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I.

Unter „komplementär“ verstehe ich, dass sich in einer Zweiheit, ähnlich wie das chinesische Symbol von Yin und Yang es veranschaulicht, die Gegensätze sich gegenseitig enthalten. In jenem (schwarz-weiß geteilten) Kreis-Symbol enthält das weiße Feld einen schwarzen und das schwarze Feld einen weißen Punkt.

Dies gilt es nun mit dem Erleben zusammenzudenken. Im Erleben unterscheide ich drei Dimensionen: das „Dasein“, das „Sosein“ und das „Wertsein“.

Sosein und Wertsein stehen zueinander in einem komplementären Verhältnis. Das Eine steckt im Anderen, das eben jeweils durch das Eigene akzentuiert ist. 

Das akzentuierte „Wertsein“ des Erlebens bezeichne ich auch als „Fühlen“, das akzentuierte „Sosein“ dagegen als „Empfinden“.

In meinem Denk-Modell der Komplementarität gibt es daher im Erleben weder ein reines Gefühl, noch eine reine Empfindung. Das Empfinden kann weder vom Gefühl noch das Gefühl vom Empfinden isoliert und als etwas Isoliertes absolut sein, wie die Begriffe es unterstellen.

Die tatsächlichen „unreinen“ Gegensätze können sich nun wieder überhöhen, so dass es ein „fühlendes Empfinden“ und ein „empfindendes Fühlen“ gibt: 

· Im ersten Fall, im „fühlenden Empfinden“, werden zum Beispiel in der Malerei die grenzsetzend unterscheidenden und damit formgebenden Linien des Soseins aufgelöst, wodurch die Form zurücktritt und der „fühlenden“ Stimmung Raum gegeben wird. Die eindringenden „Empfindungen“ werden daher akzentuiert „fühlend“ erlebt, d.h. die so-seienden „Empfindungen“ werden in ihrem Wertsein „vertieft“. Der Impressionismus verfolgt dieses das Empfinden „eindrückende“ und vertiefende Anliegen.

· Im zweiten Falle, im „empfindenden Fühlen“, wird im Ausdruck die Komplexität des dargestellten Soseins zwar reduziert aber dafür stärker kontrastiert. Dies trifft auch auf den Expressionismus zu. Hier wird durch verschärftes Empfinden das Fühlen intensiviert. Es wird also durch Verstärken des grenzsetzenden und kontrastierenden Empfindens das Wertsein, es „ausdrückend“, in die Anschaulichkeit „hervorgehoben“.

II.

Ganz ähnlich verhält es sich in der Komplementarität von „einsam“ und „gemeinsam“.

Wobei ich hier in diesem Text nicht zwischen „einsam“ und „alleine“ unterscheide. Mit „alleine“ bezeichne ich sonst, wenn ich diese Unterscheidung sprachlich brauche, den objektiven Zustand und mit „einsam“ dagegen die subjektive Befindlichkeit. Man kann also einerseits „alleine“ und trotzdem nicht „einsam“ und andererseits aber auch „nicht alleine“ und trotzdem „einsam“ sein. 

Ich spreche aber jetzt akzentuiert von der subjektiven Befindlichkeit.

Ein „gemeinsam“-Sein setzt immer voraus, dass es mindestens einen Zweiten gibt oder zumindest jemand vorstellbar ist, der aus meiner Sicht auch die Chance hat, „einsam“ sein zu können. Ich kann nur „einsam“ sein angesichts der Chance, auch „gemeinsam“ sein zu können. 

Das Eine steckt im Anderen und beide akzentuierten Befindlichkeiten können sich gegenseitig überhöhen. So gibt es einerseits ein „gemeinsam Einsam-Sein“ (als „Kommunion“) und andererseits ein „einsam bleiben im Gemeinsam-Sein“ (als „Dialog“).

Das „gemeinsame Einsam-Sein“ stellt sich im Erleben als ein „empathisches“ Einswerden dar. Der Andere ist gleichsam einverleibt und bildet mit mir eine neue Individualität, die um sich herum die Welt vergisst und in ihrer Kommunion „einsam“, aber nicht unbedingt „eingegrenzt“, ist. Diese „gemeinsame Einsamkeit“ besitzt aber ein neues und gemeinsames Zentrum der Achtsamkeit, das außerhalb der beiden Individualitäten liegt. Sie bilden daher in ihrer „Kommunion“ gleichsam einen „verschmolzenen“ gemeinsamen „Leib“
.

Ganz anders ist das Einswerden beim „einsam bleiben im Gemeinsam-Sein“, hier bleibt die Distanz der beiden Individuen „dialogisch“ gewahrt.

An anderer Stelle
 habe ich ausgeführt, das beide Fähigkeiten wichtig sind: 

· einerseits die Fähigkeit, mit etwas Anderem oder mit einem Anderen Eins werden, sich ganz in ihn hineinversetzen, sich mit ihm „identifizieren“ und mit ihm ein neues „gemeinsames Zentrum der Achtsamkeit“ bilden zu können;

· andererseits aber auch die Fähigkeit, in dieser Gemeinsamkeit wieder Distanz gewinnen und sich „in seiner eigenen Individualität zentrieren“ zu können.

In der Fähigkeit, zwischen diesen beiden Akzenten zweckmäßig „pulsieren“ zu können, liegt etwas ganz Fundamentales. Ich habe dieses Pulsieren als Splitten der Achtsamkeit anhand des Atmens beschrieben
.

III.

Es gibt zwei Spruchweisheiten:

· „geteiltes Leid ist halbes Leid!“

· „gemeinsame Freude ist doppelte Freude!“
Was bedeuten diese beiden Sätze vor dem Hintergrund des bisher Gesagten?

Auf den ersten Blick hin scheinen sie sich ja zu widersprechen. Genauer betrachtet leuchten aber beide sehr wohl ein. Sie zeigen auf, dass: 

· wenn es um das helfende Handeln geht, die („teilende“) „Distanz in der Gemeinsamkeit“ für den Anderen haltgebend und daher zweckmäßig ist, wenn es aber um das teilhabende Erleben der Freude geht, dann ist aber das umarmende („verdoppelnde“) „gemeinsame Einsam-Sein“ angebracht.

Im Tanz, aber auch in der Sexualität, kann man beides erleben, bzw. sogar drei unterschiedliche Seinsweisen:

· erstens das gegenseitig verschmelzende „gemeinsame Eins-Sein“, das im gemeinsamen Bewegen ein gemeinsames außerhalb von beiden liegendes Zentrum der Achtsamkeit aufbaut, das für beide das Erleben des gegenseitigen Hingebens und gegenseitigen Geborgenseins, bzw. des Geborgenseins in einem gemeinsamen Zentrum „jenseits“ der eigenen Individualitäten erleben lässt;

· zweitens das „einsam im Gemeinsam-Sein“ als das Erleben, in einem gemeinsamen Dialog „führend“ und „verantwortend“ zu sein; 

· drittens das „einsam im Gemeinsam-Sein“ als voll vertrauendes und sich hingebendes „Folgen“.

Bei genauerem Beachten dieser drei unterschiedlichen Seinsweisen kann man aber entdecken, dass die erste Erlebensweise nichts anderes ist als das ständige Pulsieren der beiden anderen Seinsweisen, die zueinander komplementär sind. 

In diesem pulsierenden Zustand des Einswerdens ist gar nicht mehr deutlich wer führt und wer folgt, sondern dies wechselt dem Tanzdialog entsprechend bzw. gemäß der zweckmäßigen Auseinandersetzung mit der Schwerkraft und dem zweckmäßigen Fortbewegen im Raum. 

Man bewegt sich dann als „Team“. Man erlebt dann ein „Einstellwirken“ von diesem neuen außerhalb der beiden Akteure liegenden gemeinsamen Zentrum der Achtsamkeit her, das jedem der beiden Akteure, bzw. dem „Team“, eine „traumwandlerische Sicherheit“ verleiht und das Gelingen der Kooperation fast „gespenstisch“ erscheinen lässt. 

So gibt es auch unterschiedliche Tänze: die einen sind mehr darauf angelegt, dieses Pulsieren zu erlangen, andere haben aufgeteilte Rollen, die festlegen wer führt und wer folgt und die oft nur der Darstellung dienen, wiederum andere sind überhaupt darauf angelegt, auf einen unbeteiligten Anderen eine einverleibende Sog-Wirkung, ein „Einstellwirken“, auszuüben, wie zum Beispiel bei den Buhltänzen bzw. bei Tänzen, die mit den Betrachtern einen Dialog anzetteln. Dies oft auch mit dem Ziel, den Betrachter über eine Faszination aus seinem Zentrum herauszureißen, d.h. ihm sein Zentrum zu „verrücken“, bzw. ihn dadurch „verrückt“ zu machen.

IV.

Wer mir bis hier her gedanklich gefolgt ist, der hat vermutlich die von mir zur Sprache gebrachten inneren Tatsachen auch in sich als etwas Bekanntes gefunden. Aber trotzdem mag ihn die ungute Anmutung befallen, dass an diesem „Loblied der Einsamkeit“ etwas nicht stimmen könne. 

Es könnte ja sein, dass der Leser seinen ersten Gedanken (beim Lesen des vorerst provokant verwirrenden Titels dieses Textes), der Assoziationen zu Depression, psychischem Schneckenhaus oder auch zur Flucht in Drogen aufgeworfen hat, nicht ganz losgeworden ist.

Ich habe aber das Einsam-Sein nicht als ein Flüchtling, dem die Trauben zu sauer geworden sind, zur Sprache gebracht. Die inneren Tatsache einer „Einsamkeit“, die einen „knicken“, die kenne auch ich. Diese Tatsachen bringe ich aber in meinem Gedanken-Modell mit anderen Wörtern zur Sprache.

Geht nämlich die „spannende“ Komplementarität von „einsam und gemeinsam“ scheinbar in Brüche, dann scheint man ein „isoliertes Einsam-Sein“ zu erleben, dass einem dann sehr schnell als „Verlassen-Sein“ erscheint. Aus dem „Gemeinsam-Sein“ wird, in einem ähnlich erlebten Bruch, dann ein orientierungsloses „Verirrt-Sein“.

Bringt man diese ganz unterschiedlichen Tatsachen der inneren Empirie auch mit verschiedenen Wörtern zur Sprache, dann „kann“ einem diese Sprache zum „WEG-weisenden“ Werkzeug werden. Mann glaubt dann wenigstens zu wissen, wo man „suchen“ und was man „tun“ sollte, was man eigentlich auch tun „darf“, im „Grunde“ auch „will“ und „kann“.
 Nur „müssen“ tun wir dies nicht, was der Preis unserer Freiheit des „Dürfens“ ist.

Wenn dies alles wirklich so ist, dann „kann“ man sich ja, wie Baron von Münchhausen, am eigenen Schopf aus dem Sumpf des „Verirrt-Seins“ oder des „Verlassen-Seins“ herausziehen? Ja, aber dies nur, wenn man dies „einsam-gemeinsam“ auch tut. 

Dies ist aber wiederum leicht gesagt, aber schwer getan, weil es eben schwer zu sagen ist, aber eigentlich leicht zu tun wäre!

Wo ist eigentlich jetzt jenes, was mich scheinbar „verlassen“ hat, und wohin habe ich mich „verirrt“? Ist es eine Lösung oder bloß ein Trost, wenn man zur Sprache bringt, dass man eigentlich nie „verlassen“ ist, sich auch nicht „verirren“ kann und dass man eigentlich nur noch zu „dumm“ ist, dies „achtsam“ zu entdecken?

V.

Das „Empfinden“ und das „Fühlen“ bilden eine komplementäre Einheit. Sie „liegen“ aber auf einer ganz anderen Ebene als das „Achten“, d.h. die Achtsamkeit. Das Achten hat zum Fühlen genau so einen unmittelbaren Zugang wie zum Empfinden, bzw. zur komplementären Einheit von beiden. 
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� vgl. zum meinem Verständnis von „Leib“ meinen Text „Die Leibes-Mitte.“ Zum Herunterladen aus dem Internet � HYPERLINK "http://www.mathioas-zdarsky.de" ��www.mathias-zdarsky.de� im Ordner „Lehrbriefe“


� Im Lehrbrief Nr. 7. „Über das Vormachen und Anfertigen von Skizzen des Bewegens“ Zum Herunterladen aus dem Internet � HYPERLINK "http://www.mathioas-zdarsky.de" ��www.mathias-zdarsky.de� im Ordner „Lehrbriefe“.


� vgl. mein Projektpapier: „Atmen und Achtsamkeit im Gewandtheits- und Achtsamkeitstraining“. Im Internet: www.horst-tiwald.de im Ordner: „Projektpapiere“ oder im Internet: � HYPERLINK "http://www.mathias-zdarsky.de" ��www.mathias-zdarsky.de� die gesammelten Projektpapiere im Ordner „Lehrbriefe“ oder das entsprechende Kapitel in: Horst Tiwald: „Yin und Yang – Zur Komplementarität des leiblichen Bewegens“. Immenhausen bei Kassel 2000. ISBN 3-934575-10-2.


� Ich nehme hier Bezug auf die sog. „pathischen Kategorien“: „müssen“, „wollen“, „dürfen“, „können“ und „sollen“, die Viktor von Weizsäcker herausgearbeitet hat. Vgl Viktor von Weizsäcker (1886-1957): „Pathosophie“ Göttingen 1956.





