TheMen

Focusing for Future’

B VON MARC SCHMUZIGER UND HANS NEIDHARDT

Dank an Susanne Kersig,
die diesen Begriff kreiert
hat.

Wir werden beide Diszipli-
nen aufgrund des in diesem
Artikel oft deckungsglei-
chen Aussagegehalts meist
gemeinsam auffithren.
Joanna Macy, Unser evoluti-
ondrer Augenblick - der An-
fang einer neuen mensch-
lichen Identitit? Interview
in der Zeitschrift »evolvex,
2/2020. Nr. 25, S. 32-35.
Eugene T. Gendlin, Why
Roqussing Works,
www.youtube.com/
watch?v=lvjpT2pI2_Q.

Die Kapazitit des Gehirns
ist nahezu unbegrenzt. Die
Anzahl der Muster, die
unsere 1.000.000.000.000 (1
Billion) Gehirnzellen bilden
koénnen, liegt in der Gro-
Benordnung einer Eins, die
von 10,5 Millionen Kilome-
tern getippter Nullen gefolgt
wird. Damit ist die Zahl der
moglichen Verbindungen
im Gehirn grofer als die
Zahl der Atome im Univer-
sum. Die gesamte »einflie-
lende« Informationsmenge
betrdgt ca. 1 Mrd. Bits/Sek.
Davon erreichen ca. 100
Bits/Sek. das Bewusstsein
[@pelléuserpages.
uni-koblenz.de/~oppi/SE-
EinfuehrungInPortionen/

SE03-miv.pdf).
Siehe dazu u.a. den Aufsatz

von Johannes Wiltschko,
»Korper — was ist das ei-
gentlich?«, in: Ich spiire,
also bin ich, Nicht-Wissen
als Quelle von Verdnderung,
Berlin, epubli bei Holtz-
brinck, 2017, 2. Aufl.,

S. 121-140.
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In diesem Aufsatz schlagen wir eine Briicke zwischen Theorie und Praxis des Focusing und
der so genannten »Tiefenékologie« und »Okopsychologie<?, deren wichtigste noch lebende
Reprisentantin, Joanna Macy’, in diesen Tagen 91 Jahre alt wird. Wir mochten damit auf
zeigen, wie fruchtbar sich diese Disziplinen erginzen und zur Uberwindung des abendlin

dischen dualistischen Menschenbildes beitragen — zur Heilung unserer Psyche und somit,
wie wir sehen werden, auch der Erde. Es handelt sich hier um Anregungen und nicht um ein
fertiges Konzept. Vielleicht stoffen wir ja etwas an, und es gibt im ndéchsten Focusing-Journal
Stellungnahmen, Folgebeitrige, Erweiterungen ...

Warum funktioniert Focusing?
2010, bei einem Vortrag im Rahmen der
FISS (Focusing Institute Summer School),
gab Gendlin ein paar markante Antwor-
ten auf die Frage, warum Focusing funk
tioniert": Wenn wir anerkennen, dass der
Koérper mehr ist als ein »Ding« oder eine
»Maschine«, dann erkennen wir, dass dieses
Lebewesen ein Prozess vielféltiger Interakti
onen ist: »Before you have a separate body
and a separate aroundness you have an in
teraction, called living.« Das Primat der In
teraktion lautet: »Interaction first.« Korper
und Situation sin&in lebendiges System
vielfiltiger Wechselwirkungen.

Und diese Wechselwirkungen sind um
ein Vielfaches zahlreicher als die expliziten
Interaktionen, die wir bewusst registrieren.’
Das allein beantwortet in gewisser Weise
schon die Frage, wie es sein kann, dass der
»Korper« so viel mehr »weifl« als »ich«.
»That’s why focusing works, that's why {fo
cusing is even possible« — das Konzept des
lebendigen Koérpers als Interaktionsprozess
in vielfaltigen Kontexten.

»Inter ...« — das bedeutet ja in unserem
gewohnten Denken:zwischen zwei (oder)
mehr »Dingen«, denn damit wir das tber-
haupt denken koénnen, missen wir Unter-
schiede bilden. Und das ist gewissermafSen
die Crux: War die Henne vor dem Ei, war
das Ei vor der Henne, und wo war eigentlich
der Hahn?? Wie bekommen wir »interaction
first« in unser »aufgeklartes« dualistisches
europidisches Denken hinein? Es bedeutet,
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sich klarzumachen, dass der Interaktions
prozess schon da ist, bevor es die Dinge gibt,
zwischen denen er stattfindet! Wir atmen,
verdauen, lieben ...bevor wir ein Bewusst
sein davon haben (wenn tiberhaupt). Daher
ist es nicht tiberraschend, dass wir, wenn wir
Focusing praktizieren, eine Menge Informa-
tion bekommen iber alles, was withon
leben (gelebt haben, leben werden). Implizit
ist deswegen stetsmehr , als wir explizit be
merken.

Eine  personliche  Erfahrung:  Wir
Gruppenteilnehmer*innen stehen entspannt
und zentriert mit geschlossenen Augen im
Seminarraum. Dann werden wir angeleitet,
uns behutsam, mit kleinen Schritten und
mit geschlossenen Augen, riickwdrts durch
den Raum zu bewegen und manchmal kurz
innezuhalten, um einen Imaginationsimpuls
wirken zu lassen. Wir machen eine Zeitreise
durch die Evolution des Lebens auf der Erde
und lassen Bilder zu einzelnen Epochen ent
stehen (heute, Mittelalter, frithe Hochkultu
ren, indigene Volker, Primaten, Reptilien, Fi
sche, ... bis zum Beginn des Lebens vor ca. 3,5
Milliarden Jahren, als, wahrscheinlich in der
Tiefsee, die ersten Aminosduren und organi
schen Verbindungen entstanden). Danach
gehen wir mit offenen Augen in der Evoluti
onszeitreise langsam wieder vorwidrts, treffen
ein anderes Gruppenmitglied und machen in
kleinen Paariibungen die evolutiondre Ver-
netztheit des Lebens erlebbar und bewusst.
Zum Beispiel: den Puls am Handgelenk der
anderen Person fiihlen (der Blutkreislauf als



Geschenk unserer Vorfahrin, »Ururgrof§
mutter Wurme), die Wirbelsdule gegenseitig
ertasten (das Wunderwerk des aufrechten
Gangs), einen leisen Ton der anderen Person
ins Ohr summen (das Gehor: urspriinglich
die Kieferknochen der Fische), mit Daumen
und Zeigefinger einen Ring bilden (die Hinde
als Greifwerkzeuge) usw. Es entsteht eine fast
anddchtige Atmosphdre bei dieser Gruppen
iibung zur » Tiefenzeit«.”

Das Konzept des lebendigen Korpers
als System mannigfaltiger Wechselwirkun
gen (Gendlin) in einem grofien Raum-Zeit-
Kontinuum kommt dem sehr nahe, was die
Tiefenokologen und Okopsychologen das
»Okologische Selbst« nennen. Auch sie ver-
stehen das so genannte »Selbst« nicht als
»Ding«, sondern als Prozess®.

Tiefendkologie/Okopsychologie -
was ist das und wie hangt das mit
Focusing zusammen?
Als Wissenschaft versucht die Okologie in
erster Linie, die Wechselbeziehungen der
Lebewesen untereinander wie auch zu ihrer
unbelebten Umwelt zu verstehen. Im Laufe
des zwanzigsten Jahrhunderts wurde aber
der Begriff immer mehr fiir die Gesamtheit
aller Wechselbeziehungen zwischen den Le-
bewesen und der Umwelt und ebenso als Be -
zeichnung fiir einen ungestorten Haushalt
der Natur verwendet. Die Okopsychologie
begreift den Menschen als untrennbaren
und verwobenen Bestandteil eines groferen
Ganzen, das sowohl die unmittelbare Um
welt wie auch die Vergangenheit und sogar
zukiinftige Entwicklungen umfasst. Der
Mensch steht somit nicht mehr als Beobach -
ter auflerhalb der Umwelt in reflektorischer
und analytischer Distanz, sondern erlebt
sich als integraler Bestandteil davon. Denn
die Natur kann nicht ganzheitlich und real
erlebt werden, wenn man jedes Element, das
sie bildet, einzeln betrachtet. Fiir die Oko
psychologin Amanda Leigh Morrison »lebt
unsere Kultur in einer kollektiven Illusion:
dem Glauben, dass unser Planet aus einer
Sammlung von unzusammenhéingenden
und unabhingigen Objekten besteht und
nicht aus miteinander verbundenen und
interdependenten Wesen, die ein zerbrechli -
ches und wundersames Lebensnetz bilden«.’
In seinem Prozess-Modell beschreibt
Gendlin ausfithrlich diese holistische-In
terdependenz von Korper, Umwelt und
Zeit, aus welchem auch das Focusing und
insbesondere der Felt Sense verstindlicher

werden. Hier wird der Korper nicht als ab
geschlossenes Objekt betrachtet, sondern
als sich stetig neu konstituierendesLebewe -
sen im engsten Austausch mit seiner Umge-
bung: »Das Zusammen-Geschehen von dir
und mir macht uns beide unmittelbar an
ders, als wir sonst sind. Genau wie mein Fuf3
im Wasser nicht den gleichen Fuflabdruck
wie im Gehen ausiiben kann, geschehen wir
unterschiedlich, wenn wir einander Umwelt
sind. Wie du bist, wenn du auf mich wirkst,
ist schon durch mich beeinflusst, aber nicht
wie ich gewdhnlich bin, sondern durch
mich, wie ich geschehe mit dir.«"°

Wihrend Gendlin sein holistisches
Verstandnis im philosophischen Diskurs
aufbaut und begriindet, vereint die Tiefen-
okologie/Okopsychologie Ansitze aus der
Philosophie, aus Psychotherapieschulen,
Ethologie, Spiritualitit, Schamanismus,
Weisheiten der Indianer und Urvolker,
Okofeminismus, Systemtheorie, Quanten
physik und Kunst. In diesem Sinne verhalt
sie sich als Disziplin offen und tiberwindet
das Denken in voneinander isolierten wis
senschaftlichen »Schrebergirten«, das dem
analytischen Geist des Westens so lieb ist.
Sie lebt ihr eigenes Paradigma, in welchem
der urspriingliche, doppelte Dualismus von
Natur/Mensch sowie Auflen/Innen tiiber-
wunden wird, um ein Bewusstsein fiir die
Einheit unserer Wirklichkeit zu schaffen.
Wir Menschen sind genauso Natur wie die
Natur um uns herum. Natur ist nicht au
Berhalb von uns, und die Unterscheidung
von »Innen und Auflen« ist lediglich eine
Illusion, die unser Ichbewusstsein uns
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Impressionen von Hans N.
aus einem Workshop mit
Gunter Hamburger in Hei-
delberg, 6.-8. Marz 2020.
Nachzulesen in: Macy, Joan-
na und Brown, Molly: Fiir
das Leben! Ohne Warum,
Paderborn, Junfermann,
2017, S. 214f. Eine andere
Ubung zur »Tiefenzeit«

ist eine fiktive Begegnung
mit einem Menschen der
Zukunft, sieben Generatio-
nen nach heute. Und dieses
Spiel mit dem Futurum II
findet sich auch im sehr
lesenswerten Beitrag von
Matthias Horx tiber »Die
Websnach Corona«:
www.horx.com/48-die-welt-
nach-corona/.

Gendlin: »Das Selbst ist ein
Prozess des Antwortens,
in: J. Wiltschko, Hilflosigkeit
in Stirke verwandeln. Ber-
lin, epubli bei Holtzbrinck,
2018, 3. Aufl, S. 246ff. Zum
»Okologischen Selbst« siche
unsere Ausfithrungen auf
der nichsten Seite.

Amanda Leigh Morrison,
»Embodying Sciencex, in:
Ecotherapy, S. 104, Uberset-
zung durch Marc Schmuzi-
ger.

Eugene Gendlin, Ein
Prozess-Modell. Korper,
Sprache, Erleben, Freiburg/
Miinchen, Karl Alber, 2015,
S.95.
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Kalligrafie von
Hans Neidhardt

»Wer Frieden mit der Ungewissheit schlieBt, erschlieBt sich eine besondere Form der Freiheit.«
Joanna Macy: Geliebte Erde, gereiftes Selbst. Junfermann, Paderborn 2009, S. 139.

11 John Seed, Joanna Macy,
Pat Flemming, Arne Naess,
Thinking like a Mountain,
New Society Publishers,
1988, S. 35, zitiert in: Joan-
na Macy & Molly Brown,
Fiir das Leben! Ohne Wa-
rum, Ermutigung zu einer
spirituell-okologischen
Revolution, Paderborn,
Junfermann, 2017, S. 82.
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vorgaukelt. Wir sind Bestandteil der Erde,
die untrennbarer Bestandteil unseres Da
seins ist. Dieser Bewusstseinswandel lasst
sich am ehesten als Verschiebung unseres
derzeitigen Anthropozentrismus zu einem
Okozentrismus beschreiben (»from ego to
eco«), das einer der Begriinder der Tiefen
okologie, John Seed, in folgenden Worten
beschreibt:

Anthropozentrismus ist so viel wie men
schenbezogener Chauvinismus. Er dhnelt
dem Sexismus, wenn man das Wort »Mann«
durch »menschliche Rasse« und das Wort
»Frau« durch »alle anderen Arten« ersetzt ...

Wenn der Mensch tiefer schiirft und
die Schichten seiner anthropozentrischen
Selbstiiberschitzung durchschaut, setzt ein
tiefgreifender Bewusstseinswandel ein. Die
Entfremdung verschwindet. Der Mensch ist
nicht linger ein Fremder, er ist nicht ldnger
getrennt. [...]

»Ich schiitze den Regenwald« wandelt
sich zu: »Ich bin Teil des Regenwaldes und
schiitze mich selbst. Ich bin Teil des Regen
waldes, der erst kiirzlich begonnen hat zu
denken.« Was fiir eine Erleichterung! Tau
sende Jahre der scheinbaren Trennung sind
voriiber und wir fangen an, uns an unsere
wahre Natur zu erinnern. Die Verdnderung
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ist ein spirituelle. Sie wird auch Tiefe Okologie
genannt.« Ichbin der Wald, und indem ich
den Wald schiitze, schiitze ich mich selbst.™

Diese innerlich erlebbare, erweiterte
Identitat bezeichnete Arne Naess als das
»Okologische Selbst.

Das Okologische Selbst

Dem egozentrischen, trennenden und 4in
dividuellen Ich, das die vorherrschende
Kultur des Abendlandes seit Jahrhunderten
prigt, setzt die Tiefenokologie/Okopsyche
logie ein 6kologisches, 6kozentrisches und
transpersonales »Selbst« entgegen. Das ist
ein Prozess, der iiber die Grenzen des indi
viduellen Ichs, der Familie und der mensch-
lichen Gemeinschaft hinausgeht und die
Wesen der Biosphire als lebendige Gegen
wart integriert. Damit wird auch der zeith
che Horizont erweitert. Im Menschen findet
sich die ganze Geschichte des Planeten, aus
welchem er hervorgegangen und immer
noch am Werden ist.

Ich betrachte [die Okologisierung des
Selbst] als die faszinierendste und- hoff
nungsvollste Entwicklung unserer Zeit. |[...]
Unter den dufSeren Schichten unseres Neo
cortex und dem, was wir in der Schule ge
lernt haben, ist diese Geschichte in uns - die



Geschichte einer tiefen Verwandtschaft mit
allem Lebendigen, welche uns Kraft verleiht,
wie wir es uns nie hdtten vorstellen konnen.
Wenn wir diese Geschichte als unser inners
tes Empfinden dessen wahrnehmen, wer wir
sind, kommt eine Freude auf. Dies wird uns
helfen, zu iiberleben.'?

Das Okologische Selbst fithrt in vielerlei
Hinsicht zu einer Einheitserfahrung:"

Systemisch, weil wir immer auch Teil
eines gemeinsamen Systems sind, welches
Materie, Energie und Informationen um
fasst, die unauthoérlich durch uns strémen
und iiber die Grenzen unseres individuellen
Korpers und Bewusstseins hinausgehen.

Biologisch-historisch, weil wir nicht nur
aus dem gleichen Material wie dasjenige
der Sterne und der Erde bestehen, sondern
in unserem Dasein tief geprigt sind durch
die gemeinsame Evolution mit den Pflanzen
und Tieren. So ist unser Kérper untrennbar
mit der Luft um uns verbunden, unsere Bio-
rhythmen mit denjenigen von Mond und
Sonne und unsere Psyche mit derjenigen
aller Lebensformen. Auch unsere Energie
ist die gleiche, die auch den Kosmos durch
dringt.

Ontologisch, weil Psyche und Korper
eine untrennbare Einheit bilden und sich
der Mensch ontologisch von der Natur nicht
trennen ldsst. »Sobald wir aus unserem
Zentrum heraus handeln, ist es unmdéglich,
nicht mit den Menschen, den Bidumen, den
Steinen, den Tieren um uns herum, der Luft,
die wir atmen, und den Jahreszeiten, von de -
nen wir abhingig sind, zu interagieren.«'*

Phdnomenologisch, weil die direkte Er-
fahrung mit unserem Koérper immer auch
eine wechselseitige Interaktion mit dem
»Phinomen« bedeutet. Mein Leben ist ser
sorisch immer mit demjenigen der Natur
verwoben, und somit ist mein »Fleisch« ge
nauso auch dasjenige der Welt.

Transpersonal, weil die Verwirklichung
(Individuation) des Okologischen Selbst im -
mer auch die Verschiebung der psychologi
schen Barriere zwischen mir und der Welt
sowie zwischen innen und auflen zur Folge
hat. Letztendlich wird auf diese Weise die
Psyche ebenso grofy wie die Erde selbst, die
uns geboren hat.

Das Zusammenspiel all dieser Dimensi-
onen in einem Prozess fithrt zu einem tiefge -
henden Bewusstseinswandel, dhnlich wie in
einem Focusingprozess, der sich mit simtli-
chen Aspekten unseres Lebens »kreuzt« und

zu etwas Neuem fiithrt, das zuvor nicht da
war.

Die  Tiefenokologie/Okopsychologie
sieht im Dualismus unseres abendlandi
schen Menschenbildes den eigentlichen
Grund fiir die 6kologische Katastrophe, in
der wir uns derzeit befinden. Fliehen wir
Menschen deshalb in verschiedenste Siichte
(Konsumsucht, Techniksucht, Selbstsucht,
Drogensucht, Alkoholsucht, Sexsucht etc.),
um unser gespaltenes Dasein einigermafien
ertragen zu konnen?

Joanna Macy: drei Narrative und
die »Arbeit, die verbindet«

Ein zentrales Anliegen von Joanna Macy ist,
einen tiefgreifenden Wandel zu unterstiit
zen, der diese Spaltungen und hartnackigen
Verleugnungen angesichts der 6kologischen
Krise iiberwinden kann. In der Sichtweise
der Tiefendkologie/Okopsychologie leben
wir derzeit parallel in drei Narrativen':

Das erste Narrativ beinhaltet das Weiter
verfolgen der iiblichen Geschdftdbusiness
as usual). Das ist das Szenario der Verweige -
rung: Es besteht kein Bediirfnis, die Lebens-
weise zu uberdenken, die auf wirtschaftli
ches Wachstum baut und vom Streben nach
Gewinn und Konsum bestimmt wird.

Das zweite Narrativ hat die Bezeichnung
grofser Zerfall (great unravelling'®): Wir
nehmen passiv, oft mutlos und ohnméchtig,
die 6kologischen, klimatischen und sozialen
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Joanna Macy, »The Gree-
ning of the Self, in: Ecothe-
rapy, S . 238 und 245, zitiert
in Michel Maxime Egger,
Pflege der Seele — Heilung
der Erde. Einfiihrung in die
Okopsychologie, taotime
verlag, 2019, S. 151f.
Vergleiche hier: Ibid.,

S. 153-156.

Mary E. Gomes und Allen
D. Kanner, »The Rape oft
the Well-Maidens, in Eco-
psychology, S. 113£,, zitiert
in Michel Maxime Egger,
Pflege der Seele - Heilung
der Erde. Einfiithrung in die
Okopsychologie, taotime
verlag, 2019, S. 154.

Ein Narrativ ist eine sinn-
stiftende Erzahlung, die
Einfluss hat auf die Art, wie
die Umwelt wahrgenom-
men wird, zum Beispiel der
Mythos »Vom Tellerwi-
scher zum Millionér« fiir
das Narrativ des » American
Bxtgam« (siehe
de.wikipedia.org/wiki/Narr
ativ_9%28Sozialwissenschaft
en%29

Gunter Hamburger {iber-
setzt »unravelling« mit
»Zerbroseln«.
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Michel Maxime Egger,
Pflege der Seele — Heilung
der Erde. Einfiihrung in die
Okopsychologie, taotime
verlag, 2019, S. 234.

Joanna Macy, »Working
Through Environmental
Despair, in Ecopsychology,
241, zitiert in Michel Maxi-
me Egger, Pflege der Seele

- Heilung der Erde. Einfiih-
rung in die Okopsychologie,
taotime verlag, 2019, S. 39.
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Katastrophen wahr, zu welchen das erste
Szenario uns gefiihrt hat.

Das dritte Narrativ nennt sich der grofSe
Wandel (great turning). Dies ist das Szena
rio der Hoffnung, das eigentliche Abenteuer
der Gegenwart, das bereits im Gange ist und
dem zweiten Szenario das letzte Wort nicht
tiberlassen will. Hier engagieren wir uns -
kollektiv und personlich - fiir den Wech
sel von einer selbstzerstorerischen Wachs
tumsgesellschaft zu einer lebensdienlichen
Gemeinschaft. Hier stehen nicht die Giiter,
sondern die Beziehungen im Vordergrund.

Dazu braucht es aber einen inneren psy -
chischen Wandel und die Bereitschaft, sich
zu dndern - »von der Realitdtsverleugnung
zur Einsicht, von der Apathie zum konst
ruktiven Handlungswunsch, von der Oha
macht zur Ermachtigung und vom egozen
trischen Ich zu einem Selbst, das mit dem
Lebensnetz vereint ist«'”.

Zu diesem Zweck entwickelte Joanna
Macy ab Mitte der 80er-Jahre eine umfas
sende Transformationsmethode. In ihren
Biichern wird dieser Ansatz als »Arbeit, die
verbindet« bezeichnet. Tausende von Men
schen haben - nicht nur in den Vereinigten
Staaten, sondern auf allen Kontinenten -
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bisher an ihren Schulungen, Workshops und
Ritualen teilgenommen.

Die Arbeit, die verbindet, durchliuft auf
ganz natiirliche Weise vier Phasen, die vom
inneren Wandel zu konkretem Handeln fiih-
ren: Der Beginn ist eine Verwurzelung in
Dankbarkeit, wo wir das immerwéhrende
Lebenswunder, das wir in jedem Moment
unseres Daseins erfahren, wiirdigen und uns
darin verankern. In der zweiten Phase geht es
darum, nicht vor der Realitit davonzulaufen,
sondern sich der fortschreitenden Zerstérung
unserer Umwelt zu stellen. Gefiihle wie Trau-
rigkeit, Wut, Trotz, Scham, Angst, Schuld
oder Verzweiflung sollen zugelassen werden
und ihren Raum erhalten. Die Spaltung zwi
schen der mentalen und der emotionalen
Ebene in uns kann iiberwunden werden:

Niemand ist vor diesem Schmerz gefeit,
ebenso wenig wie man allein und fiir sich im
leeren Raum existieren kann. Er ist untrenn -
bar mit den Stromungen von Materie, Ener-
gie und Information verbunden, die durch
uns fliefSen und uns als miteinander verbun -
dene offene Systeme ausmachen. Wir sind
nicht von der Welt abgeschottet, sondern
integraler Bestandteil davon wie die Zellen
eines grofien Korpers.'®



In diesem Zusammenhang zitiert Macy
gerne den buddhistischen Meister Thich
Nhat Hanh, der auf die Frage, was es zur
Rettung der Welt brauche, antwortete: »Was
wir am dringlichsten tun miissen, ist, in uns
hineinzuhorchen, um zu horen, wie die Erde
weint.«'® Das Spiiren und Anerkennen dieses
Leidens offnet auch den Raum fiir Solidari
tat und Mitgefiihl. Es 6ffnet den Blick, unser
Leben in einem grofleren geschichtlichen
Zusammenhang zu begreifen: als »kontinu
ierlichen Lebensstrom auf Erden, der schon
seit mehr als dreieinhalb Milliarden Jah
ren fliet und fiinf Massensterben tiberlebt
hat?. Wihrend dieser dritten Phase konnen
wir erst verstehen, dass wir Teil eines Gan
zen und weitaus mehr als die Summe seiner
Teile sind. Die Haltung von »Macht iiberx,
wo Besitz und Herrschaft mafigebend sind,
wandelt sich zum Gefiihl der »Macht fiir,
bei dem Zusammenleben und Kooperation
im Vordergrund stehen. Wir begreifen, dass
Partnerschaften und kollektive Intelligenz
absolut notwendig sind, um das zu ermégli-
chen, was wir alleine nicht mehr zu bewalti-
gen vermogen. Daran kniipft schlief3lich die
vierte Phase, die in konkretes Handeln mun -
det: zum Aufbau einer lebensdienlichen Ge-
meinschaft und als intelligente Antwort auf
die von uns verursachte Krise.”!

Focusing for Future

Thich Nhat Hanh war es auch, der den mitt-
lerweile hédufig benutzten Begrift »inter-
being« eingefiihrt hat. Der Kulturphilosoph
Charles Eisenstein® stellt jhn ins Zentrum
seiner Betrachtungen. Die Erfahrung (nicht
das theoretische Konzept!) von »interaction
first«, auf die wir zu Beginn Bezug nahmen,
meint im Grund dasselbe.

Wir hoffen, damit aufgezeigt zu haben,
wie Focusing als Methode fiir den hier skiz-
zierten »Groflen Wandel« besonders- ge
eignet ist, Denken, Fiihlen und Handeln in
Einklang zu bringen - besonders auch mit
unserer Okologischen Mitwelt, der wir so
wohl aufSen wie auch innen begegnen.

Dafiir brauchen wir inspirierende Fan
tasien, kreative Impulse, haltgebende Frei
raum-Erfahrungen angesichts von Zweifel,
Sorge und Angst sowie potentialférdernde
Gemeinschaftserfahrungen, Verankerung in
Prasenz und Achtsambkeit, Vertrauen in die
schlummernden Moglichkeiten des Nicht
wissens ...

Nehmen wir zur Veranschaulichung zwei
bekannte Gendlin-Zitate:

»Der Korper impliziert den nichsten
Schritt.«

»Der Korper weif3, wie es richtig gewe
sen ware.«

Der Refilling-Prozess im Focusing konnte
hier eine lehr- und lernbare Methode sein,
einengende Denk-, Fithl- und Verhaltens
muster zu verwandeln und - »von Shift zu
Shift« — neue Moglichkeiten zu erkunden.
Indem wir auf der Zeitachse riickwarts bk
cken, konnen wir fragen: Wie wiirde es
sich anfiihlen, wenn es damals fiir mich
gut gewesen wire? Und wir konnten den
Blick auch nach vorne richten: Wie fiihlt
es sich an, wenn dieses Problem voéllig ge
16st wire? Neue Losungen entstehen nicht,
wenn Angst und Druck vorherrschend sind.
Neue Losungen kommen aus dem Freiraum,
d.h. aus der Verankerung in Entspannung,
Wohlbefinden und Wertschétzung.

Der »grofle Wandel«, der Ubergang in das
»Narrativ des Interbeing« ist hochstwahr-
scheinlich langst im Gange. Und der durch
Focusing mit unterstiitzte Bewusstseinswan-
del ist dabei eine notwendige, aber keine
hinreichende Bedingung” (Finanzsystem,
Riistung, Migration, Klima, Hunger ...2?!!).

Ob wir den Wandel schaffen oder ob
uns der Wandel schafft? Und wenn ja: wie
und wohin?

Wer weif3?

TheMen

19 Joanna Macy und Chris
Johnstone, Hoffnung durch
Handeln: Dem Chaos stand-
halten, ohne verriickt zu
werden, Paderborn, Junfer-
mann, 2014, S. 237.

20 Ibid., S. 238.

21 Ibid., S. 238-241.

22 Siehe z.B. die Ansprache
von Charles Eisenstein bei
den Aktionen von »Extinc-
tion Rebellion« im Januar
D6go/in Berlin (-
essays/wir-brauchen-eine-
revolution-der-liebe-eine-
ganzheitliche-betrachtung-

m-klimawandel/

23 Otto Scharmer bei Scobel
lttps://www.3sat.de/
wissen/scobel/scobel---zu-
kunft-global---revolution-

und-stagnation-100.html
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