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Einleitung

Wer kennt das nicht? Wir brennen fiir unsere Themen, Werte und Uberzeugungen.
Kommen diese beim Gegenuber nicht an, kdnnen Geflhle von Trauer, Wut, Frustration
oder Ohnmacht entstehen.

Hanna aus meinem Roman ,,Die Erbin der Wut” kann als Klima-Aktivistin ein Lied davon
singen. Der Klimaschutz scheint in weiten Teilen von Politik und Gesellschaft kein Thema
mehr zu sein. lhre Aktionen laufen ins Leere, erzeugen Hass und obendrein drohen
weitreichende juristische Konsequenzen. Der Widerstand, den Hanna erfdahrt, fihrt zu
einem GefUhlsmix, der sie stdrker belastet, als die Grof3e der eigentlichen Aufgabe.

Wir leben in schwierigen Zeiten, die von Dissens geprdgt sind, in denen niemand mehr
dem anderen zuzuhdéren scheint. Hinzu kommt: Social-Media Algorithmen belohnen die
Erregungskultur, statt das sachliche Argument. Ein Trend, dem sich selbst Parlamentarier
nicht entziehen. Im politischen Betrieb werden nur noch scheinbar Debatten gefuhrt, denn
jeder Akteur hat vor allem die parteipolitische Programmatik im Blick.

Man mochte an all dem verzweifeln. Jedoch ist aufzugeben keine Option, weder fur
Hanna, noch fir mich. Wenn du das dhnlich siehst, dann habe ich heute ein paar
Denkanstofe fur dich, wie du mit deinen Gefihlen umgehen, sie vielleicht sogar in etwas
Positives verwandeln kannst.

Wir werden diese Krise nur bewdltigen, wenn wir

1 aufhéren mit héher, schneller, weiter, mehr - Hanna
e



Uber mich

Eines ist sicher, extreme Gefuhle sind bekanntes Terrain. Ich war noch
nie moderat, bin eher der Typ himmelhochjauchzend oder zu Tode
betrubt. Meine Reisen haben diese Achterbahnfahrt eher verstarkt.
Die Sehnsucht nach dem Unbekannten fuhrte mich bereits in Gber
sechzig Lander auf vier Kontinenten, wo ich auf NaturblUhnen der
Erde pragende Begegnungen und eindrucksvolle Momente erleben
durfte. Diese Erfahrungen flieRen in meine Romane ein, in denen
Protagonisten mit den politischen und gesellschaftlichen
Herausforderungen unserer Zeit ringen — bis hin zu globalen Krisen
wie dem Klimawandel.

In meinem Zuhause am Rand des Nordschwarzwalds, gemeinsam mit
Mann und Hund, finde ich den Raum, diese komplexen Themen mit
Herz und Haltung zu verarbeiten. Meine Bucher sind Ausdruck eines
tiefen Wandels, der von personlicher Erfahrung und globalem
Bewusstsein gleichermal3en gepragt ist.



mailto:kontakt@heidimetzmeier.de
https://heidimetzmeier.de/
https://www.instagram.com/heidimetzmeier/

Inhalt

Mit frischem Blick 04

Einmal anders auf die eigenen Gefuhle schauen

Ins Tun kommen 07

Vom Fuhlen zum Handeln

Erfolg neu definieren 11
Klimaschutz als Dauerlauf
Schlussbemerkung 13




Frischer Blick
auf Getiihle

Beginnen mochte ich damit, bei unseren Empfindungen einmal naher
hinzuschauen.
Unlangst habe ich einen Workshop von Kewin Comploi-Taupe besucht,

den ich erhellend fand. Dabei ging es um die personliche Bewertung von
Gefuhlen. Lass mich die Erkenntnisse und Botschaften, die ich daraus
mitgenommen habe, hier mit dir teilen:

In unserer Gesellschaft herrschen vier Grundgefuhle vor: Angst, Wut,
Traurigkeit und Freude. Nur eines davon ist vermeintlich positiv. Was
aber, wenn wir einem alten Stigma aufsitzen? Wenn Gefuhle abseits von
Freude sehr wohl wichtige Informationen fur uns bereithalten?

Nehmen wir die Wut. Wer wutend ist, wird als ,,Krawallschachtel”
wahrgenommen. Das Gefuhl wird vor allem destruktiv gesehen. Jedoch:
Wut enthalt jede Menge Energie, die wir fur uns nutzen kénnen, um
Entscheidungen zu treffen. Wenn mich ein Thema wutend macht, ist es mir
offenbar wichtig. Meine Wut zeigt anderen eine Grenze auf. Ich sage
,stop!“. Wer Grenzuberschreitungen bei sich selbst zulasst, wird
Ubersehen.

Angst ist ein weiteres Beispiel: Sie ist biologisch als Schutzmechanismus in
uns angelegt. Der vermeintliche ,Angsthase” ist in Wahrheit prasent in
seinem Moment der Furcht. Der Fokus scharf gestellt, die Prioritat klar auf
Schutz gesetzt. Jetzt kommt es auf jedes Detail an. Die Aufmerksamkeit ist
voll bei der aktuellen Situation. Klingt gar nicht so schlecht, oder?
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Die eigene Gefithlswelt erforschen

Es lohnt sich, die eigene Gefuhlswelt dahin gehend zu erforschen, ob sie uns
etwas mitzuteilen hat. Fragen, die dich bei der Erkundung unterstutzen
konnen, habe ich dir im Schaukasten aufgelistet.

Mir war bislang nicht bewusst,
dass es zwischen Gefuhl und Welehe Cefhile
Emotion zu unterscheiden gilt.

... sind bei mir gerade

Geflhle wirken wie Navigatoren.
' ?
Sie sind Empfindungen, die nie ECUE

langer als wenige Minuten dauern _ _
_ _ ... sind mir sehr vertraut?
und stets im Hier und Jetzt

verankert sind. : .
... liegen aulRerhalb meiner

Emotionen hingegen losen sich

Komfortzone?
nicht auf, sondern haften uns an.
FUr Emotionen gibt es in der Regel .. Uberspiele ich womit?
einen Ausloser, der in Erfahrungen
aus der Vergangenheit wurzelt. Es ... brauche ich in meinem
ist daher von Bedeutung zu klaren, Leben, um an das
ob mich ein Gefiihl bereits langer gewdlnschte Ziel zu
begleitet und warum. kommen?




Was mir personlich hilft, mir meiner Gefuhle und Emotionen klar zu werden,
ist Journaling. Ich schreibe ungefiltert auf, was mich bewegt. Es kommt
nicht darauf an, einen ,schonen” Text zu verfassen, sondern das
festzuhalten, woruber ich mir klar werden mochte. Wenn ich es schwarz
auf weild vor mir sehe, sorgt das schon fur den einen oder anderen Aha-

Moment.

Manchmal brauchen wir ein offenes Ohr. Gerade wenn Gefuhle uns zu
Uberwaltigen drohen, ist es wichtig, mit Vertrauenspersonen dartber zu
sprechen. Aktivistengruppen haben nicht umsonst permanente
psychologische Begleitung, weil die stetige Auseinandersetzung
kraftezehrend ist. Dich mit Gleichgesinnten uber Erfahrungen
auszutauschen wird dir aufzeigen, dass du mit deiner Gefuhlslage nicht

allein bist.

Es ist ein langer Weg, aber ich glaube daran, dass er

6 lohnend ist - Gela
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Den nichsten

Schritt tun

Als Autorin und Kommunikationsberaterin bin
ich in der Rolle, Problembewusstsein zu schaffen.

Mir selbst geht das oft nicht weit genug.

Wenn wir fur uns geklart haben, welche Gefuhle in
Bezug auf unseren Aktivismus, den zivilen
Widerstand oder das gesellschaftliche Engagement
vorherrschen, ist es wichtig, die Energie daraus in eine
Handlung zu Ubersetzen.

Echte Befriedigung kommt erst mit dem Tun.

Was ich mir im Hinblick auf die Ohnmacht — als eher
hinderliches Gefuhl — Uberlegt habe, mochte ich hier
mit dir teilen.



Die Gesellschaft Gleichgesinnter suchen

In der Gemeinschaft Idsst sich vieles besser ertragen. Wir haben

dann nicht mehr das Gefuhl, mit unserer Anschauung und

unseren Uberzeugungen allein auf der Welt zu sein. Das gibt dir

nicht nur positive Energie, sondern ladt dich auch zum Mitmachen / l / ‘ , )
ein. In Bezug auf den Klimawandel gibt es inzwischen ; :
beispielsweise von Fridays for Future zahlreiche Untergruppen, — §

von Wissenschaftlern Uber Schriftsteller, Lehrer bis hin zu Omas.

Dich an positiven Beispielen aufrichten

Immer mehr Medien gehen dazu Uber, das darzustellen, was sich
in eine positive Richtung bewegt. Medienrecherche zu
praktischen Musterbeispielen in Bezug auf Klimaschutz zeigt mir,
dass ich nicht auf verlorenem Posten kampfe. Ob dies junge
Menschen sind, die sich fur die Reinigung der Weltmeere
einsetzen, oder Ingeneur*Innen, die abbaubare
Verpackungsmaterialien biologischen Ursprungs entwickeln.

Sie zeigen, dass das Argument ,die anderen tun ja auch nichts,
also warum sollte ich damit anfangen?”, keine Berechtigung hat.

Eine nahezu unerschopfliche Quelle positiver Beispiele sind die
Pioneers of Change, die einmal im Jahr einen grof3en Online-

Kongress veranstalten
und jeden Sonntag

einen Newsletter
versenden, nach dessen
LektUre ich mich regel-
mafig besser fuhle.

»Pioneers of Change zeigt, dass wir tiberall

Méoglichkeiten finden konnen, aktiv zu werden!«

Alexander van der Bellen, Bundesprdsident Osterreich


https://www.indeon.de/gesellschaft/wer-setzt-sich-wie-fuer-das-klima-ein
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Engagement zeigen

Uber Interessengruppen hinaus, gibt es viele Moglichkeiten, sein
Wissen oder Diskussionsbeitradge zur eigenen Anschauung zum
Klimaschutz einzubringen. Hier fallen mir beispielsweise
Angebote fur Kindergarten, Schulen und andere
Bildungseinrichtungen ein. Viele Gemeinden bieten inzwischen
Klima-Informationstage an. Ein Impulsvortrag zur personlichen
Position ladt vielleicht zur Diskussion ein und belebt die
Veranstaltung.

Schlief3lich sind auch Burgerinitiativen eine Chance, zum Beispiel
daran mitzuwirken, dass Innenstadte auch in Zukunft bewohnbar
bleiben.

Kunst, Kultur und das eigene Hobby nutzen

Wer musisch unterwegs ist, kann Klimaschutz, Vielfalt,
Meinungsfreiheit und andere Schwerpunkte auf kreative Weise
thematisieren und damit Menschen noch einmal anders abholen.
Der Kreativitat sind hier keine Grenzen gesetzt und die Schwelle
beim Publikum fur Botschaften ist niedriger. Das kann ich als
Autorin, die regelmdRig Lesungen gibt, nur bestatigen. Manchmal
ergeben sich auch Moglichkeiten, das Herzensthema ins eigene
Hobby einflieRen zu lassen. Ich bin gespannt zu horen, was dir
dazu einfallt.

Fit fiir Diskussionen durch Literacur

Es wird zwar immer wieder kolportiert, Menschen seien Fakten
gegenuber nicht mehr zugdnglich. Ich mochte aber weiterhin
daran glauben, dass ein Argument starker wiegt, als eine Phrase.
Dir hilft es vielleicht genauso wie mir, Fakten zu sammeln, die der
eigenen Sichtweise das notige Gewicht verleihen. Auf der
folgenden Seite habe ich dir Inhalte zusammengestellt, die ich
empfehlen kann.




Literaturiibersicht

Nachhaltigkeit

Klimaforschung

Klimawandel

Zukunfts-
forschung

Transformations-

fbrschung

Zivilgesellschaft

Kommunikation

17 Ziele fur nachhaltige Entwicklung

e Klimafakten

e Potsdam Institut fur Klimaforschung

Wie der Klimawandel Deutschland
verandert (Tagesschau)

Naomi Klein: How to Change Everything — Wie
wir alles andern konnen und die Zukunft retten
(Hoffmann und Campe)

Maja Gopel: Werte - Kompass fur die
Zukunft (Brandstatter)

Arne Semsrott: Gegenmacht - Die
Zivilgesellschaft schlagt zurick (Droemer)

Das stimmt ... so nicht. - Eine
Argumentationshilfe (Mein Grundeinkommen)


https://17ziele.de/
https://www.klimafakten.de/klimawissen/fakt-ist
https://www.pik-potsdam.de/de/produkte/infothek
https://www.tagesschau.de/wissen/klima/klimawandel-zukunftsszenarien-deutschland-100.html
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Erfolg definieren

J
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Hofﬁumq ist nicht die chrzcuqunq, dass etwas out ausqcht,
J o C C C C C

sondern die Gewissheit, dass etwas Sinn hat,
egal wie es ausgeht.
C C

Vaclav Havel



Wenn ich mich daflr entscheide,
meine Energie in aktiven
Klimaschutz zu investieren, dann
darf ich mir bewusst machen, dass
dies kein Sprint, sondern ein
Dauerlauf ist.

Zwei Impulse dazu zum Abschluss:
1) Pausen sind notwendig, damit du
dauerhaft auf positive Weise
wirksam sein kannst. Familie,
Freunde und Hobbys dartber nicht
zu vernachlassigen ist wichtig, um
in der Balance zu bleiben.
Menschen, die dich auf3erhalb
deiner Klima-Bubble treffen, konnen
ein guter Kompass sein, wenn du
drohst, in eine negative
Geflhlsspirale abzurutschen.

2) So wie der Marathonldufer sein
Rennen einteilt, kannst auch du
Ziele fur dich definieren, die es dir
erlauben, entlang des Weges
Erfolge zu feiern.

Aufgrund der schieren Grof3e der
Aufgabe konnten wir in Ohnmacht
verfallen, aber Hoffnung entsteht
da, wo Dinge in Bewegung
geraten, auch und gerade im
Kleinen.

Wo ich Selbstwirksamkeit erlebe,
wird aus Ohnmacht
Handlungsfahigkeit und Einfluss.

Beispiele fur Zwischenziele, die du feiern kannst

¥ Eine Veranstaltung, die du geholfen hast zu organisieren,

war gut besucht? Perfekt!

Du hast eine Petition gestartet, die viele Unterstutzer

gefunden hat? Super!

Dein Brief an ein Abgeordnetenburo wurde beantwortet?

Respekt!
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Zum guten Schluss

Die viel beschworene Zeitenwende ist mit dem Ubergang zum
Anthropozan real. Es ist noch nicht zu spat aufzustehen und deutlich zu
machen, wie wir uns diesen Planeten wunschen. Je eher, desto besser.

Ich hoffe, dass meine Zeilen dir Mut schenken und ein paar Ideen aufzeigen,
wie du deine personliche Gefuhlslage neu bewerten und Wege finden
kannst, um sie fur dich positiv zu nutzen.

Deine

Wenn dir dieses Freebie gefallen hat, dann
ermuntere gern deine Freunde, meinen Newsletter
ebenfalls zu abonnieren. Schreib mir, zu welchen
Gedanken dich die Impulse angestiftet haben. Ich
freue mich immer Uber personlichen Austausch mit
meiner Community. Schon, dass du dazugehorst.

NEWSLETTER WEITERLEITEN

HEIDI 7™

kontakt@heidimetzmeier.de METZMEIER
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