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Xin, Shen und Yi  

Wert-Sein, Da-Sein und So-Sein

I.

Beim Taijiquan geht es um das Entfalten der Achtsamkeit(Shen). Es geht um das Erweitern des Bewusstseins(Yi) und um das Freilegen des Willens(Xin). 

Ein guter Ansatz ist es, sich bei diesem Vorhaben vorerst dem eigenen Bewegen zuzuwenden.

Betrachten wir unser Bewegen. 

Vieles geschieht in unserem Körper „unwillkürlich“ und auch „unbewusst“. Nicht aber geschieht dies alles unbedingt auch „unaufmerksam“. 

Zum Beispiel unser Atmen. Am besten läuft es, wenn wir uns von ihm keine „Vorstellung“(Yi) machen und auch nicht versuchen, einer Vorstellung(Yi) gemäß in den „unbewusst-achtsamen“ Ablauf willentlich(Xin) einzugreifen. 

Verändert sich unbewusst unsere emotionale Lage (Xin), dann verändert sich auch unmittelbar das Bewegen unseres Atmens. 

Ähnlich ist es beim Gehen. Wir gehen einfach, ohne zu wissen(Yi) was wir, in diesem Falle sogar willkürlich(Xin), tun. Fragen wir uns, wie(Yi) wir dies machen, dann geraten wir in eine ähnliche Verfassung wie der Tausendfüssler, der im Märchen gefragt wurde, wie er es schaffe, das Bewegen seiner vielen Beine zu koordinieren.

In uns stecken viele Bewegungen, die wir von Geburt an in unserem Körper schlummern. Diese Bewegungen werden später einfach realisiert, wenn der Körper „reift“ und der gegebene Anlass „vorliegt“. 

In diesen sogenannten „Erbkoordinationen“ ist die Frage der Umwelt (die uns ein Problem stellt, das wir mit unserem Bewegen beantworten können) mit unserem Bewegen bereits fest verknüpft. 

Registriert mein Körper den entsprechenden äußeren Anlass, dann erfolgt ohne unser „bewusstes“ bzw. „willkürliches“ Zutun bereits eine zweckmäßige Reaktion.

Der Körper „reagiert“ in diesem Falle zweckmäßig. Er ist dabei aber von außen her mehr oder weniger „fremdbestimmt“. 

Dies ist in vielen Bereichen des organischen Lebens auch lebenserhaltend. Im Zusammenleben der Menschen, die denken können und ihren eigenen Willen haben, ist dies aber nicht immer zweckmäßig. 

Es führt nämlich zu Problemen, wenn jeder eine Lust erzeugende Reiz sofort eine diese Lust befriedigende bzw. sie verstärkende Reaktion des Menschen nach sich zieht. Hinsichtlich der Unlust gilt Ähnliches. 

Es ist auch nicht optimal, wenn dem Menschen Symbole präsentiert werden, auf die der Mensch nur blind reagiert. In der Werbung oder Polit-Propaganda wird erfolgreich auf diesem Klavier gespielt. Es werden gezielt Reize gesetzt, die beim Aufnehmenden eine unbewusste und unwillkürliche Reaktion nach sich ziehen. 

Es bleibt dem Menschen dann nur mehr überlassen, sich selbst diese Manipulation als freien und eigenen Willen einzureden.

So versucht die Werbung herauszufinden, welche Reize die Achtsamkeit fesseln und den Menschen gezielt in eine bestimmte emotionale Lage(Xin) versetzen, in der dann die suggestive(Yi) Manipulation erfolgen kann.

Es ist daher für den werdenden Menschen in vielfacher Hinsicht von Vorteil, sich gegen Manipulationen und Selbstbetrug etwas zu immunisieren. Das Entfalten der Achtsamkeit ist hierfür eine gute Grundlage.

II.

Betrachten wir unser Bewegen. Das „Bewegen der Muskeln“ läuft vorerst unbewusst und unwillkürlich ab. Der willkürliche Zugriff zum gezielten und mehr oder weniger isolierten Bewegen bestimmter Muskeln fällt uns nicht leicht. Leichter fällt uns das „Bewegen von Gelenken“ als einem schon komplexen Tun. Am leichtesten fällt uns das Handeln, d.h. das „sinnvolle(Yi) Bewegen“. 

So konnte man beobachten, dass Menschen, bei denen durch Unfälle bestimmte Gehirnregionen beeinträchtigt wurden, ihren Arm nicht mehr willkürlich hochheben können. Stellt man sie aber vor die sinnvolle(Yi) Tat-Sache(Jing), einen Apfel vom Baum zu pflücken, dann konnten sie dies mit Armheben realisieren.

Wir wollen also auseinanderhalten:

· das willkürliche bewegen von einzelnen Muskeln;

· das willkürliche Bewegen von Gelenken; 

· das auf die Umwelt und die Zukunft verweisende Handeln.

In unseren Erbkoordinationen sind phylogenetisch erworbene und uns zur Gewohnheit gewordene Handlungen. Sie laufen bei gegebenen Anlass wie von selbst ab. Sie sind zweckmäßig und achtsam kontrolliert, aber von unserem Geist her gesehen unwillkürliche und zum Teil auch unbewusste Reaktionen. Da sie vom Körper her „aufmerksam“ kontrolliert sind, geht es vorerst darum, unsere freie „Achtsamkeit“ auf diesen Vorgang zu lenken ohne ihn durch Vorstellungen zu beeinflussen. Am Beispiel des Atmens wäre dies die Aufgabe, unseren Lichtkegel der Achtsamkeit auf das Atmen hinzuwenden und die Tat-Sache(Jing) unseres Atmens achtsam(Shen) zu „verfolgen“  und zu „unterscheiden“, ohne einzuwirken. So entsteht in uns eine Vorstellung (Yi) des Tat-sächlichen Vorganges (Jing).

In gleicher Weise kann man sich dann anderen Körperbewegungen zuwenden. Zuerst den vorerst unwillkürlich unbewussten, dann unserem willkürlichen aber im Verlauf nicht bewussten Tätigkeiten und schließlich unseren Handlungen. Hier treffen wir spätestens auf das Geschehen unseres inneren Erlebens. Hier gilt dann Ähnliches: Zuerst mit Achtsamkeit das Geschehen „verfolgen“, dann differenzierend unterscheiden und letztlich willkürlich veredeln und zur eigenen Sache machen.

III.

Grundlegend für das Verstehen des Taijiquan ist daher der Begriff „Shen“. 

· „Shen“ bedeutet soviel wie „Geistes-Klarheit“ und „Achtsamkeit“. Was im Lichtkegel unserer Achtsamkeit liegt, das „ist“ für uns „da“. Shen zeigt uns „Da-Sein“.

· während man mit „Yi“ das bezeichnet, was einem als „So-Sein“ bewusst wird. Man bezeichnet damit die „Vorstellung“, d.h. das „geformte und wert-strukturierte Bewusstsein“. Hier kann man im Unterschied zur Geistes-Klarheit von einer Wissens-Klarheit, eigentlich von einer „Wissens-Deutlichkeit“ sprechen. Diese beruht letztlich auf sinnlichen „Empfindungen“.

· das Gewahren wird aber vorerst durch das Xin, d.h. durch das „Herz“, initiiert. Das Betroffen-Sein des Herzens (Xin) repräsentiert das „Wert-Sein“ des eigenen Erlebens. Man bezeichnet dies auch als „Gefühl“.

Das äußere Objekt fasziniert also über das Xin unsere Achtsamkeit (Shen). Es erzeugt ein Gefühl. Unser Geist wirft daraufhin den Lichtkegel seiner Achtsamkeit (Shen) auf das Objekt. Dieses Geist-Objekt wird uns dadurch bewusst, d.h. dessen So-Sein kann dann als Vorstellung (Yi) in uns abgebildet werden.

IV.

Unsere Erlebens-Gegenwart ist uns dadurch:

· einerseits im Da-Sein selbst eine Einheit, 

· andererseits aber in drei wechselwirkenden Dimensionen gegeben: dem Wert-Sein, dem differenzierten Da-Sein und dem So-Sein.

Vorerst ist uns aber nur das erlebbar, was uns fasziniert, d.h. was uns festhält und fesselt. Unsere eigene Achtsamkeit (Shen) gehört also vorerst gar nicht uns selbst. Das Geist-Objekt hält über die erzeugten Gefühle unseren Geist gefangen. Unser Geistes-Zustand haftet an. Wir können über unsere Achtsamkeit daher nicht willentlich frei verfügen. Unsere Achtsamkeit ist vielmehr Sklave der Gefühle unserer Sinnlichkeit. Diese regt uns mit Lust oder Unlust auf. 

Die Frage ist daher, wie gelingt es, die eigene Achtsamkeit zu befreien und den eigenen Willen zu entfalten. 

Hier gibt es mehrere Ansätze, die später in den selben Weg münden: 

Ich kann zum Beispiel von der Überlegung ausgehen, dass sich im Anhaften an die faszinierende Sinnlichkeit dort eine Lücke auftut, wo weder Lust noch Unlust das eigene Erleben akzentuieren. 

Es gilt also, jenen neutralen Zustand der „Langeweile“ aufzusuchen. Ihn dann aber auch auszuhalten. Die in dieser Langweile herumschweifende eigene Achtsamkeit gilt es dann „aufzugreifen“, bzw. sich diese wieder zu „eigen“ zu machen. Dies birgt allerdings die Gefahr in sich, wiederum von diesem hier entdeckten Da-Sein fasziniert zu werden und dann an ihm anzuhangen.

Man kann aber das akzentuierte Wert-Sein des Erlebens auch dadurch um-akzentuieren, dass man sich besonders für das So-Sein des Erlebens interessiert und dieses selbst achtsam differenziert. 

Die unterscheidende innere Neugier lässt dann die durch die äußere Faszination entfachte Gier oder Angst verblassen. Aber auch dieser Weg hat seine Tücken. Es kann dadurch der Hang zur Ansicht entstehen.

Beides sind aber mögliche Einstiege.

Die Achtsamkeit (Shen) ist ohnehin immer wieder gefordert, sich durch Überhöhen frei zu halten. 

So gilt es zu entdecken, dass das „Gegenwärtige“ nicht die „Achtsamkeit“, die „Achtsamkeit“ aber das „Gegenwärtige und die Achtsamkeit“ ist.

Es gilt auch zu entdecken, dass es für unsere Achtsamkeit mehrere Objekt-Bereiche gibt.

Es gibt die sinnlich vermittelte „Äußere-Erfahrung“, die sowohl eine „Außen-Sicht“ als auch eine sinnliche vermittelte „Innen-Sicht“ hat.

Wenn ich zum Beispiel meinen bewegten Arm mit den Augen von außen betrachte, dann wird mir ein Aspekt der „Äußeren-Erfahrung“ sinnlich vermittelt. Schließe ich dagegen meine Augen und gehe ich mit meiner Achtsamkeit voll in meinen Arm hinein, dann wird mir, insbesondere durch den kinästhetischen Sinn, die „Innen-Sicht“ meines Bewegens vermittelt.

Diese „Innen-Sicht der „Äußeren-Erfahrung“ gilt es dann von der eigentlichen „Inneren-Erfahrung“ zu unter scheiden. 

Unter der „Inneren-Erfahrung“ verstehe ich das Hinwenden der Achtsamkeit auf das gegenwärtige Erleben.

Dort wird dann deutlich, dass es erneut zu unterscheiden gilt: 

· einerseits das, was in dieses Erleben durch aktuelle sinnliche oder sprachlich-symbolische Vermittlung von außen kommt; 

· andererseits jenes, was als Erfahrung aus dem eigenen Gedächtnis kommt.

Hier gilt es dann wiederum achtsam zu unterscheiden: 

· was „anschaulich“ reproduziert wird

· was „symbolisch“ einfließt. 

Sind in der achtsamen Erlebens-Gegenwart diese Zuflüsse zum Erleben gewahrt, dann stellt sich erst die Frage nach der eigentlichen „Inneren-Erfahrung“, nämlich nach dem, 

· was aktuelles Erleben eigentlich „selbst“ ist, 

· was Achtsamkeit eigentlich ist.
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