Dem Schmerz der Welt begegnen

Auftauen als aktivistische Praxis

Ich entsperre mein Handy, 6ffne die Nachrichten, beginne zu scrollen. ,,Krieg in Nahost*,
,unwetter liber Deutschland®, ,,Brénde in Kalifornien®, ,,Parkplatzmangel in Stadten* und
zwischendurch wehen mir ein paar Deutschland-Fahnen und die Frage nach dem Sommermérchen
entgegen. Unbeeindruckt checke ich noch das Wetter fiir die ndchsten Tage.

Es fiihlt sich vertraut, ganz gewohnt an, wie der tagliche schnelle Blick in den Spiegel nach dem
Zéhneputzen. Der ,,normale Wahnsinn* kdnnte man sagen. Ob das wirklich normal ist oder Sinn
hat, hinterfrage ich in dem Moment nicht. Dafiir ist keine Zeit vor dem néchsten Online-Termin in
meinem Alltag in Deutschland. Dass ich hier in einer sehr privilegierten Position bin, einfach weiter
machen zu kénnen, mache ich mir dann jetzt lieber auch nicht bewusst.

Gleichzeitig weil ich jedoch, dass unter dieser alltdglichen Schicht von Taubheit; etwas liegt, das
tief vergraben und kaum wahrnehmbar ist, zwischen meinen alltdglichen Gedanken und To-Dos.
Aber eigentlich ist es immer da, dieses Gefiihl, welches sich zu grof} anfiihlt, diese Stimme, die
keinen Ausdruck findet.

Dieses Gefiihl weil um die Bdume, die in diesem Moment geféllt werden, um die griinen Flachen,
die versiegelt werden. Es weill um die Tiere, deren Lebensraum zerstort wurde und um die Fliisse,
die vergiftet sind.

Das Gefiihl weil um die Kriege, die gerade toben, um die Menschen, die gerade ihre Familien
verlieren. Es weill um diejenigen, die gerade auf der Flucht sind.

Und es weil} auch um die Zédune, die Europa umgeben, um die Schiisse, die dort zu horen sind, und
um die Toten, die jeden Tag an den Strand gespiilt werden.

Diese Stimme weil3 auch und fliistert mir zu: ,,Das ist nicht richtig.*

Es ist nicht normal, dass wir so viel Essen wegwerfen, wahrend andere verhungern. Es ist nicht
normal, dass manche iiberall hinreisen konnen und andere nirgendwo. Es ist nicht normal, umgeben
von so viel Beton zu leben. Es ist nicht normal, weiter zu machen wie bisher, wenn wir wissen, dass
das Ganze in eine riesige Katastrophe fiihrt. Und es ist nicht normal, dass ich all das immer wieder
vergesse und es in meinem alltdglichen Leben keinen Platz findet.

Aber wieso vergesse ich es trotzdem immer wieder?

,»Es ist zu groB. Ich kann doch nicht die ganze Zeit die ganze Welt an mich ranlassen. Da wiirde ich
ja nur noch schreiend und weinend durch's Leben gehen®, denke ich. Es geht also darum,
handlungsfahig zu bleiben und meine Gefiihle dabei nicht wegdriicken zu miissen.

Ist das beides gleichzeitig moglich? Und liegt darin vielleicht sogar ein neuer Umgang mit unserem
globalen Schlamassel, der bald das Ende menschlichen Lebens auf der Erde bedeuten konnte?
Anscheinend braucht es diesen neuen Umgang, denn all das Wissen und die Fakten, die uns zur
Verfiigung stehen, haben uns bis hierher nicht vor der Katastrophe bewahrt. Wir steuern immer
weiter auf die Felskante zu. Und es bleibt abzuwarten, ob das im globalen Norden gédngige
kurzfristige Losungsdenken hin zu E-Autos hier und Wasserstoff dort, uns noch bewahren kann.
Dabei will ich nicht unterschitzen, welchen Nutzen Losungsdenken auf unser Nervensystem hat.
Ein kurzfristiger Spannungsabbau und einmal Ausatmen stabilisiert uns und hilft uns, in dem Chaos
Zu navigieren.

Im Rahmen meiner Ausbildung zum Coach und meinem personlichen Forschen, wie Mensch-Sein
eigentlich funktionieren kann, durfte ich lernen, welche Rolle der ventrale Vagusnerv' als Teil
unseres autonomen Nervensystems hier spielt. Ublicherweise reagieren Menschen zuerst mit
diesem Teil des Nervensystems auf Stress und Gefahr. Um Sicherheit wieder herzustellen und unser
Uberleben zu sichern, schickt der Vagusnerv Informationen ans Gehirn und unsere Muskeln, der
Korper schaltet in einen aktivierteren Zustand und wir wechseln in den Kampf- oder Fluchtmodus.
In diesem Zustand von Uberforderung ist analysieren und verstehen, meistens das Einzige auf was
wir zuriick greifen konnen.



Etwas anderes haben die Meisten von uns nie gelernt. ,,Fithlen* gab es leider nirgends als Schulfach
und wurde hiiufig eher mit Nachsitzen bestraft. Und ein wirkliches Gegeniiber bei Uberforderung
oder emotionalem Stress hatten in der Kindheit auch nur die Wenigsten. Haufig haben wir hier
Erfahrungen von Alleine-gelassen werden und Einsamkeit gemacht. Wie oft bin ich frither mit
meinem Fahrrad in den Wald gediist, um irgendwie klar zu kommen, mit all den
Herausforderungen, die ich als Kind und Teenager, vorallem in der Schule, hatte. Im Wald war ich
sicher vor Verurteilung und Beschdmung. Ich habe gelernt, es mit mir alleine auszumachen oder
ganz runterzuschlucken.

In anderen Worten kdnnte man auch sagen, wir haben unsere schwierigen Emotionen eingefroren
und in den Gefrierschrank weggepackt. Das Blode daran ist, dass so ein Gefrierschrank einen
ziemlich hohen Energieverbrauch hat. Energie, die uns nicht mehr fiir die notwendige
Transformation zur Verfiigung steht. Aber dass Gefrierschrianke nicht das beste fiir unser Klima
sind, wussten wir ja bereits.

Was ist, wenn ich in all dem nicht der Einzige bin, der sich einsam fiihlt? Kann Miteinander und
zwischenmenschliche Beziehung uns beim Auftauen helfen?

Unsere Traumata (hier Entwicklungstraumata?), alias eingefrorene Gefiihle, sind hdufig durch
Beziehungslosigkeit und fehlende Mittel der Regulation entstanden. Diese Traumata bestimmen zu
grofBen Teilen, wie wir in die Welt schauen und fiihren dazu, dass wir uns als voneinander getrennte
Individuen verstehen.

Individuen, die auch getrennt von unseren Okosystemen und unserem Heimatplaneten sind.
Wiirden wir uns Selbst als Natur begreifen, wiaren wir gar nicht in der Lage, so weiterzumachen wie
bisher. Oder wiirdest du gerne schéidliche Gase einatmen, Gift trinken oder dir Wunden in den
Korper schneiden?

Diese Fragen habe ich mir das erste Mal so gestellt, als ich mit einigen Menschen barfufl im Park
stand. Dort sind wir zusammengekommen, inspiriert von ,,Standing with the earth** nach Heike
Pourian®. Ein Format des stillen Protests und Ausdruck unserer Verbundenheit zur Erde und tiefer
Menschlichkeit. Das gemeinsame Stehen und Bezeugen des derzeitigen globalen Zustands, ohne
dabei gleich Losungen zu suchen oder in Aktionismus zu verfallen, ist fiir mich ein mdglicher
Ansatz einer neuen Kultur und einem damit verbundenem Umgang mit der Klimakrise.

Immer wieder standen wir gemeinsam, immer wieder an anderen Orten. Mal am Fluss, mal auf dem
Marktplatz, mal auf dem Weihnachtsmarkt oder vor den Fabriktoren. Immer wieder bin ich ein
Stiickchen mehr in Kontakt gekommen mit diesem tief vergrabenem Gefiihl von Weltschmerz.

Mir war klar: ,,Da geht es lang, da liegt ein Geschenk fiir mich, auch wenn es weh tut.*

Als ich dann die tiefenokologische Arbeit® von Joanna Macy® kennengelernt habe, die genau dafiir
schon Worte und Konzepte hatte, ist mir bewusst geworden, welcher Unterschied darin liegt, wenn
ich aus diesem Selbstkontakt in die Welt gehe und fiir eine lebenswertere Zukunft einstehe und
handle.

Joanna Macy ist Okophilosphin und Aktivistin mit {iber 50 Jahren Engagement fiir soziale und
globale Gerechtigkeit. Als Gelehrte fiir Buddhismus und Systemwissenschaften hat sie eine Spirale
entworfen, die sie als ,,Landkarte* ihrer Arbeit beschreibt. Diese Spirale beinhaltet vier
aufeinanderfolgende Entwicklungsphasen, an denen wir uns orientieren kdnnen, wenn wir fiir den
»groflen Wandel“, wie Joanna ihn nennt, gehen: Wir beginnen mit der Dankbarkeit, wiirdigen
unseren Schmerz um die Welt, lernen mit neuen Augen zu sehen und gehen weiter und handeln.

Sie geht also tliber die von mir erwéhnte Gleichzeitigkeit von Handlungsfahigkeit und Gefiihle nicht
wegdriicken zu miissen hinaus und versteht die Gefiihle sogar als Grundlage fiir
Handlungsfahigkeit.

Und trotzdem habe ich so oft gedacht: ,,Leichter gesagt, als getan. In Verbindung mit der Erde
kommen, dem Schmerz der Welt begegnen - wie soll das gehen, bei all der Taubheit und
Schnelligkeit, die meinen Alltag pragen?*



https://workthatreconnects.org/%20
https://standing-with-the.earth/

»Braucht es vielleicht mehr Entschleunigung und Langsamkeit?* frage ich mich und denke dabei an
die ungewohnlich vielen Schnecken, die dieses Jahr unseren Salat im Garten des 'Rest in
Resistance'’ Retreatorts auffressen.

Ein Ort, an dem ich Aktivist*innen in emotionalen Prozessen begleite und wir ithnen Zeit zur
Regeneration schenken. So entsteht die Moglichkeit dem eigenen Nervensystem gerecht zu werden
und unser inneres Erleben in Echtzeit mitzubekommen. Also vielleicht bei der nidchsten Diskussion
mitzubekommen, wann ich beginne zu intellektualisieren und Losungen zu suchen. Denn unser
inneres Erleben ist hdufig komplexer, als dass wir da mal eben schnell driiber gehen sollten. So
bekommen wir die Moglichkeit, ab und zu mal eine andere Abzweigung zu wéhlen und unsere
Gefiihle mitzunehmen.

Auch die ,,Theory U* von Otto Scharmer® vom Massachusetts Institute of Technology (MIT)
beschreibt die Notwendigkeit unserer Gefiihle fiir einen ganzheitlichen Transformationsprozess.
Als Okonom und Aktionsforscher am MIT hat Otto Scharmer eine Kurve, das ,,U, entwickelt, an
dessen oberen Ende das ,,Downloading* steht. Ein Punkt an dem wir uns in unserem gewohnten
Wissensradius befinden, ohne dabei unsere Perspektive zu erweitern. Zum Beispiel wissen wir hier:
,,Wenn wir die 1,5 Grad Grenze tiberschreiten, wird das unvorhersehbare und unumkerbare
Konsequenzen haben.” So gerne wollen wir dann schnell ans andere Ende der Kurve springen, um
das Problem behoben zu haben und bloB nicht das ,,U* herabzusteigen, was bedeuten wiirde unsere
Geflihlsebene zu 6ffnen. Wie schon oben beschrieben, ist das jedoch auch gar nicht so einfach.
Wenn dann noch unsere intelligenten Schutzmechanismen dazwischen grétschen und uns erzéhlen,
,fur Gefiihle haben wir keine Zeit, es ist schon 5 nach 12%, dann wird es doppelt schwer.

Immer wieder erwische ich mich dabei, mich zuriick zu wiinschen, an den Punkt bevor ich
angefangen habe hinzuschauen, bevor ich um den Zustand der Welt wusste, bevor ich diesen
Schmerz gefiihlt habe. Es war so viel einfacher.

Doch trotzdem habe ich oft diesen Moment erlebt, diese Stille nach einem emotionalem Prozess.
Wie oft war danach alles anders. Wie oft hatte ich plotzlich eine ganz neue Perspektive auf die
Situation. Und dann gedacht ,,vielleicht lohnt es sich ja doch diesen Weg zu gehen®.

Am unteren Ende des U's folgt laut Otto Scharmer genau dieser Zustand. Das ,,Pre-sencing®, eine
Mischung aus den Wortern ,,Presence’ und ,,Sensing®, bezieht sich auf die Fahigkeit, das hochste
Zukunftspotenzial zu spiiren und mit der Gegenwart zu verbinden — als Individuum und als Gruppe.
,,von der Zukunft her fiihren.“ - wire das nicht ein radikal neuer Ansatz, komplexe Probleme nicht
auf Basis vergangener Erfahrungen zu 16sen, sondern eine tiefere und ganzheitlichere Sichtweise zu
entwickeln? Eine Sichtweise, die ein System als Ganzes betrachtet und die Beziehungen und
Zusammenhédnge der Systembestandteile fiir alle Beteiligten erlebbar und nachvollziehbar macht?
Es geht also auch um Bewusstseinsentwicklung. Um das Aufwachen in ein grofleres Gesamtbild,
eine Ebene, die sich uns auf den ersten Blick nicht rational erschlief3t.

Ob es da noch etwas Grof3eres gibt, als das, was wir bisher kennen, miissen wir wohl alle selber
herausfinden. Ob wir darin vertrauen kdnnen, dass wir als Teil von diesem Grof3eren gehalten
werden und darin sicher sind, das bleibt eine Erfahrungswissenschaft. Und ob dieser Zugang
Antworten auf die Herausforderungen unserer Zeit liefern kann, bleibt zu erforschen.

»Jetzt wird es spooky*, denke ich und erinnere mich an die Wochen, nachdem das kleine Dorf
Liitzerath am Tagebau Garzweiler gerdumt war. Ich safl wieder daheim. Vor meinem inneren Auge
hatte sich dieses grofle Loch, diese Wunde in der Erde eingebrannt, mit den Baggern, die sich in die
Erde gruben, um immer noch mehr Kohle zu fordern. Ich war mal wieder an einem Punkt von
Hoffnungslosigkeit und Ohnmacht. Aber es gab etwas an dem ich mich festhalten konnte. Oder das
mich gehalten hat? Ich weiB} es nicht. Aber irgendwie stand ich an der Seite des Lebens.

Es war als hitten wir eine Pakt geschlossen. Unsere Verbindung hat sich wieder ein Stiickchen
vertieft. Diese Verbindung bringt immer wieder eine neue Weite mit sich, die mir Kraft gibt und
neue Einblicke schenkt.

Ich glaube es war die Aussichtslosigkeit der Situation und Notwendigkeit, dass es irgendwie weiter
gehen musste. Ist das nicht auch gerade unsere globale Situation?


https://restinresistance.de/%20
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Wenn wir diesem globalen Sterbeprozess, der gerade stattfindet, wach und fiihlend begegnen
konnen und uns darin gegenseitig wieder finden, dann haben wir eine Moglichkeit zur Co-Kreation,
die auf einer anderen Basis stattfindet, als bisherige Ansétze die Welt zu retten.

Denn solange wir die Welt retten wollen, spielen wir weiter das Spiel des Menschen, der die Welt
dominieren und kontollieren kann. Dies ist zwar gut gemeint, die damit verbundene
Selbstiiberschdtzung und Top-Down-Perspektive wurzelt aber weiterhin in jahrhunderte-alter
patriarchaler Konditionierung. Am Ende sind wir Tater*innen und Opfer gleichzeitig.

Wenn wir es schaffen aus diesem Drama-Dreieck’ (Téter, Opfer, Retter), wie es in der
Transaktionsanalyse gennant wird, auszusteigen, verlassen wir uns limitierende Muster und kénnen
uns neu definieren. Dann kdnnen wir aus der alten Geschichte der Trennung heraustreten in eine
Lebensweise des Inter-Being. Dieser von Thich Nhat Hanh'® geprigte Begriff bezeichnet die
Verbundenheit und wechselseitige Abhédngigkeit aller Elemente der Existenz.

Es bleibt die Frage, ob wir entgegen unserer jahrelangen gegensitzlichen Erfahrung, Vertrauen
darin finden konnen, dass Verdnderung auch etwas Positives bringt.

Denn unsere Trauma-Muster sitzen sowohl auf individueller als auch kollektiver Ebene ganz schon
tief. So ist vielleicht auch Nicht-Wollen und Taub-Bleiben der vermeintlich sicherere und gewohnte
Weg. Dann bleibt uns nur noch anzuerkennen, dass Transformation unmoglich scheint und wir uns
die Geschichte der Trennung weitererzdhlen. Wir haben die Wahl.

Den Gefrierschrank aufzutauen bringt jedenfalls eine Menge Wasser in Bewegung. So viel, dass wir
uns dem vielleicht alleine nicht gewachsen fiihlen.

Wir brauchen uns. Wir brauchen uns gegenseitig, um kollektiv betrauern zu konnen, was wir
angerichtet haben. Die Tridnen zu weinen, die geweint werden wollen, um uns von ihnen an neue
Ufer spiilen zu lassen.



—_—

Stephen W. Porges: Die Polyvagaltheorie und die Suche nach Sicherheit
Laurence Heller, Aline Lapierre: Entwicklungstrauma heilen, Alte Uberlebensstrategien l6sen, Selbstregulierung
und Beziehungsfihigkeit stdrken

https://standing-with-the.earth
Heike Pourian: Wenn wir wieder wahrnehmen

https://workthatreconnects.org/
Joanna Macy: Fiir das Leben. Ohne Warum!, Warum wir eine sprituell-6kologische Revolution brauchen
https://restinresistance.de/
Otto Scharmer: Theorie U, Von der Zukunft her fiihren
Vgl. Transaktionsanalyse, Stephen Karpman
0 Thich Nhat Hanh: Interbeing, Fourteen guidelines for engaged buddhism

[\

— 0O 0 3N LN b~ W


https://standing-with-the.earth/
https://restinresistance.de/
https://workthatreconnects.org/

