkannte Emma, dass Entmutigung die vorrangige

Emotion war.

Vier Arten der Reflexion:

1. Paraphrasieren
2. Geflihle reflektieren
3. Bedeutungen reflektieren
4. Zusammenfassende Reflexion
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4. Eine zusammenfassende Antwort hilft der sprechenden Person, sich

\_ rophen dich glauben lassen, dass es nur noch schlimmer wird. |

Beispielsatz zum Nachdenken:

e

leh fihle mich éberfordert, weil jedes Mal,
wenn ich die Nachrichten lese, eine neue Katastrophe
passiert. Das gibt mir 2u denken, dass egal, was wir tun,
N die Dinge nur noch schlimmer werden.

1. Eine Paraphrase ist eine kurze Antwort, die das Wesentliche der Botschaft
der sprechenden Person in den eigenen Worten der zuhdrenden Person

wiedergibt. Eine gute Paraphrase konzentriert sich eher auf Fakten oder
Ideen als auf Emotionen.

\

[ Es klingt so, als wiirdest du sagen, dass die Nachrichten / -
den Eindruck erwecken, dass die Dinge nur noch schlimmer |

\ werden und dass es keinen wirklichen Fortschritt gibt.

2. Die Reflexion von Gefiihlen bedeutet, der sprechenden Person die Gefiihle, “
die sie mitteilt, in knappen Aussagen zuriickzuspiegeln. Konzentriere dich auf |
die Gefuhlsworte. Achte auf den allgemeinen Inhalt der Botschaft. Beobachte / ‘

die Korpersprache. Frage dich: ,Wenn ich diese Erfahrung machen wiirde, was / |
wiirde ich dann fiihlen?“ /

4 Das klingt, als ob du dich wirklich N |

|
u iiberfordert und hoffnungslos Ffiihlst. |
\_ ; Y, /

3. Die Reflexion der Bedeutung geschieht, wenn Gefiihle und Fakten in einer

pragnanten Antwort zusammengefuhrt werden. Gefiihle werden oft durch
bestimmte Ereignisse ausgeldst. ,Du fuhlst dich..., weil..*

Es hort sich so an, als ob du dich wirklich dberfordert und
hoffnungslos fiihlst, weil die stindigen Nachrichten iiber Katast-

/

ein Gesamtbild von dem Gesagten zu machen. Sie gibt die wichtigen /
Schwerpunkte an, die immer wieder wiederholt wurden oder die mit der /
stdrksten Betonung vorgetragen wurden. Eine kurze Zusammenfassung /"/
der wichtigsten Themen und Gefihle, die die sprechende Person uber /

einen langeren Zeitraum geduBert hat. Das deckt keine der anderen /
Reflexionsfihigkeiten ab.

[ Es scheint, als warst du von der sténdigen Flut an
Katastrophenmeldungen iberwaltigt und hattest das

\ Gefiihl, dass es keine Fortschritte gibt. )

N\ ’ /

N

,,/

M
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Wie man ein Gesprach fiihrt

Wenn du Jugendlichen hilfst, Weltereignisse und Emotionen zu verarbeiten, starkt das ihre
Resilienz und hilft ihnen, ihre Rolle in der Klimabewegung zu verstehen. Hier sind einige

wichtige Punkte fir die Diskussion: (Kennedy-Woodard et al., 2022)

1. Sei wahrheitsgemaB: Gib altersgerechte Erklarungen ab, um sie zu
stérken, ohne sie mit schwierigen Gefiuhlen zu Uberfordern. Beschonige
nichts, aber bombardiere sie auch nicht mit Gberwaltigenden und sehr
schwierigen Gefuhlen.

2. Wibhle die richtige Zeit und den richtigen Ort: Sorge dafir, dass ihr beide
Zeit habt, das Gesprach zu verarbeiten, indem du das Gespréach friher
am Tag beginnst und daflr sorgst, dass sich alle ruhig und vorbereitet
fuhlen. Vermeide reaktive Momente, wie z.B. vor einer Prifung. Sprich
erneut darliber, wenn du abgewiesen wirst.

3. Beginne das Gespriach mit offenen Fragen wie:
(in keiner bestimmten Reihenfolge)

Machst du dir Sorgen tber den Klimawandel? Warum/warum nicht?
Was wiirdest du gerne dagegen tun?

Glaubst du, dass du den Klimawandel jemals gesehen oder direkt erlebt hast?
Was motiviert dich dazu, dich fiir die Umwelt einzusetzen?

Wie kannst du dich besser fuhlen, wenn du wegen des Klimawandels im
Stress bist?

Wie kannst du dich lber die Umwelt informieren, ohne dich tberfordert
zu fuhlen?

Was sind die guten Dinge, die in der Welt passieren und der Umwelt helfen?
Wie sieht fur dich eine gesunde, lebenswerte Zukunft aus?

Wie kénnen Gespréache und Verbindungen mit anderen tiber den Klimawandel
dazu beitragen, dass wir uns weniger allein fiihlen?

Was glaubst du, wie wir in diese Klimakrise geraten sind? Welche

Handlungen haben uns deiner Meinung nach in diese Lage gebracht und warum?
Wie ist deine Beziehung zur Natur/zum Klima? Was denkst du,

wie diese Beziehung in Zukunft aussehen wird?

Wie sieht deiner Meinung nach die Zukunft der Menschheit auf der Erde aus?
Was ist wichtiger fur die Bekampfung des Klimawandels -

eine individuelle Verhaltensidnderung oder ein umfassenderer politischer Wandel?
Brauchen wir beides?

Hast du ein schlechtes Gewissen, wenn du etwas tust, das schlecht fur
die Umwelt ist? Wie sehen deiner Meinung nach faire und gerechte Losungen
fur die Klimakrise aus?

Was glaubst du, welche Rolle du persénlich dabei spielen kannst, etwas gegen
die Klimakrise zu unternehmen und dich fiir die Umwelt einzusetzen?

Welche Veranderungen musstest du vornehmen?

Wie kénnen sich diese Veranderungen positiv auf dein Leben auswirken?

Welche MaBnahmen kénnen wir als Gemeinschaft ergreifen, um den Klimawandel
zu bekampfen, abgesehen von individuellen Entscheidungen?



Was man nicht tun sollte

Wéahrend du darauf achtest, wie du zuhérst und redest, ist es wichtig, bestimmte
Verhaltensweisen zu vermeiden, die das Vertrauen und die Ehrlichkeit untergraben kénnten.
(Eklund & Nylén, 2021)

VERMEIDEN:

Reden ohne Handeln

Wenn das Wissen liber das Klima nicht mit dem Handeln der Erwachsenen
um sie herum einhergeht, kénnen Frustration, Ohnmacht, Einsamkeit und
Hoffnungslosigkeit entstehen. Deshalb ist es wichtig, dass Erwachsene jungen
Menschen zeigen, dass wir handeln — mit oder ohne ihnen.

Verantwortung zuzuschieben; Klimaschutz ist nicht nur eine persénliche
Angelegenheit. Schuld- und Schamgefiihle sind nicht férderlich, um
Jugendliche zu stirken. Dennoch kdnnen kleine Verédnderungen zu
Hause ein sinnvoller erster Schritt sein, der ein Engagement fur gréBere
Lésungen signalisiert.

Sagen, dass alles gut wird

Das Drangen, schnell Lésungen zu finden, kann jungen Menschen das Gefiihl

geben, nicht gehort oder in die Irre gefiihrt zu werden. Gib ihnen Zeit, dartibe

nachzudenken. Sie verdienen die emotionalen, praktischen und padagogischen
Tools, die sie brauchen, um sich in einer durch den Klimawandel veranderten

Zukunft zurechtzufinden.

Zu viel Verantwortung fiir einzelne Personen
Vermeide es, einer einzelnen Person als Verbraucherln die ganze
}

Glauben, dass neue Technologien alle Probleme lésen

Technologie spielt eine Rolle, aber sie allein wird die Krise nicht lésen.

Wir missen die Emissionen schnell reduzieren. Wir miissen unsere

Lebensweise dndern. Keine Technologie wird uns dabei helfen kénnen,
hoffnungslos, wenn ihnen unrealistische Lésungen préasentiert werden.

Sie verdienen es, ernst genommen zu werden, auch wenn einige von ihnen

so weiterzuleben wie bisher. Bewusste Jugendliche fiihlen sich vielleicht
Diskussionen tber Innovationen immer noch spannend finden kénnten.

Sagen, dass junge Menschen die Klimakrise lésen

Vermeide es, Jugendliche als diejenigen darzustellen, die ,die Welt retten*
mussen. Erwachsene haben diese Krise verursacht und miissen den Weg
weisen. Dennoch kénnen KlimaschutzmaBnahmen jungen Menschen helfen,
ihre Angste zu bewiltigen und es ist wichtig, dass Nachhaltigkeit schon
frih zur Normalitat wird.

Y Y Y S
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Weitere UnterstiitzungsmaBnahmen

Bei der Beratung von Jugendlichen zum
Thema Klimaangst ist in zwei wichtigen

Zweitens: Nach ein paar Sitzungen fuhlt sich
der junge Mensch vielleicht besser, aber der

Situationen Unterstitzung erforderlich.
Erstens: Wenn die Angste schwerwiegend
oder kritisch sind, ist das sofortige Ein-
greifen einer psychosozialen Fachkraft
erforderlich. Es ist wichtig, diese Situatio-
nen zu erkennen und zu wissen, an wen
man sich wenden kann.

Klimawandel beeintrachtigt ihn weiterhin.
Eine kontinuierliche, weniger strukturierte
Unterstiitzung kann helfen, eine Ruckkehr
in die Verzweiflung zu verhindern. Dieses
Kapitel enthalt Empfehlungen fiur beide
Szenarien.

Schwere oder kritische Angste erkennen

Die Psychosoziale Klimaangst-Skala von Carolin Hickman beschreibt funf Stufen der Angst:

Schwerwiegend

Aufdringliche Gedanken
uber die Klimakrise,
Schwierigkeiten im téglichen
Leben (Schlaf, Soziale Kontakte),
starke Angste, kein Glaube an
die Fursorge anderer. Kann sich
von Angst, Dringlichkeit und
Furcht vor der Zukunft
angetrieben fuhlen

Mittel

Haufige und langer
anhaltende Angste,
geringere Empfanglichkeit
fur Zusicherungen, Zweifel
an Lésungen. Weniger
Vertrauen, dass andere
etwas unternehmen

Kritisch

Schwere Verzweiflung,
Geflihle personlicher
Unsicherheit, Albtraume
vom globalen und sozialen

Signifikant

werden Begren"zte Abwehrkréfte Zusammenbruch, mégliche
gegen Angste, komplexe Selbstverletzungen oder
Schuld- und Schamgefiihle, Selbstmordgedanken
Mild geringes Vertrauen in das Handeln
anderer. Es ist viel schwieriger,
Vorubergehende

Angste zu lindern und Trost aus
positiven Geschichten zu ziehen.
Das kann erhebliche Auswirkungen
auf die Beziehungen zu anderen
haben, wenn sie ihre Sorgen

nicht teilen

Gefuhle (Angst,
Bedrangnis, Furcht),
Reaktionen auf Beruhigung,
Optimismus und Hoffnung
sind stark. Vertrauen
darauf, dass andere
etwas unternehmen
werden

Daher ist es hilfreich, nach Schlaf, Ruhe,
Freizeitgewohnheiten und dem Glauben
an die Unterstiitzung durch andere zu fragen.

Was denken und glauben sie Uber andere in ihrem Umfeld, haben sie ein
Unterstltzungsnetzwerk, jemanden, auf den sie sich verlassen kénnen?
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Auch wenn es keine sichtbaren Anzeichen fiir eine Selbstverletzung gibt, sind Gedanken
daran ein Zeichen dafiir, dass man sich an einen Spezialisten wenden sollte.

Zu den Selbstverletzungen gehoren: (vental Health Foundation, 2021)

* Korperliche Selbstbeschadigung: Schneiden, Kratzen
oder Verbrennen der Haut (oft an Armen, Handen,
Oberschenkeln, Brust oder Bauch), Nadeln in die Haut
stechen, sich selbst schlagen, Wunden an der Heilung
hindern oder schadliche Gegensténde oder Substanzen
schlucken.

* Ricksichtslose und riskante Verhaltensweisen:
Gefahrliche Aktivitaten wie riicksichtsloses Fahren,
Fressattacken, Drogenmissbrauch (Alkohol oder Drogen)
und unsichere sexuelle Kontakte.

» Selbstzerstorerische Gedankenmuster: Anhaltende
Selbstkritik, negative Selbstgesprache und Gefuhle von
Wertlosigkeit oder Schuld.

* Emotionales Vermeiden und Verdringen: Vermeiden von
Menschen, Situationen oder Verantwortlichkeiten, um der
Not zu entkommen, was zu Isolation fuhrt; Unterdricken
von Emotionen, anstatt sie anzusprechen, was zu emotio-
naler Taubheit oder Zusammenbriichen fiihren kann.

* Toxische Beziehungen: Stindige schédliche oder miss-
brauchliche Beziehungen, die das Gefiihl von Unzu-
langlichkeit oder emotionalem Schmerz verstarken.

* Perfektionismus: Unerreichbare Standards setzen und
tUbermaBig selbstkritisch sein, wenn man sie nicht erfullt.

Wenn du Selbstverletzungen feststellst, vermeide
es, von der jugendlichen Person ein Versprechen zu
verlangen, damit aufzuhoren, oder eine vollstéandige
Untersuchung durchzufihren, da dies das Vertrau-
ensverhaltnis beschadigen kann. Selbstverletzung
ist oft mit Scham und Schuldgefiihlen verbunden
und Versprechen kénnen das Gefiihl des Versagens
verstédrken, wenn sie nicht eingehalten werden.

Selbstverletzung ist zwar nicht unbedingt ein
Selbstmordversuch, kann aber auf ein Risiko fur
zukUnftiges suizidales Verhalten hinweisen. Wenn
die jugendliche Person Selbstmordgedanken oder
-pléane hat oder bereits einen Selbstmordversuch
unternommen hat, muss sofort gehandelt werden.
Wenn nicht sofort weitere Unterstiitzung organisiert
werden kann, solltest du einen ,Sicherheitsvertrag®
mit der jugendlichen Person abschlieBen, in dem

er oder sie sich z. B. verpflichtet, mit einer Fach-
kraft zu sprechen und dich zu kontaktieren, wenn
sich die Situation verschlechtert. Das kann hilfreich
sein, wenn eine vertrauensvolle Beziehung besteht,
ist jedoch keine Sicherheitsgarantie. (Hollis & crick, 2020)

Mogliche Anzeichen von
Selbstverletzung:

Blutflecken auf Kleidung oder
Taschenttichern

Scharfe Gegenstiande (Rasier-
klingen, Messer, Nadeln,
Scherben) zwischen Alltags-
gegenstianden

Behaupten, haufig gegen Dinge
zu stoBen oder ungeschickt
mit einem Messer zu sein, um
die Narben zu erklaren

Bedecken der betroffenen
Korperteile auch bei sehr
warmem Wetter

Lange Zeit ungestort und
allein verbringen, besonders
im Badezimmer oder Schlaf-
zimmer

Sozialer Rickzug oder
Vermeiden von Interaktionen
mit anderen

Desinteresse an Ublichen
Aktivitaten

Plotzliche Stimmungsschwan-
kungen, besonders starke
Traurigkeit oder Reizbarkeit

Haufige Erwahnung von
Geflihlen der Wertlosigkeit,
Hoffnungslosigkeit oder
Uberforderung

Im Falle einer kritischen Situation
kannst du dich an die folgenden
Stellen wenden:

Kinder-Notruf

Telefonische Seelsorge
Suizidpravention-
Notrufnummer

Lokale psychiatrische Klinik
(fiir Notfalle)

Ambulanz

Hier findest du ortsbezogene
Anlaufstellen fiir psychische
Gesundheit: calm-ey.eu/mental-
health-emergency-contacts



https://calm-ey.eu/mental-health-emergency-contacts/
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KAPITEL 5

Positive Geschichten,
Erfahrungen, Materialien

Umweltzerstérung und -krisen werden haufig in den Medien thematisiert, doch das ist
nur ein Teil der Geschichte. In Wirklichkeit engagieren sich zahllose Menschen auf der
ganzen Welt auf wunderbare, sinnvolle und mitfihlende Weise fliir unseren Planeten und
alle Lebewesen. Hier sind nur ein paar inspirierende Beispiele.

International

Clean Clothes Campaign: Ein globales Netzwerk
von mehr als 200 Organisationen in 45 Landern,
das sich dafilir einsetzt, die Grundrechte der
Arbeitnehmerinnen zu gewahrleisten und sie zu
befahigen, die Arbeitsbedingungen in der globalen
Bekleidungs- und Sportbekleidungsindustrie zu
verbessern.

- cleanclothes.org/about

Green Belt Movement in Kenya: Diese Bewegung
wurde von der Nobelpreistragerin Wangari Maathai
gegrundet und hat seit 1977 tber 51 Millionen B&au-
me gepflanzt und mehr als 30.000 Frauen in Berei-
chen wie Forstwirtschaft, Lebensmittelverarbeitung
und Bienenzucht ausgebildet.

- greenbeltmovement.org

Rewilding Europe: Das ist eine Naturschutzinitiati-
ve, die darauf abzielt, wilde Landschaften und Oko-
systeme in ganz Europa wiederherzustellen. Das
Projekt konzentriert sich auf die Wiederansiedlung
von Arten, wie z. B. dem europdischen Bison und
die Unterstutzung naturlicher Prozesse, um die bio-
logische Vielfalt und die Klimaresistenz zu férdern.
- rewildingeurope.com

La Via Campesina: Eine weltweite Bauernbewegung,
die sich fur Agrar6kologie und regenerative Land-
wirtschaft einsetzt, um Erndhrungssouveranitat,
soziale Gerechtigkeit und die Wiederherstellung der
Umwelt zu gewahrleisten.

- viacampesina.org/en

Land Back Movement: Diese Bewegung gibt den
indigenen Vélkern Amerikas ihr angestammtes Land
zuriick, damit sie heilen und dem Klimawandel
durch traditionelle Formen der Landpflege entge-
gentreten kdnnen. Die Northwestern Shoshone zum
Beispiel haben Gber 500 Hektar des Bear-River-
Massaker-Geldndes in Idaho zuriuckgekauft und
stellen das Land mit einheimischen Baumen und
Feuchtgebieten wieder her.
- vox.com/down-to-earth/386056/land-back-
movement-climate-change-tribal-sovereignty

Uru Uru Team: Im bolivianischen Hochland arbeiten
50 Indigene, hauptsachlich Frauen, daran, den stark
verschmutzten Uru Uru See von Plastikmll und
industriellen Schadstoffen zu reinigen. Mit Hilfe von
Totora-Pflanzen und Fl6Ben aus recyceltem Plastik
reduzieren sie die Verschmutzung, stellen die Tier-
welt wieder her und stérken ihre Gemeinschaft.

- uruteam.org

Deutschland

Die Bahnstadt-Nachbarschaft (in Heidelberg): Hier

leben 6.500 Menschen und verbrauchen dank ener-

gieeffizienter Gebdude 80% weniger Energie als der

Durchschnitt. Dieses Modell dient als Inspiration

fur dhnliche Projekte weltweit.

- time.com/7200318/the-rise-of-carbon-neutral-
neighborhoods

Netzwerk Blithende Landschaft: Das Netzwerk in-
spiriert und beféahigt Menschen, blitenbestiaubende
Insekten zu unterstitzen, indem sie Lebensraume
schaffen und erhalten und so Okosysteme fiir eine
gesundere Welt stiarken. Gemeinsam mit der Stiftung
Elobau veranstalteten sie am 5. Juni 2024 den ,,Griin-
landtag® in Leutkirch-Balterazhofen, um die Arten-
vielfalt auf landwirtschaftlichen Flachen zu zeigen.
- bluehende-landschaft.de/unsere-leitmotive

Griindachstrategie: Hamburg war die erste deutsche

GroBstadt, die eine umfassende Grindachstrategie

eingefuhrt hat. Ziel ist es, mindestens 70% sowohl

bei neuen Gebauden als auch bei geeigneten Flach-
oder Niedrigdachrenovierungen zu begriinen.

- hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/
bukea/themen/hamburgs-gruen/gruendach-
und-gruene-fassaden/gruendachstrategie-ham-
burg-281226

GermanZero: Seit 2019 kampft diese Klimaschutz-
organisation fur Klimaneutralitat in Deutschland
bis 2035, verankert im Gesetz mit der Kraft der
Zivilgesellschaft. Ihre Handlungsfelder bilden den
Fahrplan fur ein klimaneutrales Deutschland: ein
1,5-Grad-Gesetzespaket, politische Diskussionen
und das stindig wachsende LocalZero-Netzwerk.
- germanzero.de/ueber-uns

47


http://cleanclothes.org/about
http://greenbeltmovement.org
http://rewildingeurope.com
http://viacampesina.org/en
http://vox.com/down-to-earth/386056/land-back-movement-climate-change-tribal-sovereignty
http://vox.com/down-to-earth/386056/land-back-movement-climate-change-tribal-sovereignty
http://uruteam.org
http://time.com/7200318/the-rise-of-carbon-neutral-neighborhoods
http://time.com/7200318/the-rise-of-carbon-neutral-neighborhoods
http://bluehende-landschaft.de/unsere-leitmotive
http://hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/bukea/themen/hamburgs-gruen/gruendach-und-gruene-fassaden/gruendachstrategie-hamburg-281226
http://hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/bukea/themen/hamburgs-gruen/gruendach-und-gruene-fassaden/gruendachstrategie-hamburg-281226
http://hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/bukea/themen/hamburgs-gruen/gruendach-und-gruene-fassaden/gruendachstrategie-hamburg-281226
http://hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/bukea/themen/hamburgs-gruen/gruendach-und-gruene-fassaden/gruendachstrategie-hamburg-281226
http://germanzero.de/ueber-uns

Klimaschutzgesetz: Dieses Gesetz, das im Juli
2024 in Kraft tritt, ist das Kernstlick der natio-
nalen Klimapolitik. Deutschland hat mit rechts-
verbindlichen nationalen Klimazielen internationale
Standards gesetzt. Es will bis 2045 treibhausgas-
neutral sein.
- bundesregierung.de/breg-de/aktuelles/klima-
schutzgesetz-2197410

Labor Tempelhof (C2C NGO): Ziel ist es zu zeigen,
wie bestehende Cradle-to-Cradle-L6sungen zu
einer Kreislaufwirtschaft fuhren kénnen, die einen
6konomischen, 6kologischen und sozialen Mehr-
wert fir die gesamte Gesellschaft bietet - und wie
darauf aufbauend GroBveranstaltungen mit posi-
tiven Auswirkungen auf Mensch und Umwelt zum
Standard werden kdnnen.

- c2c.ngo/en, labor-tempelhof.org

Im Grunde gut: In seinem fesselnd geschriebenen,

tiberzeugenden Buch prasentiert Bregman Ideen

zur Verbesserung der Welt. Sie sind innovativ, mutig

und geben Anlass zur Hoffnung.

- rowohlt.de/buch/rutger-bregman-im-grunde-
gut-9783499004162

Malta

Verzeichnis der Freiwilligenorganisationen: Das
Online-Verzeichnis enthilt alle registrierten VOs
in Malta - das Verzeichnis ermoglicht eine Suche
nach Sektoren (zum Beispiel: Umwelt).

- maltacvs.org/vo-directory

Friends of the Earth Malta (FOEM): Dies ist eine
Nichtregierungsorganisation, die sich fiir 6kolo-
gische Nachhaltigkeit, soziale Gerechtigkeit und
den Schutz der natirlichen Ressourcen einsetzt.
FOEM befasst sich mit einer Reihe von Themen,
darunter Klimawandel, Schutz der Artenvielfalt,
Abfallwirtschaft und umweltpolitische Lobbyarbeit.
Die Organisation fihrt Kampagnen, Lehrprogramme
und Basisinitiativen durch, um das Bewusstsein fir
eine grunere und nachhaltigere Zukunft in Malta
zu schiarfen und zum Handeln anzuregen. Derzeit
wird eine Jugendabteilung fur spezielle jugend-
orientierte Aktionen und Aktivitdten eingerichtet.
- foemalta.org

Malta Farm Map: Eine interaktive Karte, die lokale
Landwirte unterstitzt und die Kundschaft direkt
anspricht.

- maltafarmmap.org

Freiwillige Malta: Eine Website, die sowohl Frei-
willige als auch hilfesuchende Organisationen
unterstitzt.

- volunteers.mt
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Agenzija Zghazagh: Die Malteser Jugendagentur um-
fasst jugendgefiuhrte Organisationen sowie Organi-
sationen, die mit und fir junge Menschen arbeiten,
die von dieser Unterstutzung profitieren kénnen.

- youth.gov.mt

Maltesische Jugenddienste und Organisationen:

- servizz.gov.mt/en/Pages/Education_-Science-
and-Technology/Educati on-Services/Youth-Ser-
vices-and-Organisations/default.aspx

Estland

Vara kiips (2024): Dieser Dokumentarfilm erforscht
Estlands Walder und ihre Zukunft und bringt Fach-
leute, Umweltschitzerinnen und politische Ent-
scheidungstragerinnen zusammen, um L3sungen
jenseits der ,Waldkriegs“-Debatten zu finden und
Hoffnung fur den nachhaltigen Erhalt der Walder
zu wecken.
- kultuur.err.ee/1609335144/kultuuriportaal-soovi
tab-martti-helde-dokfilm-vara-kups-jupiteris

Sorve Naturreservat: Die Einrichtung dieses Natur-
reservats in der Ndhe der Hauptstadt ist eine be-
deutende Errungenschaft fur die Umwelt. Als letzte
intakte Grunflache in der Umgebung von Tallinn
bietet es Lebensraum fur {iber 100 bedrohte Arten
und insgesamt mehr als 800 Pflanzen- und Tier-
arten. Er unterstitzt das Ziel der Biodiversitéts-
strategie, bis 2030 30% der Flache zu schutzen.
- kaitsealad.ee/et/uudised/vabariigi-valitsus-
kinnitas-sorve-looduskaitseala-moodustamise

Verbot von Pelztierfarmen: 2021 verabschiedete
das estnische Parlament ein Verbot von Pelztier-
farmen, deren einziger oder wichtigster Zweck die
Pelzproduktion ist. Das Gesetz, das am 1. Januar
2026 in Kraft tritt, macht Estland zum ersten balti-
schen Land, das Pelzfarmen verbietet.
- err.ee/1608232770/riigikogu-keelustas-
karusloomafarmid

Rimi: Diese Supermarktkette hat alle gefahrdeten
Arten und nicht nachhaltig beschafften Meeres-
frichte aus ihren Filialen entfernt. Sie hat ihr Sorti-
ment an den Fish Guide for Responsible Seafood
Consumption angepasst und ist damit die einzige
Supermarktkette in Estland, die diesen Schritt
gegangen ist.
- eko.org.ee/uudised/keskkonnateoks-valiti-ohus-
tatud-kalaliikide-muugist-loobumine-kirve-sai-
loodust-kahjustav-kuivendamine

Fridays For Future Estonia: Junge Aktivistinnen
haben die Regierung verklagt und behauptet, dass
die Baugenehmigung gegen internationale Klima-
abkommen verstdBt. Das Gericht hob die Genehmi-
gung mit der Begriindung auf, die Gemeinde habe
die Umweltauswirkungen nicht ordnungsgemaB
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geprift. Dies war die erste Klimaklage in Estland, in

der argumentiert wurde, dass der Klimawandel die

Rechte von Menschen und Kindern bedroht.

- fridaysforfuture.ee/en/news/press-release-cli-
mate-youth-of-estonia-took-the-state-funded-
fossil-fuel-plant-to-court-again

Teeme Ara (Let’s Do It): Diese internationale Frei-
willigeninitiative in Estland hat das Umweltbe-
wusstsein und das Engagement der Gemeinschaft
deutlich gestarkt. Seit 2008 hat sie Millionen von
Freiwilligen mobilisiert, um 6ffentliche Platze,
Walder und Kiisten zu reinigen und das Bewusst-
sein fur Abfallmanagement und Nachhaltigkeit zu
scharfen.

- letsdoitfoundation.org

TERRA Low-Technology Theme Park: ist ein expe-
rimentelles Projekt, das sich auf die Entdeckung,
Wiederbelebung und Erprobung von Low-Tech-Tools
und -Techniken zur Selbstvernetzung konzentriert.
- terrapark.ee

Danemark

Makvirket: Dies ist ein Kultur- und Umweltkol-
lektiv, das sich auf den gesellschaftlichen Wandel
durch kulturelle, soziale, 6kologische und wirt-
schaftliche Veranderungen konzentriert. Es hat die
2.000 m? groBe ehemalige Keramikfabrik Knabstrup
Teglvaerk in ein Zentrum fir nachhaltige Entwick-
lung, Umweltbewusstsein, Kunst, Padagoginnen,
Gemeinschaft und Aktivismus verwandelt.

- makvaerket.org

Jord i hovedet: NOAHs Podcast Uber Umweltge-
rechtigkeit.
- noah.dk/podcast

Landsforeningen mod Svinefabrikker: Lokale
Umweltgruppen haben sich gegen die Massentier-
haltung von Schweinen organisiert.

- landmodsvin.dk

La via Campesina Denmark: Frie Bgnder Levende
Land ist ein Netzwerk von Kleinbauern und -b&ue-
rinnen, die sich fur eine neue Landwirtschaftspoli-
tik einsetzen, in deren Mittelpunkt eine vielfiltige
und gesunde Landwirtschaft steht.

- friebonderlevendeland.com

Griine Jugendbewegung: Den Grgnne Ungdoms-
bevaegelse ist eine von Jugendlichen geflihrte
Bewegung, die sich fiir eine gerechte und griune
Zukunft einsetzt.

- dgub.dk

Der Hof Mosegarden: Ein von der Gemeinschaft
unterstitzter Bauernhof, der auf regenerativen
Methoden basiert.

- mosegaardenjordbrug.dk

Gront Marked: Eine gemeinnltzige Bauernmarkt-
organisation in Kopenhagen. Das Ziel ist es, lokale,
frische und saisonale Lebensmittel fur alle zu-
ganglich zu machen und gleichzeitig eine starkere
Verbindung und Gemeinschaft zwischen Landwirten
und Verbrauchenden aufzubauen.

- groentmarked.dk/english

Klimapsykologisk ungdomsforening: Die aus der
grunen Jugendbewegung hervorgegangene Orga-
nisation, die von Psychologiestudierenden geleitet
wird, bietet Gesprachsrunden fur Klimaaktivistin-
nen Uber ihr Wohlbefinden an.

- klimapsyk.dk

Fossilfri Fremtid: Das ist eine inklusive Protest-
bewegung, die sich fiir familienfreundliche Aktionen
gegen Gesetze und Unternehmen einsetzt, die
fossile Brennstoffe férdern.

- instagram.com/fossilfrifremtid

Flor: Das ist eine Jugendbewegung, die sich fur
mehr Artenvielfalt in Danemark einsetzt. Sie
besteht aus Freiwilligen und organisiert Veranstal-
tungen im ganzen Land.

- dn.dk/bliv-frivillig/flor

Repair café Danmark: Das Repair-Café ist ein nach-
haltiges Gemeinschaftskonzept, bei dem freiwillige
Begeisterte (Reparierende) den Biirgerinnen (Nut-
zenden) vor Ort helfen, defekte Gegensténde zu
reparieren, die sonst weggeworfen worden waren.
- repaircafedanmark.dk

Klimapamindelsen: Jeden Donnerstag treffen
sich Aktivistinnen aller Altersgruppen vor dem
Parlament, um die Politikerinnen an ihre Pflicht
zum Schutz von Klima und Umwelt zu erinnern.
-+ klimap&mindelsen.dk
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Klimaangst-
Erfahrungsberichte

Tormis, 19, Estland

Mit 14 Jahren erlebte ich zum ersten Mal
schwerwiegende Klimaangst und fihlte
mich hilflos angesichts der scheinbar un-
lésbaren Probleme. Mit der Zeit habe ich
gelernt, die Klimaprobleme zu akzeptieren
und ihre Komplexitédt und vielschichtige
Natur zu verstehen. Mein Bewusstsein fur
den Klimawandel wachst mit der Zeit und
offenbart immer neue Herausforderungen,
vor allem in Bezug auf Mikroplastik und
Umweltverschmutzung — ich mache mir
groBe Sorgen daruber, wie die bestehende
Verschmutzung aus der Natur entfernt
werden kann.

Ich bin erstaunt, dass viele Menschen
von der Umweltproblematik nicht betroffen
zu sein scheinen. Ich frage mich oft, ob die
Gesellschaft eine echte Chance hat, diese
Krise zu Uberwinden. Es mag eine kleine
Moglichkeit geben, aber ich verlasse mich
nicht darauf. Ich habe mich mit der Tatsa-
che abgefunden, dass menschliche Systeme
verganglich sind, was meine Verbindung zur
Natur vertieft hat. Ich denke oft tber die
Folgen des Klimawandels nach. Ich hoffe
das Beste, glaube aber, dass die Natur sich
selbst regulieren kann - die eigentliche
Frage ist, ob die Menschen sich anpassen
kénnen.

Ich habe festgestellt, dass es einen
groBen Unterschied macht, wie man mit der
Klimaangst umgeht: Zuerst habe ich ver-
sucht, die Probleme zu ignorieren, aber das
hat meine Angst nur verstarkt. SchlieBlich
erkannte ich, dass Akzeptanz, die Verarbei-
tung von Emotionen und Anpassung ein
besserer Ansatz sind. Jetzt bemiihe ich
mich, mein Bestes zu geben, ohne mich da-
bei selbst zu opfern — so vermeide ich eine
Diskrepanz zwischen meinen Handlungen
und Uberzeugungen.

Die letzten funf Jahre haben weltweit
viele Veranderungen mit sich gebracht, die
mich darin bestarkt haben, meine Entschei-
dungen zu Gberdenken und sowohl auf mich
als auch auf die Umwelt zu achten.
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Madis, 36, Estland

Meine Reise durch die Klimaangst lasst sich
mit diesem Text zusammenfassen: ,Kenne
die Wolfe, die dich jagen. Mit der Zeit werden
sie die Hunde sein, die dir deine Hausschuhe
bringen. Liebe sie richtig, und du wirst sptiren,
wie sie dich kiissen, wenn sie kommen, um
dich zu beiBen’ — Kae Tempest, Hold Your Own.

Alles hat 2019 begonnen. Ich wurde
gerade auf die Umweltkrise aufmerksam und
trat einer griinen NGO bei. Ich hatte immer
noch Hoffnung, die man als Wunsch fur eine
Zukunft bezeichnen kann, tiber die ich selbst
keine Kontrolle habe. Ich besuchte viele Ver-
anstaltungen, Vortrage und Konferenzen zu
Umweltthemen und die meisten waren sehr
duster. Die Chancen der Menschheit, diesen
moglichen 6kologischen Kollaps zu tUber-
stehen, waren gering, aber das musste ich
héren. Kenne die Wélfe, die dich jagen.

Ich habe ausgiebig gelesen und auf-
gehort zu hoffen: ,Wenn die Hoffnung stirbt,
beginnt das Handeln“ (Endgame von Derrick
Jensen). Ich kanalisierte mein neu gewon-
nenes Aktionspotenzial, indem ich politische
Diskussionsrunden organisierte und mich mit
Extinction Rebellion an gewaltfreiem zivilen
Ungehorsam beteiligte — obwohl beides nicht
viel zu bewirken schien. Dennoch fand ich
andere, die die Sorgen im Kapitel ,,Fridays For
Future® teilten. Ich beobachtete, schrieb und
teilte meine Gedanken - einige wurden sogar
einigermaBen populér. Irgendwann werden
sie die Hunde sein, die dir deine Hausschuhe
bringen.

Ich habe mich auch mit Diskussionen
Uber Deep Adaption beschiftigt — was
konnen wir tun, wenn wir wenig gegen das
Klimachaos tun kénnen? Wie Dougald Hine es
ausdriickte: ,In einem noch nie dagewesenen
AusmaB erleben die Menschen den Klima-
wandel nicht als ein Problem, das es zu lésen
gilt, sondern als ein dunkles Wissen, das...
die Geschichten, die uns erzahlt wurden, die
Anspriiche, die wir zu haben glaubten, unsere
Annahmen uber die Geschichte, die Art der Welt,
in die wir hineingeboren wurden, und unseren
Platz darin wegbrennt® Halte stand.

Am Ende dieses intensiven Jahres war ich
fest entschlossen, nicht mehr zu hoffen und
nicht mehr zu trauern. Stattdessen arbeitete
ich auf die eine oder andere Weise an einer
tiefgreifenden Anpassung, an einem Ubergang
und an der Ruckentwicklung — und versuchte,
Themen vor, wahrend und nach der kommen-
den Abrechnung abzudecken. Wenn du sie
richtig liebst, wirst du spiiren, wie sie dich
kiissen, wenn sie kommen, um dich zu beiBen.




Karola, 30, Estland

Im Jahr 2020 wurde ich von undefinierbaren
Gedanken und Gefiihlen Uberwiltigt. Das
Studium des Naturtourismus und der Natur-
wissenschaften vertiefte mein Verstiandnis von
Okosystemen, wihrend der 1,5°C-Bericht des
IPCC mein Weltbild erschitterte. Ich stiirzte
in die Klimaangst, wahrend ich unendlich viele
Informationen aufnahm und einer selbstsilich-
tigen Mission zur Rettung der Welt nachjagte.

Angesichts des 6kologischen Zusammen-
bruchs wusste ich, dass der einzige Weg nach
vorne darin bestand, mit Sinn und Zweck zu
leben. Alles und nichts gewann an Bedeutung.
Endgame von Derrick Jensen enthillte den
Kern des Kapitalismus - Profit vor allem ande-
ren. Die Umweltzerstoérung ist nur ein kleines
Opfer auf dem Altar des Profits... Die kulturel-
len und gesellschaftlichen Normen, die ich fur
selbstverstandlich gehalten hatte, zerbra-
chen und entlarvten ein hohles System, das
scheinbar darauf ausgelegt war, menschliche
Bediirfnisse zu erfiillen, indem es unstillbare
Vergnligung in Flaschen verkaufte. Die Werte
der Verbraucherinnen verblassten und an ihre
Stelle traten Verbundenheit, innerer Reichtum,
Wertschéatzung fiir die Schénheit der Natur
und ein Sinn flr das Wesentliche.

Ich fiihlte Trauer, Traurigkeit, Wut, Angst,
Hilflosigkeit, Gefuhllosigkeit, Enttduschung und
Abscheu. Finf Jahre spater tue ich das immer
noch — aber auch Hoffnung, Zugehérigkeit, Ent-
schlossenheit, Hingabe, Mut, Liebe, Kraft und
Prasenz. Wahre Erflllung und tiefe Zufrieden-
heit treiben den Konsum nicht an; Zufriedenheit
ist kein Verkaufsargument. Das Leben kann
genauso genossen werden — wenn nicht sogar
noch mehr —, ohne die Natur zu zerstéren.
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Thor, 17, Danemark

Solange ich denken kann, mache ich mir
Sorgen um das Klima. Es war immer in den
Nachrichten zu sehen und als Kind machte
es mir richtig Angst. Aber meine Eltern
schienen sich nie wirklich dafiir zu interes-
sieren. Als ich 15 war, beschloss ich, keine
Tiere mehr zu essen, aber meine Eltern
unterstutzten das nicht. Sie halten mich fur
dumm, wenn ich Gber die Probleme des
Klimawandels spreche und daruiber, dass der
Mensch eine Rolle dabei spielt. Das frustriert
mich wirklich und macht mich wiitend.

Der Grund, warum ich keine Tiere esse,
ist, dass ich den Planeten schiitzen méchte,
denn wenn wir das nicht tun, bin ich mir
nicht sicher, wie meine Zukunft aussehen
wird. Ich weiB, dass einige meiner Freundin-
nen dhnliche Erfahrungen gemacht haben,
was mir das Gefiihl gibt, mit meinen Ent-
scheidungen nicht allein zu sein.

Vor Kurzem habe ich angefangen, ehren-
amtlich bei einer lokalen NGO zu arbeiten.
Dort habe ich mit den Erwachsenen tUber
einen Teil meines Frusts gesprochen, die
sich alle vegan oder vegetarisch erndhren.
Es war sehr schon, Erwachsene kennen-
zulernen, die meine Entscheidungen ernst
nehmen. Ich weif3 allerdings nicht so recht,
was ich wegen meiner Eltern tun soll - ich
finde, das ist sehr schwierig...

Ida, 27, Danemark

Ich habe vor ein paar Jahren angefangen, mich fiir den Klimaschutz zu engagieren. Anfangs habe ich es
vor meinen Freundinnen und meiner Familie geheim gehalten, weil ich dachte, sie wiirden es nicht ver-
stehen oder sich nicht dafiir interessieren — so ging es mir friher auch. Das dnderte sich eines Som-
mers, als ich einen unbertihrten Wald in Polen und spéter einen Wald in Ddnemark besuchte. Die Stille
im danischen Wald beeindruckte mich; im Vergleich zum polnischen Wald kam sie mir unheimlich vor
und ich hatte Angst. Das Fehlen von Insekten und Végeln fuhlte sich wie die ultimative Konsequenz
menschlichen Verhaltens an. Damals begann ich mit dem Aktivismus, aber ich schamte mich immer
noch dafir, dass ich mich so sehr darum bemuhte, auch wenn ich mit der Angst vor dem Klimawandel
und der Umweltzerstérung kampfte.

Der Beitritt zu einer Klimatrauergruppe war ein Wendepunkt fiir mich. Ich fuhlte mich erleichtert,
andere zu treffen, die die gleichen Gefiuihle von Scham, Wut und Angst hatten. Das hat mir so sehr ge-
holfen, dass ich schlieBlich auch meinen Freundinnen und meiner Familie von meinem Aktivismus und
meiner Klimaangst erzihlt habe. Zu meiner Uberraschung waren sie alle sehr hilfsbereit und duBerten,
dass sie diese Gefiihle verstehen. Das war eine groBe Erleichterung und deshalb gehe ich weiterhin in
diese Gruppen - sie konnen wirklich etwas im Leben von Menschen bewirken.
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Chamssane, 29, Malta

Ich komme von einer Insel, auf der tUberméaBiger
Konsum tief in der Kultur verwurzelt ist, sei es
bei Hochzeiten, Zusammenkiinften zu Hause
oder sogar im téaglichen Leben. Diejenigen, die
nicht ibermaBig konsumieren, werden manchmal
als geizig angesehen. Deshalb habe ich immer
dazu geneigt, ohne groBe Bedenken libermaBig
zu konsumieren. Denn selbst wenn wir vom
Klimawandel héren, ist es schwer, sich person-
lich betroffen zu fuhlen, wenn die Menschen um
uns herum es nicht tun. Am Ende resignieren wir
und denken, dass es bereits zu spat ist.

Heute bin ich Studentin, aber noch vor ein
paar Monaten hatte ich einen unbefristeten
Vertrag bei Engie, wo ich seit funf Jahren als
Abrechnungsanalytikerin gearbeitet habe.

Im Juni 2025 anderte sich meine Sichtweise
nach der Teilnahme am 2tonnes-Workshop. Dieser
einnehmende und fesselnde Workshop erméglicht
es den Teilnehmenden, die Entwicklung der Welt
bis 2050 zu simulieren, indem sie individuelle
und kollektive Entscheidungen treffen, um ihren
CO,-FuBabdruck zu reduzieren. Diese Erfahrung
hat mir die Augen dafirr geéffnet, wie wir Men-
schen effektiv fiir das Thema Klima sensibilisieren
konnen, selbst diejenigen, die sich normaler-
weise nicht fiir diese Themen interessieren.

Nach dieser Erfahrung beschloss ich, meinen
Job aufzugeben und fir zwei Jahre zur Schule
zu gehen, um mich auf nachhaltige Kommunika-
tion und CSR zu spezialisieren. Dies ist jedoch
nicht nur eine berufliche Veranderung, sondern
auch eine persénliche Verpflichtung. Ich bin die
Mutter einer anderthalbjdhrigen Tochter und
mochte ihr von klein auf das Wissen und die
Tools vermitteln, die sie braucht, um fundierte
Entscheidungen fur die Zukunft zu treffen. Wenn
sie ihrerseits die Menschen in ihrem Umfeld zu
positiven Verdnderungen inspirieren kann, wére
das ein groBer Erfolg.

Mein Ziel ist es, effektive Kommunikations-
strategien und Uberzeugende Argumente zu
entwickeln, um meine Familie, Freundinnen,
Kolleglnnen und andere Menschen zu sensibi-
lisieren. Ich bin der festen Uberzeugung, dass
es immer einen Weg gibt, die richtige Person
mit der richtigen Botschaft zu erreichen und
ich bin bereit, so viel wie méglich zu lernen, um
meinen Ansatz zu verbessern und aktiv zu einer
sinnvollen und dauerhaften Verhaltenséanderung
beizutragen.

Ich bin zwar nicht perfekt und habe immer
noch eine Menge schlechter Angewohnheiten,
aber ich arbeite an ihnen.

o
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Claire, 24, Deutschland

Ich bin ziemlich behutet aufgewachsen

und habe lange Zeit nicht viel tber Klima-
fragen nachgedacht. Wahrend der Schulzeit
kritisierten meine Eltern den Klimaaktivismus
und da ich es nicht besser wusste, stimmte
ich entweder zu oder blieb still. Tief in mir
drin hatte ich das Gefiihl, dass diejenigen, die
sich zu Wort meldeten, Recht hatten, aber
ich habe nie danach gehandelt.

Nachdem ich ausgezogen bin und meine
eigenen Ansichten entwickelt habe, wurde
mir klar, wie sehr mir der Planet und der
Schaden, den wir verursachen, am Herzen
liegt. Ich habe mit Klimaangst zu kampfen
und habe das Gefuhl, nie genug zu tun. Ich
versuche, Dinge zu reparieren, anstatt neue
zu kaufen, nehme 6ffentliche Verkehrsmittel
und vermeide Plastik, wo ich kann. Aber
die Sorgen verschwinden nicht einfach und
manchmal werde ich von Weltuntergangsge-
danken Uberwaltigt.

Daruber zu reden hilft. Andere Perspek-
tiven zu héren, erinnert mich daran, dass ich
im Moment tue, was ich kann - und das ist
schon ein wichtiger Schritt.
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Beth, 45, Malta

Ich erinnere mich an einen Vorfall, bei

dem ich den Autos zuhérte, die auf der viel
befahrenen StraBe, an der ich wohnte, an
meinem Wohnungsfenster vorbeirauschten.
Ich fuihlte mich véllig Uberwiltigt, als ich
erkannte, dass sie alle nur fossile Brenn-
stoffe verbrannten und die Tanks immer
weiter auffillten, obwohl uns gesagt wurde,
wie wichtig es ist, das zu verhindern. Und
das Gefuihl wurde noch schlimmer, als ich
versuchte, dieses Gefiihl der Uberwiltigung/
des Entsetzens/der Empdrung Freundinnen
zu erklédren und sie es nicht nachvollziehen
konnten, was sich noch isolierender anfuhl-
te. Auch die politischen Realitdaten kénnen
Uberwaltigend und deprimierend sein. Diese
Geflihle sind also real und die Tools, die in
den Calmey-Sitzungen vermittelt werden,
werden dringend benétigt, um die Situation
neu zu gestalten und zu bewailtigen, damit
wir individuell und kollektiv weiter voran-
kommen und produktiv sein kdnnen.




Berra, 27, Malta

Die Diskussionsrunden zum Thema Klima-
emotionen boten mir einen Raum, in dem
ich beobachten konnte, wie meine Emo-
tionen im taglichen Leben von meiner Um-
gebung beeinflusst werden, und in dem ich
uber diese Erfahrungen sprechen konnte.
Ich hatte die Méglichkeit, Methoden zur
Bewiltigung von Situationen zu Uben, die
mich negativ beeinflusst haben, sowohl in
der Gruppe als auch individuell.

Diese Sitzungen haben mir geholfen,
praktische Beispiele zu entwickeln, die ich
auch selbst anwenden kann. Ich habe be-
gonnen, die erlernten Techniken in mein
tagliches Leben einzubauen, um mein psy-
chisches Wohlbefinden und meine Resilienz
zu starken.

~

Tobi, 19, Deutschland

Ich bin Tobi, 19 Jahre alt, und ich rede nicht
viel darliiber, aber Klimaangst gehort zu
meinem Leben, so lange ich denken kann.
Ich schétze, ich habe schon immer auf den
Planeten geachtet, aber die letzten paar
Jahre waren anders. Ich lebe in Sachsen und
nachdem ich die Extremwetterereignisse der
letzten Jahre gesehen habe, hat sich etwas in
mir verandert. Es war nicht nur der Gedanke
an steigende Temperaturen, sondern auch die
Erkenntnis, dass das Hier und Jetzt real ist.

Meine Freunde machen Witze dariber,
dass ich ein ,gruner Freak“ geworden bin,
weil ich angefangen habe zu kompostieren,
mit dem Fahrrad zu fahren und mich im
Umweltschutz zu engagieren. Sie verstehen
nicht, dass es dabei nicht nur um die Rettung
des Planeten geht, sondern auch darum,
dass ich versuche, meine eigene Angst in den
Griff zu bekommen. Ich weiB noch, wie ich
zum ersten Mal richtig Angst vor der Zukunft
bekam.

Als ich durch die Stadt ging und den
ganzen Plastikmill sah, dachte ich: ,Was,
wenn es zu spat ist?“ Die Uberwiltigenden
Gedanken an Waldbrande, Diirren und das
Verschwinden von Arten lahmen mich
manchmal fast. Aber Aktivismus hilft. Er gibt
mir etwas, worauf ich mich konzentrieren
kann und gibt mir das Geflihl, nicht machtlos
zu sein. Ich wiirde nicht sagen, dass es mir
die Angst komplett nimmt, aber es macht sie
ertraglicher. Wenn ich mich fiir die Umwelt
engagiere, kann ich meine Sorgen in etwas
Positives umwandeln!
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Mille, 22, Ddnemark

Ich bin in einem Wald in einem landlichen
Teil Ddnemarks aufgewachsen. Als Kind
oder Teenager habe ich nie viel dariiber
nachgedacht, der Wald war einfach Teil
meines taglichen Lebens. Erst als ich anfing,
mich fiir den Klimaschutz zu engagieren
und mich mit den Auswirkungen der Abhol-
zung beschéftigte, wurde mir bewusst, wie
viel mir dieser Wald bedeutet und was die
Natur im Allgemeinen fur mich bedeutet.

Durch meinen Aktivismus habe ich
dieses Wissen und mein allgemeines Wissen
uber den Klimawandel erweitert, insbe-
sondere durch die IPCC-Berichte. Dieses
Wissen entwickelte sich irgendwie zu einem
Gefuhl der Angst. Ich erinnere mich an Tage,
an denen mir alles egal war, weil er [der Kli-
mawandel] so groB ist. Tage, an denen ich
das Geflihl hatte, dass ich liberhaupt nicht
wichtig bin und dass der Tod die bessere
Option flr mich ist... Es ist schmerzhaft fur
mich, dass ich mich so gefiihlt habe.

Ich fing an, anderen Aktivistinnen von
diesen Gefuhlen zu erzédhlen, was mir wirk-
lich geholfen hat. Das Geflihl der Gemein-
schaft rund um Klimaangst und Trauer ist
mir sehr wichtig. Ich gehe jetzt oft in mei-
nen Wald, um mich geerdet und hoffnungs-
voll zu fuhlen. Ich verarbeite meine Gefuihle
auch mit Gedichten. Witende Gedichte an
Politikerlnnen zu schreiben, ist fiir mich
wirklich heilsam.

53



Haufig gestellte Fragen

Ist die Klimaangst real?

Ja, die Klimaangst ist real und wird von
Psychologinnen als eine giiltige emotionale
Reaktion auf die Umweltkrise anerkannt. Sie
ist gekennzeichnet durch verschiedene Emo-
tionen wie Sorge, Angst und Unsicherheit
Uber die Zukunft aufgrund des Klimawandels.
(Clayton, 2020)

Was ist Klimaangst?

Klimaangst ist eine chronische Furcht oder
Sorge im Zusammenhang mit dem Klima-
wandel und seinen Folgen. Sie kann sich in
vielen Emotionen wie Sorgen, Traurigkeit,
Schuldgefuhlen oder Hilflosigkeit auBern und
das psychische Wohlbefinden beeintrach-
tigen. (Pihkala, 2020) Sie bezieht sich auf
Angste, die durch Umweltbedrohungen wie
den Klimawandel, die Zerstérung von Oko-
systemen und zunehmende Naturkatastro-
phen verursacht werden. Dazu gehdren auch
zukunftsorientierte Emotionen und die Unsi-
cherheit Uber die globale Klimakrise und die
drohende Umweltkatastrophe.

Ist Klimaangst eine psychische
Krankheit?

Nein, die Klimaangst wird nicht als psychi-
sche Krankheit eingestuft. Sie ist eine ratio-
nale Reaktion auf eine reale Krise, aber in
schweren Féllen kann sie zu Angststérungen
oder Depressionen flhren. (ApA, 2021)

Wer hat Klimaangst?

Klimaangst betrifft Menschen jeden Alters
und jeder Herkunft, allerdings am haufigsten
junge Menschen, Klimawissenschaftlerinnen,
Aktivistinnen und Menschen, die in gefahrde-
ten Regionen leben. (Hickman et al., 2021)
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Kann Klimaangst produltiv sein?

Ja, Klimaangst kann zum Handeln motivieren
und Einzelpersonen und Gemeinschaften
dazu bringen, sich fur den Klimaschutz zu
engagieren, ihre Lebensentscheidungen zu
Uberdenken und nach einem tieferen Sinn
zu suchen. (ojala, 2012)

Wie wird Klimaangst behandelt
oder gemanagt?

Klimaangst kann durch Achtsamkeit, soziale
Unterstltzung, Aktivismus, Therapie und die
Konzentration auf Lésungen bewaltigt wer-
den. (Clayton & Karazsia, 2020) AuBerdem sind die
Distanzierung von Uberwaltigenden Informa-
tionen und die Konzentration auf sinnvolle
MaBnahmen wichtige Strategien.

Konnen Kinder Klimaangst haben?

Ja, Kinder und Jugendliche kédnnen unter
Klimaangst leiden, insbesondere aufgrund
von Geflihlen der Ohnmacht und Angst um
die Zukunft. (UNICEF, n.d.)

Wie wirkt sich die Klimaangst auf
das tagliche Leben aus?

Klimaangst kann zu Schlafstérungen,
Konzentrationsschwierigkeiten, dem Ver-
meiden von Nachrichten, Verdnderungen des
Lebensstils und emotionalem Stress fuhren.
(Stanley et al., 2021)

Wie tragen die sozialen Medien
und die Nachrichten 2ur Klima-
angst bei?

Stéandiges Doomscrolling und der Kontakt
mit reiBerischen Medienberichten kann die
Klimaangst verstarken, indem Angst und die
Dringlichkeit zusatzlich geschiirt wird.
(Schéfer & Painter, 2021)



Ist Klimaangst ein individuelles
Problem?

Nein, die Klimaangst ist nicht nur ein indi-
viduelles Problem. Sie ist ein kollektives
Problem, das mit der gemeinsamen Sorge um
die Umweltzerstérung und die Auswirkungen
auf die Gesellschaft zusammenhéngt und die
Gemeinschaften auf der ganzen Welt beein-
flusst. Sie wird durch umfassendere syste-
mische Probleme wie Klimawandel, Umwelt-
politik und sozio6konomische Ungleichheiten
beeinflusst und durch die Unterstitzung

der Gemeinschaft und kollektives Handeln
gemildert. (Hickman et al., 2021)

Wie konnen Lehrende oder Eltern
bei der Klimaangst von Kindern
helfen?

Padagoginnen und Eltern kénnen helfen,
indem sie Emotionen anerkennen, zum
Handeln ermutigen, Resilienz vermitteln
und Hoffnung férdern. (kennelly Associates, n.d.)

Ist es falsch, Klimaangst 2u
haben, wenn man selbst nicht
Aktivistin ist?

Nein, Klimaangst zu empfinden ist eine
natiirliche Reaktion auf die Krise, unab-
hangig vom Aktivismus. Das Anerkennen
von Emotionen kann zu einem sinnvollen
Engagement auf jeder Ebene fihren.
(Eklund & Nylén, 2021)

Wie unterscheidet sich die
Klimaangst von anderen Angsten?

Sie unterscheidet sich von anderen Arten der
Angst durch ihre Ursache, ihr Ausmaf und
ihren chronischen Charakter. Im Gegensatz
zu persdnlichen Angsten entsteht Eco-Anxiety
aus der Sorge vor groBflachigen Umweltbe-
drohungen wie dem Klimawandel und ist mit
realen Ereignissen verbunden.

(Clayton & Karazsia, 2020)

Ursache: Sie wird durch den Klimawandel
ausgeldst und ist damit eine rationale
Reaktion auf wissenschaftliche Erkenntnisse,
im Gegensatz zu anderen Angststdrungen,
die oft auf irrationalen Angsten beruhen.
(Pihkala, 2020)

Umfang: Wihrend sich persdnliche Angste
auf individuelle Sorgen konzentrieren, ist
Eco-Anxiety global und anhaltend und wird
durch aktuelle Umweltprobleme angetrieben.
(Hickman et al., 2021)

Auswirkungen auf die Handlungsfahigkeit:

Es ist mit Gefuhlen der Hilflosigkeit und
Schuld verbunden, da eine einzelne Person
das Gefuhl hat, den Klimawandel nicht auf-
halten zu kénnen — im Gegensatz zu persén-
lichen Angsten, die oft durch Handeln oder
Therapie bewaltigt werden kénnen. (0jala, 2012)

Potenzial fiir positives Handeln: Im Gegen-
satz zu anderen Angsten kann Eco-Anxiety
manchmal durch Aktivismus und Engagement
in der Gemeinschaft gelindert werden.

(Stanley et al., 2021)
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Ressourcen

Hier ist eine kleine Liste von Ressourcen, von denen wir glauben, dass sie hilfreich,
bestarkend und wertvoll fir deinen Weg sind, dich in der heutigen Welt zurechtzufinden.

International

NETZWERKE & GEMEINSCHAFTEN
Plattformen zur Vernetzung und Unterstitzung

Communities for Future: Ein Netzwerk, das sich fur
eine gesuindere, gerechtere und nachhaltigere Welt
einsetzt.

- communitiesforfuture.org

International Compost Alliance: Eine freiwillige
Partnerschaft zur Férderung des Bewusstseins und
des Verstdandnisses fur die Vorteile und die Verwen-
dung von Kompost auf globaler Ebene.

- r-e-a.net/international-compost-alliance-launched

European Compost Network: Eine Mitgliedsorga-
nisation, die europiische Bioabfallorganisationen
sowie deren Einrichtungen, Forschung, politische
Entscheidungstragerinnen, Beraterinnen und
Beh6rden umfasst.

- compostnetwork.info

The Work That Reconnects-Netzwerk: Dieses
Netzwerk fordert eine regenerative und bluhende
Welt fur alle Lebewesen, indem es der Work That
Reconnects-Gemeinschaft, Verbindung und Inspi-
ration bietet.

- workthatreconnects.org

Climate Psychology Alliance Nordamerika:
Eine Liste mit wichtigen Ausgangspunkten fir
das Lernen lUber Klimapsychologie.

- climatepsychology.us/essentialreading

Generative Somatics: Eine Liste von GS-Praktizie-
renden, die mit Organisatorinnen, Mitgliederfiihre-
rinnen und anderen Menschen in sozialen und 6ko-
logischen Gerechtigkeitsbewegungen arbeiten, die
diese Art von Heilung und Unterstlitzung entweder in
Einzelgesprachen oder in Heilungsgruppen suchen.
- generativesomatics.org/resources

Das Good Grief Network: 10 Schritte zu Resilienz
und Empowerment in einem chaotischen Klima
- goodgriefnetwork.org

Klima-Netzwerk fiir psychische Gesundheit: Im
Rahmen der gemeinschaftsbasierten Strategie
werden Programme fur emotionale Resilienz entwi-
ckelt, die sich vor allem an Jugendliche, Eltern und
Padagoginnen richten.

56 - climatementalhealth.net/resources

BUCHER, EBOOKS UND LEITFADEN
Lesematerial mit vertiefenden Informationen

Dragon Dreaming eBook: Die Methoden, die Philo-

sophie und das Hintergrundwissen von Dragon

Dreaming unterstiitzen Menschen, die unsere

Gesellschaft 6kosozialer gestalten wollen.

- dragondreaming.org/wp-content/up-
loads/2020/01/DragonDreaming_eBook_eng-
lish_v02.09.pdf

Generation Dread: Finding Purpose in an Age
of Climate Crisis von Britt Wray, PhD (2023)
- brittwray.com/books

Grassroot Wisdom Book: Es erstellt eine schrift-

liche Aufzeichnung, um individuelle und gruppen-

bezogene Antworten auf die Bedurfnisse, die wir

direkt vor uns sehen, zu sammeln und zu spei-

chern.

- charterforcompassion.org/grassroots-wisdom-
book/wisdom-book.html

Ein kurzer Leitfaden fiir umweltbezogene

Emotionen: Ein kleiner Leitfaden mit Tipps fur den

Umgang mit der globalen Umweltkrise, der sich

an alle Personen richtet, die mit jungen Menschen

arbeiten.

- ymparistoahdistus.fi/wp-content/uplo-
ads/2025/05/A-brief-guide-to-eco-emotions.pdf

Prozessmodell der Eco-Anxiety und 6kologischer
Trauer: Dies kann zur Selbstreflexion und zum
besseren Verstandnis der verschiedenen Reak-
tionen der Menschen auf die 6kologische Krise
genutzt werden.

- mdpi.com/2071-1050/14/24/16628

Surviving Climate Anxiety Coping, Healing and
Thriving on a Changing Planet von Thomas Doherty
(2025)

Braiding Sweetgrass: Indigenous Wisdom,
Scientific Knowledge and the Teachings of Plants
von Robin Wall Kimmerer (2013)

- bookshop.org/p/books/braiding-sweetgrass-
robin-wall-kimmerer/16712606? ean=978157131
1771&next=t&aid=86677&listref=robin-wall-kim-
merer&next=t
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TOOLKITS & AKTIONSLEITFADEN
Praktische Hilfsmittel fiir Engagement und
Veranderung

Energy Citizen Empowerment Toolkit: Das Kit soll

die Planung und Umsetzung von vielfiltigeren und

inklusiveren Energieinitiativen in der Gemeinschaft

unterstitzen.

- communityenergyacademy.eu/energy-citizens-
hip-empowerment-kits

Stories of Collective Action Storytelling Toolkit:
Hilfreiche Ressourcen, um zu inspirieren und
Geschichten kollektiven Handelns zu schreiben.
- ecolise.eu/publications/stories-of-collective-
action-storytelling-toolkit/

Futuremaker’s Toolbox: Die Toolbox hilft dabei,

Trends und aufkommende Phianomene zu erken-

nen, sich alternative Zukunfte vorzustellen und

zukunftsorientiertes Denken mit Veranderungspro-

zessen zu verbinden.

- sitra.fi/en/projects/toolbox-for-people-shaping-
the-future/#what-is-the-future

Unthinkable: Eine wachsende Sammlung der
bekanntesten Ressourcen zu Klima- und Umwelt-
stress, die Bewiltigungs-, Handlungs- und psycho-
soziale/spirituelle Resilienzstrategien sowie die
Unterstutzung der Gemeinschaft hervorheben.

- unthinkable.earth/resources

Eco Anxious Stories: Tipps und Tools, die dir helfen,
Geschichten zu erzdhlen, Klimaingste zu normali-
sieren und L&sungen zu finden.

- ecoanxious.ca

WISSENSCHAFTLICHE UND
PSYCHOLOGISCHE RESSOURCEN
Forschung, Artikel und akademische Erkenntnisse

Greater Good Magazine: Eine wissenschaftlich fun-
dierte Erkenntnis fir ein sinnvolles Leben.
> greatergood.berkeley.edu

Psychology for a Safe Climate: Eine Reihe von Ver-
6ffentlichungen, Podcasts und Papers, die Strate-
gien anbieten, um die psychologischen Faktoren zu
verstehen, die das Engagement behindern, und um
psychologische Probleme im Zusammenhang mit
der Klimakrise anzugehen.

- psychologyforasafeclimate.org/resources

Ecopsychepedia: Eine Quelle fur aktuelle Forschung
und Uberlegungen dazu, wie psychologische Fakto-
ren die Klimakrise vorantreiben, wie die sich ver-
scharfende Krise uns psychologisch beeinflusst und
was wir dagegen tun kdénnen.

Climate and Mind: Ressourcen und Ideen aus ver-
schiedenen Disziplinen (u.a. Sozialarbeit, Psycho-
logie, 6ffentliche Gesundheit, Paddagogik, Anthropo-
logie und Katastrophenschutz), um das Versténdnis
und die Diskussion darlber zu verbessern, wie
Menschen mit dem Klimawandel und anderen 6ko-
logischen Krisen umgehen.

-+ climateandmind.org

PODCASTS UND MULTIMEDIA-RESSOURCEN

Podcast iiber Klima-Emotionen: Internationaler
Podcast mit dem bahnbrechenden Umweltpsycho-
logen Dr. Thomas Doherty.

- climatechangeandhappiness.com

Estland

Eesti Roheline Liikumine: Nichtregierungsorganisa-
tion fiir Umweltschutz mit dem Ziel, die Situation
der estnischen Umwelt zu verbessern und unsere
Gesellschaft zu einer gesunden und dynamischen
Lebensweise anzuleiten.

< roheline.ee

Paranduskelder: Sie wollen eine Welt, die gesund
und frei von Miull ist. Um dies zu erreichen, haben
sie einen Ort geschaffen, an dem jeder Mensch die
Fahigkeiten und die Bereitschaft erwerben kann,
die Heilung der Welt selbst in die Hand zu nehmen.
- paranda.ee/en

Kopli 93: Er wurde als Gemeinschaftszentrum, Aus-
bildungsschule, Bienenstock und Reparaturwerk-
statt wiederbelebt.

- facebook.com/Kopli93, instagram.com/kopli_93

Fridays For Future Estonia: Fridays For Future ist
eine Gruppe von aktiven Jugendlichen, die jeden
Tag gegen den Klimawandel kampfen.

- fridaysforfuture.ee

Eesti Keskkonnaiihenduste Koda (EKO): Die EKO
ist ein nicht-rechtliches, politisch unabhéngiges
Kooperationsnetzwerk, das Umweltschitzerinnen
hilft, gemeinsam Umweltschutzziele zu erreichen.
-+ eko.org.ee/eko

Keskkonnadiguse Keskus (KOK): Eine unabhingige
Fachorganisation, deren Ziel es ist, die Regeln des
Umweltrechts und ihre Anwendung so zu gestalten,
dass die 6ffentlichen Interessen (Gesundheit und
Wohlbefinden der Burgerinnen, biologische Vielfalt)
angemessen beriicksichtigt werden.

> k6k.ee/k6k

Eesti Looduse Fond (ELF): Dies ist eine NGO,

die sich dem Naturschutz verschrieben hat und

bei ihrer Arbeit das beste Fachwissen, innovative
Lésungen und die Hilfe aller nutzt.

- elfond.ee 57


http://communityenergyacademy.eu/energy-citizenship-empowerment-kits
http://communityenergyacademy.eu/energy-citizenship-empowerment-kits
https://ecolise.eu/publications/stories-of-collective-action-storytelling-toolkit/
https://ecolise.eu/publications/stories-of-collective-action-storytelling-toolkit/
http://drive.google.com/%C3%AF%C2%AC%C2%81le/d/14SvuSN38-l4FjBUwMIW9wvaCgiM1Lh_U/view%2520
http://unthinkable.earth/resources
http://ecoanxious.ca
https://greatergood.berkeley.edu
http://psychologyforasafeclimate.org/resources
http://ecopsychepedia.org
http://climateandmind.org
http://climatechangeandhappiness.com
https://roheline.ee/
http://paranda.ee/en
http://facebook.com/Kopli93
http://instagram.com/kopli_93
http://fridaysforfuture.ee
http://eko.org.ee/eko
http://k6k.ee/k6k
http://elfond.ee

Deutschland

Sach

im Kli del: Dieses Bildungsprojekt
bietet seit 2008 verschiedene Module (Seminare,
Exkursionen, Aufforstungsaktionen und Lehrkraft-
Fortbildungen) fur Schulen an, um Schiilerlnnen
uber Klimawandel, Biodiversitat und Nachhaltigkeit
zu informieren.

- sachsen-im-klimawandel.de

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung Sachsen:

Das Portal unterstitzt Lehrkrafte vor allem dabei,

Zugang zu auBerschulischen BNE-Programmen und

Materialien fur die Unterrichtsplanung zu erhalten.

- bne-sachsen.de/alle-angebote

- bne-sachsen.de/veranstaltungen/?start_
display=&start=8&end_display=&end=&
action=search_items&post_type=event&
sortation=date&layout=grid&search_term
=&spage=4

BUND (Bund fiir Umwelt und Naturschutz

Deutschland) Sachsen: Der BUND setzt sich fur

alle Umwelt- und Naturschutzthemen ein - von

der kritischen Debatte liber die Atomkraft bis hin

zum Erhalt der Artenvielfalt, der Energiewende

und Fragen der Agrar- und Verkehrswende.

- bund-sachsen.de

- bund-dresden.de/bundjugend/workshops-und-
festivals

- bund-sachsen.de/bundakademie

Forststeig Elbsandstein (Forstwirtschaft im
Elbsandsteingebirge): Der Wanderweg ist gepragt
von ausgedehnten, zusammenhangenden Waldern,
einzigartigen Felsformationen und machtigen
Tafelbergen. Besucherinnen kdnnen die Route durch
die Wilder entlang der deutsch-tschechischen
Grenzregion wandern und in Trekkinghttten und
auf Biwakplatzen tibernachten.

- forststeig.sachsen.de/en/index.html

Fridays For Future Dresden: Ein breites Blindnis von
Menschen, die ihre Krafte biindeln und fur Klima-
gerechtigkeit auf der StraBe demonstrieren.

> fffdd.de

Naturschutzbund Sachsen (NABU): Er steht
fur praktische Naturschutzarbeit vor Ort und
Lobbyarbeit auf bundespolitischer Ebene.

- sachsen.nabu.de

Naturschutzjugendbund (NAJU): Junge Leute, die
sich regelmiBig fiir Naturschutz-Aktivitaten treffen
und jeden Monat verschiedene Camps, Ferienlager,
Projekttage und Seminare fiir Familien, Kinder und
Jugendliche organisieren.

- naju-sachsen.de/ortsgruppen/dresden

Umweltzentrum Dresden: Eine gemeinnitzige

Organisation, die sich dem Umwelt-, Natur- und

Klimaschutz und einem guten Zusammenleben

in Dresden widmet. Sie bietet eine Vielzahl an

Aktivitaten und Veranstaltungen an, darunter

Workshops, Seminare und Vortrage.

- uzdresden.de/#%3A~%3Atext%3D%C3%
BCber%20lhre%20F%C3%B6rdermitgliedschaft.-
%2CVeranstaltungen%2C-MAI%202024
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Schlimmste vorbereitet-sein. <
Da sich das Klima weiter verandert, wird sich auch_die
damit verbundene Angst weiter ausbreiten. Selbst wenn
das Thema in deiner Gegend momentan noch selten
vorkommt, solltest du dieses Handbuch durcharbeiten =

denn leider wird sich das andern. Es mag als Rinnsal
beginnen, aber schon bald wird es zu einer Flut werden.

Wie im Buch Generation Dread beschrieben, wird die Nach-
frage an Diskussionen iliber das Klima weit liber das
hinausgehen, was ausgebildete Therapeutinnen im Einzel-
gespriach bewailtigen konnen. Deshalb werden sich auch
andere Fachleute mit dem Thema auseinandersetzen miissen.
Auch wenn das eine herausfordernde Aufgabe ist, kann sie
einen groBen Unterschied machen und Leben retten.



