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Über den Umgang mit Selbst-Erfahrungen

Auch ein Beitrag zur Sicht der sogenannten 

Globalisierung

I.

Wenn man sich selbst „beobachtet“, dann folgt man dabei:

· seinem bereits „vorhandenen Weltbild“ 

· und seinen bisher „persönlich gemachten praktischen Erfahrungen“. 

Ist einem an oder in sich etwas aufgefallen, oder sucht man in oder an sich etwas, von dem man bereits gehört hat, dann nimmt man sich vor, etwas Bestimmtes zu „beobachten“. 

Man spricht dann aber vorerst nur innerlich mit sich selbst darüber, was man beobachten „möchte“
. 

Dieses „Vor-Nehmen“ ist also vorerst ein „Reden“. Man bildet Sätze:

· die nach den „grammatikalischen Regeln“ möglich sind;

· und die hinsichtlich des eigenen „Weltbildes“ auch „sinnvoll“ erscheinen.

Dieses „vorerst nur mit sich selbst sprechende Vorgehen“ lässt sich einigermaßen beschreiben und verständlich machen, wenn man ein Weltbild heranzieht, welches grob in drei Bereiche „gegliedert“ (nicht „geteilt“!) ist:

· erstens in den Bereich des „materiellen Wechselwirkens der inneren und äußeren Realität“; also das, was wir als „Wirklichkeit unserer Naturwissenschaften“ betrachten;

· zweitens in den „ebenfalls materiellen“ Bereich der „innen symbolisierten Realität“, die sich im Menschen (und über die Sprache zwischen den Menschen) zu einem den Menschen gemeinsamen „internen Modell der Welt“ organisiert; also in jenen „materiellen“ Bereich, in welchem „in uns“ das Merken, das Erinnern, das Vorstellen, das Werten, das Denken usw. geschieht;

· drittens in den „objektivierenden Bereich“ unseres „materiellen äußeren Gestaltens und Symbolisierens“ (z.B. auch des „Sprechens“), also die sogenannte „Praxis“.

Diesen drei Bereichen des Wechselwirkens scheint unser „widerspiegelnde Beachten“ gegenüber zu stehen (bzw. es zu „erfüllen“). Es ist damit unsere „Achtsamkeit“
 gemeint:

· welche einerseits „unterscheidet“ und „verbindet“; 

· andererseits „widerspiegelnd gewahrt“ und „kraftvoll energetisiert“.

II.

Wenn man also sein „künftiges Programm des Beobachtens“ innerlich selbst „spricht“, dann bewegt man sich:

· noch nicht „denkend“ in seinem internen Modell der Welt (also schwerpunktmäßig noch nicht im zweiten Bereich!); 

· sondern im Bereich des Sprechens innerhalb der „Sprache“ (also schwerpunktmäßig im dritten Bereich). 

Hier kann man den grammatikalischen Regeln entsprechend Sätze bilden, die man aber keineswegs noch „denkend verstehen“ muss. Dadurch kommt es in der Praxis zu einer „vor-läufigen“, zu einer der Erkenntnis „vor-laufenden Vermutung“, die aber auch irren kann, dafür aber Erfahrung bringt.

Man jongliert dann eben bloß mit seinem „Wörter-Material“, das dem eigenen bereits bestehenden Weltbild „vertraut“, bzw. „gewohnt“ ist, aber nicht immer auch schon von einem selbst „denkend verstanden“ ist:

· das „denkende Verstehen“ erfolgt nämlich schwerpunktmäßig nicht im „Verhältnis von Sprechen und Denken (dem gedanklichen Jonglieren im Internen Modell), also nicht im Verhältnis von drittem und zweitem Bereich“;

· sondern im Verhältnis von „unmittelbarem Gewahren der Realität und gedanklichem Jonglieren im Internen Modell“ (also schwerpunktmäßig im Verhältnis von zweitem und erstem Bereich)
.

Man befindet sich also bei jenem, den Sprachgesetzen
 folgenden „Sprechen“ in jener Situation, die Heinrich von Kleist in seinem Aufsatz über die allmähliche Verfertigung von Gedanken beim Reden
 beschreibt.

III.

Wenn man zum Beispiel sein Laufen „planvoll beobachtet“,
 dann kann man seine „Achtsamkeit“ schwerpunktmäßig richten:

· auf die Umwelt; 

· auf die eigenen Körperbewegungen; 

· aber auch auf sein inneres Erleben.

Im Erleben lässt sich beobachten, wie in bestimmten körperlichen Zuständen bestimmte Bilder, bzw. bestimmte Vorstellungen auftauchen und dann das eigene Denken zum Mitdenken „fesseln“. 

Man kann also im Beobachten:

· sein eigenes Laufen gezielt als Laufen beachten und bedenken, also „das Laufen als Laufen denken“
; 

· man kann aber das eigene Laufen auch schwerpunktmäßig in seinen begleitenden Gedanken beachten und diese bedenken, also „das Laufen als Denken denken“;

· man kann aber auch beobachten, wie ein bestimmtes Denken während des Laufens das Laufen selbst verändert, und man kann sich dann diese „den jeweiligen Gedanken spezifisch zugeordneten Veränderungen des eigenen Laufens“ gedanklich bewusst machen, also „das Denken als Laufen denken“;

· man kann sich aber auch über sein Denken, das sich während bestimmter Zustände des Laufens einstellt, wiederum Gedanken machen und dann (vom Laufen her gesehen „geistesabwesend“) „das Denken als Denken denken“;
Dieses „Sprach-Spiel“, mit dem man sich innerlich vorspricht, was man beobachten „möchte“, lässt sich fortsetzen, zum Beispiel zum:

· das „Denken als Laufen zu laufen“, was man zum Beispiel macht, wenn sich ein „hektisches, ratlos verzweifeltes Denken“ so äußert, dass man mehr oder weniger „gedankenlos“ vorerst ganz unreflektiert und unkontrolliert „im Dreieck springt“.
Für dieses Beobachten wäre allerdings eine externe Beobachtungs-Position (das heißt ein „räumlich“ distanziertes Beobachten durch einen Fremd-Beobachter, oder ein „zeitlich“ nachfolgendes Beobachten durch Videoanalyse oder Erinnerung) erforderlich. In diesem Beobachten würde sich dann nachträglich das „Denken als Laufen zu laufen denken“ einstellen.

IV.

Man kann beim Laufen die Entdeckung
 machen:

· dass das „Beachten des eigenen Denkens“ vorerst beim „Ermüden“ nachlässt; 

· aber dann vor der „Erschöpfung“ wieder eruptiv einsetzt; 

Dies ist ein gutes Beispiel dafür, wie das Beachten:

· sowohl „unterscheidet“ und „verbindet“; 

· als auch „gewahrt“ und „energetisiert“.

Man kann sich dies so vorstellen:

· beim „Ermüden“ richtet der Körper das „Beachten“ auf den „ermüdenden“ und schon etwas „schmerzend rufenden“ Körper, um ihn zu „energetisieren“; 

· vor der „Erschöpfung“ schaltet der Körper dann auf das „die eigene Erfahrung energetisch aufrüttelnde“ und „er-innernd auswegsuchende Denken“ um.

Die Frage ist daher gar nicht, ob ich denke oder nicht denke. Ich meine vielmehr, dass man „immer denkt“, es aber bloß „nicht immer auch gewahrt“:

· „beachte“ ich mein Denken, dann „gewahre“ und „energetisiere“ ich es.

V.

Dieses „Energetisieren“ des „gedanklichen Jonglierens im Internen Modell der Welt“ kann aber auch dazu führen: 

· dass man sich gedanklich immer stärker in die Sackgassen seiner eigenen, bzw. der kulturellen Denk-Gewohnheiten verrennt. 

Ein „Nicht-Beachten des Denkens“ kann daher auch förderlich sein. Dieses „Nicht-Beachten des Denkens“ kann auch hergestellt werden, indem man sein „Beachten“ schwerpunktmäßig auf „irgendeine Realität“ richtet und sich dadurch „ablenkt“. 

Ganz ähnlich, wie einem ein krampfhaft gesuchter Name oft gerade dann einfällt, wenn man das Nachdenken nicht mehr energetisiert, d.h. es aufgibt, „loslässt“ und daher nicht mehr „beachtet“. 

Auf diese Weise „gibt“ manchem „es der Herr im Schlaf“.
Beim „körperlichen Bewegen“ ist dies ganz ähnlich: 

· Wenn man sein eigenes Tun weniger „beobachtet“, dann läuft es oft wie von selbst und ganz „richtig“, d.h. „zweckmäßig“ auf den realen Zweck „gerichtet“; 

· dies gelingt aber nur dann, wenn hierfür schon ausreichend Erfahrung vorliegt und dann das Denken auch ohne Beachten „richtig“ („zweckmäßig“) läuft!

VI.

Beim „Beobachten“ wird meist zu viel Energie auf das „Beachten der die Beobachtung leitenden Gedanken“ gerichtet: 

· man befindet sich dann daher schwerpunktmäßig in seinem „internen Modell der Welt“ (im zweiten Bereich);

· und weniger in der „Realität“ (im ersten Bereich), wie es beim unmittelbaren „Beachten der Realität“ der Fall wäre.

Auch beim „Reden“ kann man ebenfalls „daneben stehen“:

· und dabei „schrecklich klug“ reden und „sein Reden ständig beobachten“, d.h. „das Reden kontrolliert seinen schlauen Gedanken angleichen“;

· statt „aus der Realität heraus“ („über das unbeachtete Erinnern und Denken“) etwas unmittelbar „zur Sprache zu bringen“.

Dies scheint eben so zu sein! 

Hier „muss“ zwar nicht jeder hindurch, aber es „kann“ und „darf“ jeder! 

Man kann also:

· weder „nicht Denken“, noch „nicht Beachten“, noch „nicht Gewahren“, und eigentlich auch nicht „nicht Reden“
.

· sondern immer nur „mehr oder weniger Beachten“; 

und es kommt darauf an, 

· ob man etwas „schwerpunktmäßig beachtet“ („energetisch richtet“);

· oder ob man in einer „Offenheit“ das „Beachten mehr oder weniger gleich verteilt“ und bloß „wach“ (mehr oder weniger „kraftvoll offen“
) ist.

VII.

Die „selbstbestimmt-freie Achtsamkeit“ habe ich als „Achtsamkeit im eigentlichen Sinne“ und die „gefesselte“, bzw. „faszinierte“, d.h. die „fremdbestimmte Achtsamkeit“ als „Aufmerksamkeit“ bezeichnet. 

Es gibt das (in fernöstlichen Kampfkünsten beschriebene) Phänomen, dass eine „faszinierte Aufmerksamkeit“ sich im „Objekt der Faszination“ (eigentlich „im fremden Subjekt des Faszinierens“) festsetzt, dort räumlich „anhangt“ und zeitlich „einhält“.

Diesen Vorgang kann man durch das Bild veranschaulichen, dass sich die Achtsamkeit um ein „zur Ruhe gesetztes Zentrum“ (um den „Ort der Faszination“) „fesselt“, d.h. festsetzt und sich dort „einwirbelt“.

Dadurch wird eine „mehr oder weniger“ individualistische „Insel“
 gebildet, um die sich dann alles dreht, d.h. relativ bewegt.

Diese „individuellen Inseln“ saugen dann gleichsam aus ihrem Umfeld „Energie“ an. 

Verlieren jene an sich eingebetteten „individuellen Inseln“ aber ihr „auf das Umfeld hinhörende Maß“, dann werden sie zu „individualistischen Inseln“, die das „Netzwerk des Energieflusses des Umfeldes“ aus seiner Balance bringen und zum Teil blockieren.

Diese sich isolierenden „individualistischen Inseln“ kann man:

· körperlich betrachten im Sinne eines „raffgierigen Energie-Ausbeutens des Umfeldes“, wie es im Körper bei Krebszellen, oder in der Gesellschaft bei raffgierigen Individuen, bzw. Gruppen der Fall ist;

· oder man kann sich dies gedanklich am Beispiel von „inneren Problemen“ ausmalen, die zum „fixen Zentrum des Bewusstseins“ werden und dann alle Gedanken um dieses Zentrum „kreisen“ lassen, also sowohl das Bewusstsein „blockieren“, als auch den Körper „energetisch ausbeuten“;

· „energie-hortende Inseln“ bilden im Bewusstsein auch die sogenannten „Motive“, auf welche „Energie geparkt“ wurde. Der Zugriff zu diesen „thematisierten Energie-Inseln“ gelingt nur dann, wenn diese „Motive“ angesprochen und dadurch energisch mit „Achtsamkeit“ aktualisiert werden.
 Diesen Vorgang nennt man „Motivieren“;

· solche thematisierte „energie-hortende Inseln“ wirken dann auch wie (sich ständig und selbstständig neu aufladende) Akkus, die ein unbewusstes oder unterbewusstes gedankliches „Bearbeiten“ von Sorgen und Freuden mit Energie versorgen, und dann ohne unser willkürliches und/oder bewusstes Zutun in Gang halten. Man steht dann also auch mehr oder weniger „daneben“ und ist vorerst wehrlos gegenüber dem „kraftraubenden“ inneren Geschehen, das „unbewusst“ über einen „verfügt“.

VIII.

Nun ist es aber auch hier keine Frage des Entweder-Oder. 

Dieses „Zentrieren“ und „Individualisieren“ ist weder gut noch schlecht! 

Es kommt auf das Zusammenspiel dieser „individuellen Inseln“ an, die sich „selbst organisieren“ und daher auch für sich selbst jeweils „selbsterhaltende Werte setzen“.

Diese „selbsterhaltenden Werte“ müssen eben „im Wechselwirken im umfassenden (ebenfalls individuellen) Organismus“ wieder:

· einerseits gegenseitig ausbalanciert;

· andererseits mit den „Werten des Gesamt-Organismus“, die jener zu seinem Selbsterhalt ebenfalls setzt, in Balance kommen.

Der Gesamt-Organismus muss wiederum seine Werte mit jenen seines Umfeldes in Balance bringen, usw.

Es ist daher sowohl für das „Individuum“ als auch für das „Umfeld“ gut:

· wenn dieses Balancieren bereits im eigenen Körper „einigermaßen läuft“ (d.h. ohne kontrollierendes Beachten durch das „Bewusstsein des Gesamt-Organismus“);

· und dass sich im Körper, bzw. im Bewusstsein keine „raffgierigen Inseln“ bilden, die Energie raffen und dadurch wiederum andere Inseln in arge Probleme bringen, so dass diese zu Schreien beginnen, d.h. mit „Schmerz“ nach Beachten bzw. Energetisieren rufen. 

Werden die „existenz-erhaltenden Werte von Inseln“ bedroht, dann drängen sich die „betroffenen“ Inseln mit „Schmerz“ in den Vordergrund, um das „Bewusstsein des Gesamt-Organismus“ zu „faszinieren“, d.h. zu „fesseln“, damit auch sie „beachtet“, „geachtet“ und „versorgt“ werden.

Ganz ähnlich geschieht es in der Gesellschaft, bzw. in der Menschheit, wenn verelendende Randgruppen, bzw. Randvölker zu außer-„gewöhnlichen“ Maßnahmen greifen: 

· um sich „aufschreiend“ in „Er-Innerung“ zu bringen;

· bzw. um eine „ihre Not wendende Energetisierung“ zu „fordern“.

IX.

Konnte man im Laufen: 

· beim Umschlagen des „Ermüdens“ in die „Erschöpfung“;

· das begleitende Umschlagen des „Beachten des eigenen Körpers“ in ein „Beachten des auswegsuchenden Denkens“ erleben; 

so zeigt sich bei zunehmender Verelendung der „Opfern des raffgierig ausbeutenden Individualismus“:

· ein Umschlag der „solidarisch-denkenden Suche“ nach einem „Überlebens-Weg in der gegebenen Welt der Verblendung“
; 

· in ein ebenfalls individualistisch existenzsicherndes „gieriges“ Raffen, bzw. in ein „hasserfülltes“ Zerstören.

So zieht der „ausbeutende Individualismus der Wenigen“ einen „kämpfenden Individualismus der massenhaft verelenden Opfer“ nach sich.

„Rette sich, wer sich retten kann!“

Oder?

� Vgl. hierzu mein Verständnis des Wortes „möchten“, das ich im Zusammenhang mit den „fünf pathischen Katergorien“ von Viktor von Weizsäcker („dürfen“, „müssen“, „sollen“, „können“ und „wollen“) in meinem Text „Über die Sonne, die Dinge und deren Schatten“ dargelegt habe. Dieser Text ist zu finden in meinem Buchmanuskript: „Zum Hoffen auf den Glauben an die Liebe – Gedanken zum Dialog mit China“, Seite 21f. 


Im Internet � HYPERLINK "http://www.tiwald.com" ��www.tiwald.com� unter den Downloads im Ordner „Buchmanuskripte“.


� Für das Verständnis der „Achtsamkeit“ (Pali: sati) vergleiche: Nyanaponika: „Geistestraining durch Achtsamkeit – Die buddhistische Satipatthana-Methode“, Herrnschrot 1998. ISBN 3-931095-02-9 sowie


Nyanatiloka: „Buddhistisches Wörterbuch – Kurzgefasstes Handbuch der buddhistischen Lehren und Begriffe in alphabetischer Anordnung“, Konstanz 1989, ISBN 3-87125-903-9.


� Als ein Pionier des „Weges zu den Tatsachen“ ist Salomon Stricker zu nennen, der in systematischem Selbstbeobachten fundamentale Erkenntnisse hinsichtlich des Zusammenhanges von Bewusstsein und Bewegen zur Sprache gebracht hat. 


Vgl. Salomon Stricker: „Studien über das Bewusstsein“, Wien 1879; „Studien über die Sprachvorstellungen“, Wien 1880; „Studien über die Bewegungsvorstellungen“, Wien 1882.


� Die „Sprachgesetze“ sind ja keineswegs aus der Luft gegriffen, sondern sie kommen „über das Interne Modell der Welt“ [über den zweiten Bereich] sehr wohl „aus der realen Welt“ [aus dem ersten Bereich]. Sie kommen aber aus dem ersten Bereich nur deswegen, weil wir in unserer Praxis [in unserem dritten Bereich] mit der Realität „umgestaltend“ umgehen, wodurch sich in diesem „Umgang“ der Kreis, bzw. die Spiralbewegung der Erkenntnis als eine Einheit „schlüssig“ fortsetzt.


� Vgl. den von Heinrich von Kleist im Jahre 1805 verfassten Aufsatz aus seinen Frühschriften: „Über die allmähliche Verfertigung der Gedanken beim Reden“.


� Diese Ausführungen nehmen Bezug auf Beobachtungen, die Georg Kleiner in seinen Lauf-Experimenten gemacht und zur Sprache gebracht hat.


� Diese Formulierungen stammen von Georg Kleiner.


� Diese Entdeckung hat Georg Kleiner zur Sprache gebracht und mir berichtet.


� Wenn man denkt, dann redet man zumindest subvokal. Man kann experimentell aus der Sprechmuskulatur beim Denken spezifische Aktionsströme ableiten, ganz ähnlich, wie solche beim gedanklichen Zählen aus der Fingermuskulatur abzuleiten sind, ohne das sichtbare Körperbewegungen erfolgen.


� Zum meinem Verständnis von „Kraft“ im Unterschied zu „Energie“ vgl. mein Buchmanuskript: „Die Leere und das Nichts  -  Philosophie der Bewegung oder über das Schmecken von Yin und Yang“, Seite 65ff. Im Internet � HYPERLINK "http://www.tiwald.com" ��www.tiwald.com� unter den Downloads im Ordner „Buchmanuskripte“.


� Ich verwende hier das passende Wort „Insel“, welches auch der Begründer der Neuen Phänomenologie Hermann Schmitz verwendet. Obwohl ich über den selben Gegenstand, nämlich den „Körper/Leib“ spreche, und ähnlichen Selbstbeobachtungen folge, bedeutet in diesem Zusammenhang in meiner Sprache das Wort „Insel“ nicht das Gleiche wie im Sprach-System der Neuen Phänomenologie. 


Aber ungeachtet dieser Differenz sind die viel zu wenig beachteten Werke von Hermann Schmitz, welche in umfassender Weise östliche und westliche Denk-Traditionen verarbeiten, hervorragende Begleiter des „Tat-sächlichen“ Selbst-Beobachtens. 


Hermann Schmitz versucht seine Beobachtungen insbesondere nach ihrem „Wert-Sein“ („Gefühl“) zu sortieren, aber er unterscheidet nicht so wie ich die „Dimensionen des Erlebens“ („Achten“, „Empfinden“ und „Fühlen“, bzw. „Dasein“, „Sosein“ und „Wertsein“). 


Den „Leib“ sieht Hermann Schmitz daher vorwiegend als „Organ des Fühlens“, des betroffenen Wert-Seins. Es geht ihm vorwiegend um das „Spüren am eigenen Leib“, d.h. um das Betroffen-Sein als „Gefühl“, bzw. als Fühlen. Ich betrachte dagegen den „Leib“ als „Feld des Achtens“ (des Daseins). Zu meinem Leibverständnis siehe auch im Internet � HYPERLINK "http://www.tiwald.com" ��www.tiwald.com� unter den Downloads im Ordner „Buchmanuskripte“ das Manuskript „Theorie-Fragmente zum Tajiquan und Quigong“, dort Fragment 13. Siehe auch im Manuskript: „Bewegtes Philosophieren  -  Bewegen-Sprache-Erkenntnis“ Seite 258f.


� Vgl. hierzu Horst Tiwald: „Talent im Hier und Jetzt - Eine Zusammenschau von buddhistischen Sichtweisen mit abendländischem Denken mit dem Ziel, Gesichtspunkte östlicher und fernöstlicher Trainings-Praktiken in die Talent-Entfaltung fördernd einzubringen“ (ISBN 393-6212-10-4) Hamburg 2003, Seite 30, das Kapitel: „Motivation und Willens-Energie“ zum kostenlosen Downloaden aus dem Internet � HYPERLINK "http://www.tiwald.com" ��www.tiwald.com� im Ordner „Buchmanuskripte“. 


� Die traditionelle chinesische Medizin beruht auf dem Gedanken, die individuellen Energie-Gegensätze (Yin und Yang) im Körper in Balance, d.h. in ungestörtem Fluss zu halten.


� Im Buddhismus werden „Verblendung“ (Pali: moha), „Gier“ (lobha) und „Hass“ (dosa) als die „drei unheilsamen Wurzeln“ (mula), bzw. die drei unheilsamen Triebfedern betrachtet. 


Um „Güte“ (metta) zu erlangen, soll daher „Gierlosigkeit“ (alobha), „Hasslosigkeit“ (adosa) und „Unverblendung“ (amoha) für „Wissen“ (panna) erreicht werden.





