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Lehrbrief Nr. 10

entdecken  -  mitteilen  -  bewältigen

Horst Tiwald

02. 12. 2004

I.

‚Entdecken’, ‚mit-teilen’ und ‚bewältigen’ bilden eine wechselwirkende Einheit. Kein ‚Entdecken’ ohne auseinandersetzendes ‚Bewältigen’ und kein menschliches Auseinandersetzendes ‚Bewältigen’ ohne den Ansatz des Zur-Sprache-Bringens’ des Bewältigten als ‚Entdeckung’ für mich, in der Chance, diese Entdeckung  ‚mit’ (in einer ‚Kommunion’) Anderen in einer ‚Kommunikation’, d.h. im ‚Dialog’ zu ‚teilen’.






II.

Was gibt es eigentlich im Selbsterfahren in der ‚inneren Empirie’ am eigenen Leibe zu ‚entdecken’?

· Auf der Ebene des Muskel-Geschehens lässt sich deren ‚rohe Muskelenergie ‚Li’; entdecken und im ‚Anspannen’ und ‚Entspannen’ spielend ‚bewältigen’. Diese Form des Umganges mit dem ‚Li’ wird in verschiedenen Entspannungs-Methoden geübt. Ich erlebe hier meinen Körper und das körperliche ‚Ereignen’ um meine ‚Körper-Mitte’ herum. Und letztlich entdecke ich im Begegnen mit dem äußeren Anderen bereits hier ‚Schnittstellen’ mit dem Anderen. Dies als mechanischen Widerstand (als beharrendes ‚Jin’), das den eigenen Körper panzert, also seine Grenzen verhärtet.

· Im Beschäftigen mit meinen gewandten und geschickten Erbkoordinationen (zum Beispiel beim Atmen, beim Gehen, beim Schieben, usw.) gehe ich einen Schritt weiter. Ich entdecke hier eine neue Energie-Ebene, die Ebene der ‚Jin-Energie’. Ich erlebe die Transformation der rohen Muskel-Energie (‚Li’) in mechanische Energie der Bewegungen in den Gelenken meines Körpers. In einfacher Form und meditativ daher leicht zugänglicher Form bereits beim ‚erbkoordinativen’ Atmen. Bereits hier werden Teil-Körper von mir gegeneinander bewegt. Dadurch wird ‚kraftschlüssig’ meine Gestalt verändert. Dies gibt mir die Chance, aktiv nach außen wirken zu können. Beim Beschäftigen mit Erbkoordinationen entdecke ich das ‚kraftschlüssige’ Bewegen meines Gesamt-Körpers um sein eigenes ‚Gravitations-Zentrum’, um den eigenen Körper-Schwerpunkt herum. Dies ist die Ebene der ‚Jin-Energien’, wo sich die inneren mit den äußeren Jin-Energien (zum Beispiel auch die des Gegners, die der Erd-Gravitation und die des Widerstandes der Piste beim Skilaufen) begegnen und vereinen. Ich entdecke hier meinen ‚Erd-Gravitations-Sinn’ im Umgang mit der auf den Erd-Schwerpunkt hinwirkenden Erd-Schwere. Ich entdecke aber auch meinen eigenen ‚Körper-Schwerpunk-Sinn’, der das Beharrungs-Vermögen der eigenen Gravitation entdeckt.

Ich kann dabei das Zusammenspiel von ‚Li’ und ‚Jin’ entdecken und gewahren, wie sich durch Ändern der eigenen Gestalt (durch die Li-Energie) die Li-Energie in Jin-Energie transformiert und dann, den erbkoordinativ bereits vorgegebenen ‚Körper Fließbahnen des Jin’ folgend, den Körper krümmen kann. Dadurch bewegt sich die ‚Körper-Mitte’ (die ‚Mitte der Li-Energie’) vom Körper-Schwerpunkt, vom ‚Gravitations-Zentrum der eigenen Jin-Energie’, weg. Dies ergibt eine erlebbare Spannung zwischen ‚Li-Zentrum’ und ‚Jin-Zentrum’, das in der inneren Empirie gewahrt werden kann.

· Letztlich entdecke ich aber noch fundamentalere Energie-Zentren, die sich durch meine ‚Achtsamkeits-Energie’ im und außerhalb des eigenen Körpers fokussieren und auch bewegen lassen. Diese ‚Zentren der Achtsamkeit’, in der ebenfalls die Kraft ‚Qi’ fließt, nenne ich ‚Leibes-Mitte’. Diese ‚Leibes-Mitte’ kann so bewegt werden, dass sie mit der ‚Körper-Mitte’ und/oder dem ‚Körper-Schwerpunkt’ zusammenfällt, was in manchen Meditationsformen auch angestrebt wird. In diesem Gefühl der ‚Ruhe’ sind dann die Spannungen verschwunden, was aber auch dazu führt, dass sich dann die drei Zentren nicht mehr als verschieden entdecken lassen und daher auch kein ‚zweckmäßiger’ lebensweltlicher Umgang mit ihnen entwickelt werden kann.

III.

In der ‚Inneren Empirie’ lässt sich also differenziert die ‚Spannung’ erleben, die beim Hinauswandern der ‚Körper-Mitte’ aus dem ‚Körper-Schwerpunkt’ deutlich wird.

Über das Erleben der ‚Spannung’ zwischen ‚Körper-Mitte’ und ‚Körper-Schwerpunkt’ lässt sich aber auch entdecken, dass sich die ‚Achtsamkeit’ in dieser ‚Spannung’ ganz unterschiedlich fokussieren lässt. 

Man kann hier erlebend entdecken und für sein Bewegen konkret brauchbar machen, dass die ‚Leibes-Mitte’ als Zentrum der faszinierten ‚Aufmerksamkeit’, und später der frei beweglichen ‚Achtsamkeit’, etwas anderes ist als die ‚Körper-Mitte’ und auch etwas anderes als der ‚Körper-Schwerpunkt’. 

In meiner Terminologie ist: 

· die ‚Körper-Mitte’, d.h. die ‚Mitte der Li-Energie’, die anatomische Mitte des biologischen Körpers, sie liegt etwa im Bauch; 

· der ‚Körper-Schwerpunkt’, d.h. die ‚Mitte der eigenen Jin-Energie’,  ist wiederum das "inerte" Zentrum des physikalischen Körpers; er ist das scheinbare Wirkzentrum der Gravitation bzw. das Zentrum der Trägheit; 

· die ‚Leibes-Mitte’ ist dagegen das ‚Zentrum meiner Achtsamkeit in der Welt’. Sie ist für mich mein ‚inertes’, d.h. mein ruhendes und bewegliches Achtsamkeits-Zentrum. 

IV.

Wird die ‚Leibes-Mitte’ für mich durch eine Faszination ‚fremdbestimmt’ festgelegt, dann spreche ich bei dieser Konzentration von ‚Aufmerksamkeit’. Wird sie dagegen von mir frei gesetzt bzw. wandernd geleitet, dann spreche ich von ‚Achtsamkeit’.
Meine ‚Leibes-Mitte’ kann also einerseits ein fremdbestimmtes, fixiertes Faszinations-Zentrum meiner ‚Aufmerksamkeit’ sein, andererseits aber auch ein jeweils zentrierendes, aber nicht ‚einhaltendes’ Bewegen meiner von mir frei geleiteten ‚Achtsamkeit’. 

Hält mein Bewegen der jeweils nicht nur ‚weitenden’ sondern auch ‚zentrierenden’ ‚Achtsamkeit’ ein, d.h. ‚hält’ das Wandern der Achtsamkeit zeitlich ‚ein’, bzw. ‚hangt’ es räumlich an, dann wird das an sich freie Bewegen der Achtsamkeit ebenfalls zu einer fixierten Aufmerksamkeit, die dann eben von meinem freien ‚Vorsatz’ oder von meinem ‚Vor-Urteil’ festgehalten wird. 

Wenn sich also auf die eine oder andere Weise meine ‚Leibes-Mitte’ fixiert, dann erscheint ‚für mich’ eine Bewegung relativ zu ihr bewegt. 

Dieses Zentrum kann aber räumlich und zeitlich auch aus meinem biologischen Körper hinauswandern. 

Ich kann mein Achtsamkeitszentrum zum Beispiel räumlich auf den am Nebengeleise anfahrenden Zug verlagern, wodurch dieser durch mein Fixieren dann ‚für mich’ scheinbar zur Ruhe kommt. Ich erlebe mich dann mit meinem Zug bewegt, obwohl mein Zug sich physikalisch gar nicht relativ zu den Schienen fortbewegt. 

Einerseits kann nämlich das Zentrum der Achtsamkeit in der Lebenswelt räumlich außerhalb oder zeitlich vor- oder nachher liegen
,

Andererseits kann seine räumliche Ausdehnung sowohl größer als der Körper sein und mit der Umwelt verschmelzend ‚Eins-werden’, als auch sich in den Körper hinein verkriechen und kleiner als die Hautoberfläche sein, wie bei den Autisten, die nicht einmal ihren Körper umfassen, geschweige denn die Um- und Mitwelt erreichen. 

Ähnliches gilt für das Zeitliche.

Es gibt Menschen, die weder erinnern noch vorausschauen können, aber auch solche, die nur in der Vergangenheit oder nur in einer phantasierten Zukunft leben, dort ‚leiblich’ zentriert sind, und dadurch mit ihrem ‚Körper’ ihre Gegenwart verloren haben.

V.

Es gibt ‚für mich’ noch ein offenes Problem: Das Denken der traditionellen chinesischen Bewegungs-Weisheit 

· geht davon aus, dass die Kraft ‚Qi’ in allen Energien fließt; 

· wenn man nun hinzudenkt, dass sich die Energien umwandeln und höher organisieren können, 

· dann stellt sich die Frage, wie und wo in eine Energie neues ‚Qi’ eingespeist werden kann. 

Muss dies immer über den Weg des Umwandelns einer fundamentalen Energie in eine höhere laufen? Muss immer ganz unten eingefädelt werden oder gibt es auf jeder neuen Ebene zusätzliche Einstiegsmöglichkeiten, die also die Chance bieten, direkt in jedes Geschehen ‚Qi’ einzuspeisen.

Ist also zum Beispiel auch ein ‚seitlicher’ Einstieg in die ‚Jin-Energie’ möglich, ohne den Weg der Umwandlung des ‚Li’ in ein ‚Jin’ gehen zu müssen? 

In meinem Denk-Modell gehe ich davon aus, dass das Einspeisen von ‚Qi’ etwas mit ‚Achtsamkeit’ zu tun hat. Der Schmerz ist für mich zum Beispiel ein Phänomen, das unsere ‚Achtsamkeit’ zum Schmerz-Ort ruft, um dort durch ‚Qi’ zu heilen. 

Mir kommt bei diesem Gedanken immer der Ausspruch von Heraklit in den Sinn, der sagte:

"Wie die Spinne, die in der Mitte ihres Netzes sitzt, merkt, sobald eine Fliege irgendeinen Faden ihres Netzes zerstört, und darum schnell dahin eilt, als ob sie um die Zerreißung des Fadens sich härmte, so wandert des Menschen Seele bei der Verletzung irgendeines Körperteils rasch dahin, als ob sie über die Verletzung des Körpers, mit dem sie fest und nach einem bestimmten Verhältnis verbunden ist, ungehalten sei."

Bei diesem Gleichnis denke ich an ein Bewegen des ‚Qi’ über die fundamentale ‚Achtsamkeits-Energie’, die es ermöglicht, sozusagen von außen her über das ‚Bewegen der Achtsamkeit’ in andere ‚Energie-Flüsse’ mehr Kraft (‚Qi’) einzuspeisen. 

Mit diesem Gedanken haben wir heute kaum mehr Probleme. 

Nicht wenige schulmedizinisch hoffnungslose Fälle greifen mit großem Vertrauen nach diesem Strohhalm, um ihr Leben zu retten. Sogar Versicherungen sind bereits bereit, die Kosten für derartige Therapie-Formen zu übernehmen. 

Wenn wir aber mit einem ähnlichen Gedanken hinsichtlich des mechanischen Bewegens konfrontiert werden, dann bäumt sich unser Denk-Bewegen, dass am mechanischen Bewegen emporgewachsen ist, sofort auf. 

Dass in eine mechanische Energie gleichsam in einer Art ‚Telekinese’ neues ‚Qi’ eingebracht wird, wodurch die mechanische Energie ‚verstärkt’‚ wird, das ist für uns undenkbar. 

Es erscheint uns unmöglich, dass zum Beispiel beim muskelaktiven Armbewegen (das über die Umwandlung von roher Muskel-Energie (‚Li’) in die mechanische Energie der Skelett-Bewegungen (’Jin’) realisiert wird) in das fließende ‚Jin’ (über die Arbeit der Achtsamkeit) unter Umgehen der Muskel-Aktivität ein zusätzliches ‚Qi’ eingeleitet werden ‚kann’. 

Was also zu Phänomenen führen könnte, die sich darin zeigen würden, dass der Arm mit Jin-Energie wirkt oder beharrt, ohne das eine entsprechende Muskel-Kontraktion erfolgt.

Ob das auch Tat-sächlich so sein ‚kann’, das weiß ich nicht. Ich weiß aber auch nicht, dass dies nicht sein ‚darf’ und nur über die Umwandlung von ‚Li’ in ‚Jin’ geschehen ‚muss’.

Ich weiß allerdings, dass mir dies jemand demonstrieren wollte. 

Er fixierte seinen Arm im Raum und ließ mich dessen Beharrungs-Vermögen erproben und gleichzeitig einen entspannten Muskel tasten, die an der Haltearbeit des Armes ohnehin nicht beteiligt war. 

Dies halt mich daher nicht überzeugt, aber mich auch nicht gegen die Chance eingenommen, dass so etwas sein ‚darf’.

VI.

Um der Sache näher zu kommen, könnte man versuchen, das eigene körperliche Bewegen hinsichtlich der Energie-Flüsse des ‚Jin’ so zu gestalten, dass das ‚kraftschüssige’ Bewegen 

· einerseits nicht durch eigenes ‚Li’ gestört wird, dass also die an der mechanischen Leistung nicht beteiligten Muskel entspannt und die Beteiligten in ihrer Spannung so konzertiert sind, dass sie keine Kraft vergeuden;

· andererseits aber das fremde ‚Jin’ (der Schwere-Energie der Erde, des Widerstandes der Dinge und des Bodens sowie die gegenwirkenden Jin-Energien des Gegners) optimal genutzt und so in das eigene Bewegen eingebracht werden, dass eigenes ‚Li’ möglichst eingespart wird. 

Ist durch dieses Bemühen ein optimal ‚kraftschlüssiges’ eigenes Bewegen erzielt worden, dann lässt sich weiter die Frage stellen, ob es auch möglich ist, über diese Variabeln hinaus noch mehr ‚Li’ einsparen zu können, indem man in das ‚Jin’ über Achtsamkeit direkt ‚Qi’ einspeist.

Wäre dies der Fall, dann hätte die ‚Achtsamkeit’ eine doppelte Funktion:

· einerseits würde sie als ‚Widerspiegeln’ dazu beitragen, alle Energien der eigenen Absicht nach optimal zu konzertieren;

· andererseits würde sie über das Einspeisen von ‚Qi’ direkt in das ‚Wechselwirken’ verstärkend eingreifen können.

Ob dies so ist? Es ist zumindest eine ‚suchkräftige’ Frage! 

Wenn es aber so sein sollte, dann realisiert sich dieser Prozess von Anfang an, je nach der Qualität der Arbeit der Achtsamkeit.

				ent-decken


				




















   mit-teilen						       be-wältigen











� vgl. den Begriff der „janusköpfigen“ Achtsamkeit in Horst Tiwald: "Talent im Hier und Jetzt“. Hamburg 2003. ISBN 3-936212-10-4.)


�Herakleitos. zitiert nach August Bier: ‚Die Seele’. München-Berlin 1942 (1939)
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