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EINLEITUNG: 
KLIMA IM KOPF

»We do not inherit the earth from our ancestors, 
we borrow it from our children.«

Sprichwort der indigenen Völker Nordamerikas
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Friederike 

Sommer 2020. Ein komischer Sommer. Ein paar Monate zuvor hatte 
das Coronavirus unser aller Leben auf den Kopf gestellt und uns gezeigt, 
dass all das, was wir einmal als selbstverständlich wahrgenommen ha-
ben, gar nicht so selbstverständlich ist. In dieser Zeit war ein Gedanke in 
meinem Kopf sehr präsent: »Steuern wir nicht gerade auf eine Krise zu, 
die noch viel bedrohlicher und einnehmender sein wird als Corona? Eine 
Krise, für die wir keinen Impfstoff entwickeln können?« 

Natürlich dachte ich dabei an die Klimakrise. Diese Krise, von der wir 
schon unser ganzes Leben lang wissen, dass sie existiert, aber trotzdem 
noch keine richtige Lösung gefunden haben. Die schon jetzt Tausende 
Todesopfer fordert und die Auswirkungen auf unser Leben haben wird, 
die wir uns noch gar nicht wirklich vorstellen können. 

Das Paradox, dass wir so gut über den Klimawandel Bescheid wissen 
und uns auch über dessen Folgen bewusst sind, aber trotzdem so wenig 
tun, war für mich schon immer schwer auszuhalten. Mich frustrierte zu 
sehen, dass, obwohl es um eine Krise geht, die im Grunde unsere ge-
samte Existenz bedroht, das Problem von einer Generation zur nächs-
ten gereicht wurde. Am Status quo festgehalten wurde, anstatt wirkli-
che, notwendige Veränderungen anzustoßen. Dass Entscheidungen von 
Politiker:innen viel zu klein waren, um diese große Krise abzuwenden. 

Deswegen suchte ich nach Antworten. Antworten darauf, warum die 
Menschheit es so lange nicht geschafft hat, angesichts der Klimakrise 
wirklich zu handeln. Ich hatte Internationale Beziehungen studierte, um 
herauszufinden, warum die internationalen Staatengemeinschaften es 
lange nicht schafften, sich auf ein allumfassendes Abkommen zu einigen 
und den Klimaschutz nach ganz oben auf die Agenda zu setzen. Warum 
der Klimawandel lange wie ein eher unwichtiges Thema auf der Tages-
ordnung behandelt wurde und nicht wie eine existenzielle Krise, die die 
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gesamte Menschheit vor ganz neue Herausforderungen stellt und im 
Grunde unser aller Existenz infrage stellt. Ich betrachtete unsere Wirt-
schaftssysteme und schaute mir rechtliche Grundlagen an. Ich fragte 
mich, warum die Menschheit in Situationen verharrte, von denen sie 
doch wusste, dass sie unsere Lebensgrundlage auf lange Sicht bedrohen 
werden. 

Dabei verlor ich mich zunehmend in den großen Systemen. Sah, wie 
verstrickt die Antworten manchmal waren. Verstand, dass Politiker:in-
nen oft der Mut fehlte, auch unpopuläre Maßnahmen zum Schutz der 
folgenden Generationen umzusetzen. 

Irgendwann fing ich an, mich sehr machtlos zu fühlen. Ich wusste 
nicht, wie wir wirkliche Veränderungen anstoßen sollten, und verlor zu-
nehmend meinen Optimismus. Auch wurde mein Bild von Menschen 
immer negativer, weil ich allen unterstellte, nur auf kurzzeitigen wirt-
schaftlichen Gewinn aus zu sein. Ich wurde immer wütender. Es tat mir 
weh zu sehen, wie jungen Menschen ihre Zukunft geraubt wurde. Wäh-
rend wiederum andere sich gegen jede Art von Veränderung querstell-
ten und nicht einsahen, dass es kein »weiter so wie immer« geben kann. 

Ich war vollkommen frustriert, weil ich keine Lösung sehen konnte, 
und fühlte mich selbst sehr hilflos. Dazu kamen Sorgen und die Angst 
darüber, wie die Zukunft aussehen wird. Vieles kam mir angesichts der 
Klimakrise trivial vor. Gleichzeitig versuchte ich, mein eigenes Verhal-
ten möglichst ökologisch verträglich zu gestalten. Und merkte, dass ich 
anfing, Menschen zu verurteilen, die nicht so handeln, wie ich es für 
richtig empfand. Ich war selbst kurz davor, Teil dieser »Zeigefinger-Kul-
tur« zu werden, die ich selbst doch eigentlich komplett ablehnte. 

Und dann fiel mir auf, wie negativ ich geworden war. Dass ich auf 
Themen, die mit dem Klimawandel zu tun hatten, schon fast zynisch re-
agierte. Mir gefiel das nicht, und ich wollte das ändern. Ich wusste, dass 
ich für mich Strategien finden musste, besser mit der Klimakrise um-
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gehen zu können. Ich wollte wieder zuversichtlich werden und mir nicht 
den Kopf zerbrechen. Ich wollte einen Weg finden, mit den unangeneh-
men Emotionen umzugehen, ohne dabei den Klimawandel einfach zu 
ignorieren und meine Augen vor ihm zu verschließen. Vielmehr wollte 
ich mich nicht mehr von Sorge und Wut leiten lassen, sondern von Zu-
versicht. Ich wollte Teil der Lösung und nicht des Problems sein. 

Ich nahm diese Frustration aber nicht nur bei mir selbst wahr, sondern 
auch in meinem Umfeld, in den sozialen Medien und öffentlichen Dis-
kussionen. Der Frust über die Klimakrise sitzt bei vielen Menschen tief, 
und immer mehr junge Menschen machen sich Sorgen um ihre Zukunft. 
Die Klimakrise ist nicht nur ein Problem für unsere äußere Welt, sondern 
auch für unsere Innenwelten. Sie verursacht Schmerz und Leid und wird 
zunehmend zu einem psychologischen Problem. Ich fand, es wurde end-
lich an der Zeit, dass wir darüber sprechen, wie die Klimakrise unser psy-
chisches Wohlergehen beeinflusst. So kam mir die Idee zu diesem Buch. 

Dafür benötigte ich jemanden, der mir mit psychologischem Wissen 
zur Seite stehen kann. Sofort musste ich an meine Schwester denken, 
studierte Psychologin, mit Fokus auf Positiver Psychologie. 

Amelie

Als meine Schwester mit der Idee zu mir kam, ein Buch über die psy-
chischen Auswirkungen der Klimakrise zu schreiben, war ich sofort 
überzeugt. 

Meine Reise zum Thema »Klima und Nachhaltigkeit« begann im 
letzten Jahr meines Studiums. Ich schaute mir Dokumentation zu vie-
len verschiedenen Themen an. Wo kommt unser Essen eigentlich her? 
Besonders unser Fleisch. Innerhalb von einem Tag auf den anderen 
wurde ich Vegetarierin und schnell danach Veganerin. Ich konnte das 
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Stück Fleisch auf meinem Teller nicht mehr von dem Tier trennen, das 
dafür sterben musste. Ich konnte nicht verstehen, wie ich jahrelang in 
der Lage war, andere Lebewesen zu essen. Wie konnte ich es vertre-
ten, dass für mich diese wunderbaren Lebewesen getötet werden, ein-
fach nur, weil es mir schmeckt? Auch wenn ich, gesundheitlich, Fleisch 
überhaupt nicht benötige. Ich kann auch bis heute nicht verstehen, dass 
andere Menschen das tun. Ich kann es respektieren und versuche, nie-
manden mit dem Thema zu nerven, aber nachvollziehen kann ich es 
trotzdem nicht.

Das war 2014. Zu dieser Zeit war man sogar »nur« als Vegetarier:in 
noch die Ausnahme, von Veganer:in ganz zu schweigen. Zumindest war 
das in meinem Umfeld so. Inzwischen sind diese Ernährungsformen 
sehr viel akzeptierter, es gibt viele tolle Ersatzprodukte, und auch ich 
bin entspannter geworden. Während ich vor ein paar Jahren noch ein 
schlechtes Gewissen hatte, wenn ich mal ein Stückchen Käse gegessen 
habe, bin ich inzwischen deutlich flexibler geworden und esse auch mal 
eine Pizza mit echtem Käse oder den leckeren Kuchen mit Sahne. Nur 
Fleisch habe ich seit Jahren nicht gegessen und weiß, dass sich das nie-
mals wieder ändern wird. 

Auch wenn das Thema inzwischen sowohl gesellschaftlich als auch bei 
mir persönlich etwas entspannter geworden ist, gibt es sie trotzdem – die 
nervigen Diskussionen. Ich kann mich darauf verlassen, dass bei jedem 
Grillabend das Thema »Fleisch essen« angeschnitten wird. Interessant 
ist aber, dass sich die Art der Diskussion darüber mit den Jahren geän-
dert hat. Es geht weniger darum, ob es überhaupt moralisch vertretbar 
ist, Tiere zu essen, sondern mehr darum, ob es im Angesicht des Klima-
wandels noch vertretbar ist. Es ist mittlerweile bekannt, wie schädlich 
Massentierhaltung für das Klima ist. Inzwischen haben viele Menschen 
in meinem Umfeld ihren Fleischkonsum reduziert, und ein Bewusstsein 
für den Klimawandel ist vorhanden. Das freut mich natürlich. 
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Zu wissen, dass die Menschen, zumindest die in meinem näheren 
Umfeld, den Klimawandel ernst nehmen und sich damit auseinander-
setzen, hilft mir, mit meiner eigenen Klimaangst umzugehen. Wenn 
ich moralisch nicht vertreten kann, dass Tiere für mein Essen getötet 
werden, wie kann ich dann akzeptieren, dass durch einen menschenge-
machten Klimawandel ganze Tierarten aussterben, weil deren Lebens-
bereiche durch den Menschen ausgelöscht werden? Allein der Gedanke 
löst bei mir so eine tiefe Trauer aus, dass ich beim Schreiben dieser Zei-
len erst mal in Tränen ausgebrochen bin. Wie können wir nur? Wie kön-
nen wir nicht nur zulassen, dass die Natur verschmutzt wird, Pflanzen 
und Tiere sterben, und gleichzeitig auch noch so dämlich sein, dass wir 
uns eigenes Überleben in Gefahr bringen? Wie können wir, die reichen 
und privilegierten Nationen, zusehen, wie viele Menschen in weniger 
privilegierten Ländern bereits aufgrund der Folgen des Klimawandels 
ihre Heimat verlieren und fliehen müssen?

Das ist meine Klimaangst. Sie äußert sich weniger in Angst, mehr in 
einer Art »Weltschmerz«. Aber auch das ist von Tag zu Tag unterschied-
lich. Manchmal spüre ich den Weltschmerz kaum, dann wieder über-
wältigt er mich und nimmt mich komplett ein. Zumindest in der Theorie 
weiß ich, wie ich damit recht gut umgehen kann. In der Praxis ist es oft 
eher ein Prozess. 

Weil ich weiß, dass meine Schwester und ich nicht die Einzigen sind, 
die unter Klimaangst leiden, lasse uns dir sagen: Wenn du auch Angst 
um die Zukunft hast, dich hoffnungslos fühlst oder frustriert bist, dann 
bist du damit nicht allein. Und auch wenn andere Menschen anders mit 
der Klimakrise umgehen, ändert das nichts an deiner Erfahrung. 

Was große Krisen mit unserer Psyche machen, konnten wir während 
der Coronakrise sehen. Wir haben eine völlig neue, unbekannte Situa-
tion erlebt, es herrschte Unsicherheit und natürlich auch Angst. Angst 
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um unsere eigene Gesundheit oder die von unseren Liebsten. Angst um 
unsere Jobs. Angst um unsere Zukunft. Während die Coronakrise und 
die Klimakrise zwar in einigen Aspekten Ähnlichkeiten aufweisen, kam 
die Coronakrise plötzlich und wurde auf einmal akut. Die Auswirkungen 
der Klimakrise kommen langsam immer näher. Was macht diese schlei-
chende, aber konstante Bedrohung mit uns? Welche Auswirkungen hat 
sie auf unsere Psyche? Besonders auf junge Menschen, die mit dieser 
Bedrohung von klein auf aufwachsen.

Auch wenn die Klimakrise so viele Menschen in ihrem täglichen Le-
ben beeinflusst, sind die psychischen Auswirkungen des Klimawandels 
noch recht unerforscht. Eins ist sicher: Der Klimawandel geht nicht 
spurlos an uns vorbei. Er nimmt zunehmend Platz in unserem Leben ein 
und löst in vielen Menschen Angst und Sorgen aus. Eine Umfrage in 
2021 von 10.000 jungen Menschen im Alter zwischen 16 und 25 Jah-
ren ergab, dass 59 Prozent aufgrund der Klimakrise extrem um ihre Zu-
kunft besorgt sind. Fast jede:r Zweite von ihnen (45 %) gab an, dass die 
Angst vor dem Klimawandel sein/ihr tägliches Leben beeinflusse. Die 
Teilnehmenden der Studie kamen aus den Ländern Australien, Brasi-
lien, Indien, Nigeria, den Philippinen, Portugal, Großbritannien und 
den USA.1 

Die Klimakrise tritt nicht separat vom Rest unseres Lebens auf. Sie 
kommt auf den Stress, den wir durch die Pandemie, aber auch persön-
liche Probleme wie Gesundheit, Arbeit, Beziehung oder andere Her-
ausforderungen oder Konflikte in unserem Leben sowieso schon haben, 
noch obendrauf. Das Stresslevel vieler Menschen ist kontinuierlich er-
höht, da die Klimakrise uns als eine unsichtbare Bedrohung ständig im 
Nacken sitzt. Zudem sorgt sie dafür, dass wir mit einem höheren Level 
an Unsicherheit umgehen müssen. Wir können heute nicht mehr so für 
die Zukunft planen, wie es früher der Fall war. Der Klimawandel muss 
bei vielen Entscheidungen mit einbezogen werden. Sowohl in Bezug auf 
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die unsichere Zukunft – »Sollte ich bestimmte Ausbildungen oder Kar-
rierewege noch starten oder sterben bestimmte Berufe aufgrund des 
Klimawandelns bald aus?« – als auch im Bezug zu existenziellen Fragen 
wie: »Wird meine Heimat, so wie sie heute ist, in 30 Jahren überhaupt 
noch bewohnbar sein?«

Die Klimakrise hinterfragt auch die moralische Vertretbarkeit un-
serer Handlungen  – »Kann ich es vertreten, diesen Langstreckenflug 
zu nehmen?« – und löst in vielen Menschen Schuldgefühle und ein 
schlechtes Gewissen aus. Oft befinden wir uns im Zwiespalt, indem wir 
uns zwischen unseren verschiedenen Werten entscheiden müssen. 

Wir wissen mittlerweile viel über mögliche Folgen der Erderwär-
mung, dennoch bleibt die Klimakrise weitestgehend abstrakt. Wir müs-
sen also einen ziemlichen gedanklichen Aufwand betreiben, um sie in 
ihrer Komplexität zu greifen. Das ist nicht nur anstrengend, sondern 
kann kann auch sehr frustrierend sein, wenn man sich erstm al mit dem 
ganzen Ausmaß der Klimakrise auseinandersetzt. Wenn man versteht, 
was uns in der Zukunft noch erwartet, dann kann man sich gegenüber 
der Klimakrise sehr hilflos fühlen. 

Obwohl die Klimakrise so einen starken Einfluss auf das Leben und Be-
finden vieler Menschen hat, wird Diskussionen über die emotionalen 
Auswirkungen der Klimakrise zu wenig Raum gegeben. Doch die Klima-
krise wird in den nächsten Jahren unser Leben weiter verändern. Des-
wegen ist es an der Zeit, dass wir anfangen zu schauen, wie wir uns bes-
ser auf die Herausforderungen der Zukunft vorbereiten können. Für uns 
ist die emotionale Säule hier extrem wichtig, denn die Klimakrise wird 
noch einiges von uns abverlangen. Sodass wir nicht nur Deiche erhöhen, 
sondern unseren eigenen emotionalen Schutz stärken. Dafür fehlt es 
uns aber häufig an Werkzeugen. Unser Ziel ist es, dir mit diesem Buch 
einige dieser Werkzeuge an die Hand zu geben. Unsere große Hoffnung 
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ist, dass du wieder optimistischer in die Zukunft blicken kannst und wie-
der mehr Ruhe und Leichtigkeit gewinnst. 

Dazu findest du in diesem Buch viele Ratschläge, um dich zu stärken. 
Dabei schauen wir uns an, was genau Klimaangst eigentlich ist, welche 
Auswirkungen sie hat und warum es so schwierig ist, mit ihr umzugehen. 
Wir stellen dir Möglichkeiten vor, wie du mit akuten Emotionen und 
konkreten Ängsten umgehen kannst, warum Selbstfürsorge und Unter-
stützung von anderen Menschen so wichtig sind und wie Optimismus im 
Umgang mit der Klimaangst helfen kann. 

Zusätzlich haben wir Interviews mit Menschen geführt, die sich auf 
ganz unterschiedliche Arten und Weisen für das Klima einsetzen, die uns 
erzählt haben, wie sie mit ihren Emotionen in der Klimakrise umgehen.

Hier noch ein wichtiger Hinweis: Dieses Buch kann keine The-
rapie ersetzen! Wenn du es nicht schaffst, aus dem Kreislauf 
von negativen Gedanken oder Emotionen herauszukommen, du 
dich konstant schlecht und belastet fühlst oder du merkst, dass 
du Unterstützung benötigst, dann suche dir bitte, bitte profes-
sionelle Hilfe. Sich Hilfe von außen zu holen, ist oft das Beste, 
was wir machen können. Sprich dazu zum Beispiel mit deiner/m 
Hausärzt:in oder deiner Krankenkasse, die können dich an ent-
sprechende Stellen weiterleiten.
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»It might be said that the scale of the sustainability 
crisis extends all the way from planetary systems 

to the heart and soul of every human being.«

C. D. Ives, R. Freeth & J. Fischer 
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