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meinsame Zukunft engagieren und dafiir aktiv werden.
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Als wir begonnen haben, unsere psychotherapeutische Kompetenz in Bezug auf die
Klimakrise in Form von Vortrigen und Workshops anzubieten, haben wir sehr
verschiedene Riickmeldungen hierzu erhalten. Menschen sagten uns, das sei nicht
behandlungsrelevant und die Beschiftigung mit der Krise sei nur »ein vortiberge-
hender Trend«. Gleichzeitig haben sowohl einzelne Personen wie auch Verbinde
und Vereine eine grofle Dankbarkeit ausgedriicke, dass wir uns dieses wichtigen
Themas annehmen, weil jede und jeder davon in irgendeiner Form belastet sei. Auch
bekommen wir tiber das Ehrenamt immer wieder mit, dass Aktivistinnen hande-
ringend nach Therapeutinnen suchen, die die Belastungen in der Klimakrise ver-
stehen und bei denen sie sich ernstgenommen fiithlen. Sie berichten davon, dass ihre
Probleme abgetan werden und fihlen sich in der Behandlung missverstanden und
belichelt.

Fir diese Gruppen von Menschen haben wir dieses Buch geschrieben. Manchmal
wiirden auch wir gerne glauben, dass das nur eine vortibergehende Krise ist und wir
mit unserem Engagement tbertreiben. Und falls die Beschéftigung mit der Klima-
Thematik und speziell dieses Buch sich dann doch als Gberflassig erweisen sollte,
dann wiaren wir tatsichlich ber die Maflen erleichtert, hiefle dies doch, dass die
Perspektive der nichsten Jahre eben doch nicht so bedngstigend ist. Nur leider
spricht derzeit ein Gberwiltigender Konsens wissenschaftlicher Fakten diametral
dagegen.

Uns ist es wichtig deutlich herauszustellen, dass die Klimakrise nur kollektiv
bewiltigt werden kann und Klimagefiihle nichts sind, was wir »wegtherapieren«
sollten. Auch ist es wesentlich zu betonen, dass Psychotherapie nicht zwingender-
weise bei der Bewiltigung der Krise und beim Aufbau resilienter Strukturen not-
wendig ist. Wir beziehen uns deswegen im Verlauf des Buches immer wieder auch
auf die gesamtgesellschaftliche Ebene. Da sich kollektive Transformationen aus
vielen individuellen Handlungen und Veranderungen zusammensetzen, nutzen wir
die Stellschraube, die uns in der Psychotherapie moglich ist: an individuell pro-
blematischen Verhaltens- und Denkmustern zu arbeiten und diese zu verandern,
hier konkret im Umgang mit der Klimakrise. Die dysfunktionalen Muster, die uns
bei der Arbeit mit den Klimageftihlen begegnen, sind oft auch wirksam in anderen
Lebensbereichen, der Fokus dieses Buches liegt jedoch auf der Forderung der
Funktionalitat beztiglich der Klimakrise. Dabei ist die Reduktion des Leidensdrucks
kein reiner Selbstzweck, sondern dient immer dem Ziel, Menschen zum Handeln zu
ermachtigen.

Falls Sie sich im Verlauf der ersten Kapitel mit den vorgestellten Fakten tber-
fordert fihlen und einen Wunsch zur inneren oder dufleren Vermeidung versptiren
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sollten, dann nehmen Sie das ruhig freundlich wahr und machen eine Pause oder
springen zu einem anderen Kapitel, zum Beispiel zur Klimaresilienz. Sie kénnen
danach, wenn Sie sich besser gewappnet fithlen, wieder zuriickkehren. Wenn Sie
achtsam und wohlwollend mit Threm Wunsch nach Vermeidung umgehen und
diesen bewusst wahrnehmen, konnen Sie ihm viel besser begegnen und hinterfra-
gen, ob er der beste Weg ist. Auch haben wir regelmafig sogenannte Selbsterfah-
rungsfragen eingebaut, um eine personliche und emotionale Auseinandersetzung
mit der Thematik zu unterstiitzen.

Auch wir kennen den Wunsch, sich nicht mehr mit der Thematik auseinander-
zusetzen, wenn die Bedrohung allzu real wird. Unser resilienter Umgang damit war,
dieses Buch zu schreiben. Das ist unsere Art und Weise mit unseren Fahigkeiten ins
Handeln zu kommen. Das hat uns personlich geholfen, weniger Hilflosigkeit und
Ohnmacht zu erleben und das Gefiihl zu haben, wenn auch nur im Kleinen, zu einer
lebenswerten Zukunft beizutragen. Insgesamt hat das die klimabezogene Gefiihls-
lage ertriglicher gemacht, selbst wenn wir uns mehr als jemals zuvor mit der Kli-
makrise auseinandersetzen mussten.

Die Fallbeispiele sind selbstverstindlich alle anonymisiert, die relevanten Anga-
ben geindert. Ahnlichkeiten zu lebenden Personen sind dementsprechend zufillig.

Wir verwenden den Begriff »Klimagefihle« (sowie Klimaangst, Klimawut etc.)
um Gefithle zu beschreiben, die sich explizit auf die Klimakrise beziehen. Das
Vorwort »Klima« bedeutet jedoch nicht, dass die Gefiihle in ihrer Qualitit anders
sind als Gefihle in anderen Kontexten. Auch suggeriert »Klima« eventuell falschli-
cherweise, dass die Gefiihle sich nur auf klimatische Verinderungen beziehen, ob-
wohl viele verschiedene 6kologische Krisen die Bedrohung ausmachen. Wir nutzen
diese Worter jedoch weiterhin im Buch, um den Bezugsrahmen mitzuliefern, ohne
allzu viele Worter gebrauchen zu missen. Korrekter wire sicherlich der Terminus
»Angst im Zusammenhang mit den 6kologischen Krisen« (Dohm, Chmielewski,
Peter & Schulze, 2023).

Zum Thema Gendern moéchten wir gerne noch anmerken: Wir haben uns ent-
schieden, in unserem Buch das generische Femininum zu verwenden, bis auf wenige
inhaltlich begriindete Ausnahmen, in denen wir den Doppelpunkt nutzen. Dieser
Entscheidung liegt zugrunde, dass sowohl tiberwiegend Frauen als Psychothera-
peutinnen arbeiten, als auch dass Frauen von der Klimakrise emotional mehr be-
troffen sind (Searle & Gow, 2010). Auch eine gute Lesbarkeit des Buches war fiir uns
ein relevanter Faktor. Eine konsequente Nutzung aller Geschlechter fiihrte aus
unserer Sicht zu einer Beeintrachtigung des Leseflusses. Eine optimale Losung fiir
das Problem der geschlechtergerechten Sprache zu finden, bei gleichzeitiger Bei-
behaltung des flissigen Lesens, ist uns bisher leider noch nicht gelungen.





