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Alltagsgespräche über Klima und
gegen rechte Parolen üben
– verbunden, klar, wirksam!

Klimacafé
15.10.2026



Psychologists/Psychotherapists for Future e.V.

Website: https://www.psy4f.org

X:  @Psychologists4F

Instagram: @psychologists4future

RG D/NE:   @psychologists4future_ddorf

Bluesky: @ psychologists4future

YouTube: Psychologists for Future Germany

Podcast: Klima im Kopf

https://www.psy4f.org/newsletter/

https://www.psy4f.org/


Das EINE WELT FORUM Düsseldorf e.V. 
und die Rösterei RVTC
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Ablauf heute

1. Erfahrungsaustausch über schwierige Gespräche

2. Theorie 

▪ Stressregulation

▪ Beziehungsregulation 

3. Demo-Rollenspiel

4. Praxiszeit zum selber Ausprobieren



Was macht schwierige Gespräche 
eigentlich so schwierig?

Welche Gefühle entstehen in 
schwierigen 
Gesprächssituationen 

1. Erfahrungsaustausch über schwierige Gespräche 
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Grundanspannung und zusätzliche Belastung

Anspannung

Zeit
0

7

10

Grundanspannung

Alarmschwelle

Persönliche und 
gesellschaftliche 
Belastungen

Je höher die
Grundanspannung,
desto weniger
zusätzliche Belastung
braucht es, um die 
Alarmschwelle zu 
überschreiten.

Aktuelle Belastung



Akute Hilfe zur Selbstregulation

Bei viel Anspannung
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Das „2-Beine-Modell“ nach E. Roediger

© Psy4F | Illustrationen: Jai Wanigesinghe | CC BY-SA 4.0,, J. Heisterkamp, B.Melles, 2026  



 Anderen Raum geben

▪ übermäßig 

beschwichtigend,  

nett, freundlich, 

verständnisvoll

 Sich Raum nehmen

Innere  BalanceDas blaue Bein

Verbindungsmodus
Das rote Bein

Behauptungsmodus

▪ Verbindung, Offenheit, Interesse, Kooperation ▪ Selbstbehauptung, -verantwortung, Autonomie

DU-orientiert
zu wenig ICH

Wir
Ich

Einseitigkeit

ICH-zentriert, 
um sich selbst kreisend

▪ distanziert
▪ verschlossen 
▪ einsilbig, kurz 

angebunden
▪ schnippig, trotzig

▪ nachdrücklich 
Eigenes durchsetzen 

▪ laut werden
▪ fordernd, belehrend
▪ moralisierend
▪ kontrollierend
▪ dominant

▪ sich anpassen

▪ eher freundliches 

passives Zuhören, 

ohne sich zu 

beteiligen

▪ innerlich 

abschalten

intensiv ängstlich, traurig, schuldig, hilflos, beschämt intensiv empört, frustriert, gereizt, wütend, ungeduldig



Das blaue Bein bedeutet nicht 
nachzugeben, oder Streit um jeden 
Preis zu vermeiden.

Es hilft uns im Gespräch zu bleiben und 
einander zu verstehen.
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Dein „Wir“ stärken



Das rote Bein bedeutet nicht sich 
durchzusetzen.

Es bedeutet, dem eigenen Anliegen 
einen angemessenen Platz zu geben. 
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Dein „Ich“ stärken



3. Demo-Rollenspiel
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4. Praxiszeit zum Ausprobieren 
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Nächstes Klima-Café:

17. November 



Vielen Dank 
für‘s
Mitmachen 
und bis 
bald!
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