PAGE  
1

Internationaler Alpen-Skiverein
Horst Tiwald

27. 04. 2006

Lehrbrief 16: 

Unsere Erbkoordinationen (Jing) führen die Achtsamkeit (Shen) in den Wirk-Raum unseres Umfeldes

I. 

Viktor von Weizsäcker
 hat darauf aufmerksam gemacht, dass unser Denken, mit dem wir unser Verhältnis zu unserer Umwelt betrachten, mehr oder weniger auf dem Kopf steht. 

Das eigentliche Problem bestehe nämlich nicht darin, die Frage zu beantworten, wie wir uns mit einem Ding außerhalb von uns „vereinen“ (wie wir Einswerden), sondern wie wir uns aus einer fundamentalen Einheit und Verbundenheit herauslösen, um etwas relativ Isoliertes zu werden.

Folgt man dieser von Viktor von Weizsäcker vorgeschlagenen Umkehrung der Fragestellung, dann leuchtet ein, dass die urtümliche „Einheit von Frage und Antwort“, wie sie in den „Erkoordinationen“ vorliegt, eigentlich jenes Fundamentale ist, mit welchem die „emotionalen Fäden“ zu dem uns betreffenden Umfeld gespannt sind. 

Die „Erbkoordinationen“ sind daher nicht vorgegebene technische „Programme meines Bewegens“, die durch einen spezifischen Reiz ausgelöst werden, sondern es sind: 

· einerseits eine „Einheiten von Wahrnehmen und Bewegen“; 

· andererseits sind sie eine „Einheiten von subjektiver Tätigkeit und spezifischem objektivem Umfeld. 

Meine „Erbkoordiniationen“ sind also in mir verankerte, von mir selektierte „Umfeld-Ausschnitte“, die Raum und Zeit überspannen: 

· in ihrem „Sinn“ überspannen sie das „zeitliche“ Vorher mit dem Nachher; 

· und sie überspannen mich als Subjekt „räumlich“ mit dem entsprechenden Umfeld.

Der Mensch braucht also gar nicht mit der Welt „verbunden“ zu werden. Er „ist“ ganz fundamental in ihr. 

Das Problem besteht daher nicht darin, in der Welt das „Dasein“ zu finden, sondern das „allseitige Wechselwirken mit der Welt“ zu „reduzieren“, d.h. mit Hilfe von spezifischen Sinnes-Werkzeugen jenes „Sosein“ der Welt herauszufiltern, das für mich positiven oder negativen „Wert“ hat. 

Dieses in der „praktischen Tätigkeit“ erfolgende Herausfiltern des „werthaltigen Soseins“ der Welt, auf das ich (um meine Existenz zu erhalten) besonders „achten“ muss, das ist das fundamentale Problem des  Lebens. 

Die „für mich“ spezifische „Merk- und Wirkwelt“, wie es Jakob von Uexküll
 formulierte, ist auf das „Wertsein für mich“ bezogen. 

Dieses „Wertsein“ (Xin) richtet meine Achtsamkeit (Shen) auf eine bestimmte für mich werthaltige Tatsache (Jing), um diese in mir als „Sosein“ symbolisch abzubilden (Yi), damit es sich „raum-zeit-überspannend“ gezielt merken lässt.

II.

Der uns bewegende werthaltige Wille (Xin) und die Achtsamkeit (Shen) haben keine Grenzen. Sie transzendieren den individuellen Körper in sein Umfeld hinein: 

· dort, wo sie bereits „merkbar wirkten“, dort können sie jederzeit gezielt hin gehen; 

· dort wo sie noch nicht gezielt wirkten, dorthin können sie sich weiten, um Ziele zu finden. 

Auf diese Weise wird in der praktischen Tätigkeit die „Merk-Welt“ und die „Wirk-Welt“ (die „Ziel-Welt“) durch „Er-Fahren“ sukzessive erweitert.

Wenn wir uns in die tatsächliche Welt hinein „weiten“ wollen, dann brauchen wir also „bloß“ unsere Filter und Reduktions-Werkzeuge, mit denen wir uns unsere „er-fahrenen“ Lebens-Rhythmen erzeugen, etwas reduzieren, bzw. wir müssen von ihnen etwas „loslassen“, um mit unserer „losgelassenen Achtsamkeit“ dann Neues kreativ „merken und tun“ zu können.

III.

Unsere „Erbkoordinationen“ sind also so etwas wie „uns vorgegebene Geleise“, welche unserer Achtsamkeit (Shen) gezielt den Weg in das „werthaltige Umfeld“ bahnen. Wir können unsere „Erbkoordinationen“ daher gut dazu nutzen, unser „Einssein mit dem Umfeld“ auch zu „erleben“. 

Unserer erbkoordinativer Umgang mit der Luft unseres Umfeldes (unser Atmen) bietet uns hierfür einen guten Einstieg. 

Hier können wir unsere Achtsamkeit relativ ungestört in den Bahnen der „Erbkoordinationen unseres Atmens“ fließen lassen: 

· wir können dadurch unsere Achtsamkeit in den Raum um uns herum weiten, 

· um sie dann auch von den Geleisen unseres erbkoordinativen Atmens zu lösen und in das Umfeld überhaupt hinein zu weiten. 

Dies geht natürlich dann leichter, wenn unsere Umfeld „für uns“ vorerst neutral ist, so dass uns nichts Werthaltiges verlockt und nichts bedroht.

Wir können in einem solchen beruhigten Umfeld (am Beispiel des Atmens) dieses „Loslösen von den gewohnten Geleisen“ gut kennen lernen. Wir brauchen nämlich diese Fähigkeit im kreativen Handeln. Dort geht es aber darum, im „tatsächlichen Gebrauch tradierter Gewohnheiten“: 

· diese sowohl, wie gewohnt zu nutzen; 

· als sie auch (im Begegnen mit dem sich wandelnden und uns überraschenden Umfeld) in unserer Achtsamkeit „einzuschmelzen“, damit im „Wechselwirken mit dem Umfeld“ etwas Brauchbares kreativ neu entsteht.

Das „Weiten der Achtsamkeit“ in das noch ungebahnte und sich wandelnde Umfeld hinein ist aber nicht Selbstzweck. 

Der Zweck dieses Weitens ist vielmehr, kreativ „neue Geleise“ (Rhythmen) zu legen. Das bedeutet, sich selbst wieder aus dem Umfeld relativ zu isolieren, sich selbständig zu machen und sich zu zentrieren. 

IV.

Es geht darum, das „neue Wirken des Umfeldes“ kreativ aufzunehmen, es in sich abzubilden, und die neuen Energien (die Situations-Potentiale) vorerst abwartend gestaltend „herumzuleiten“. 

Dies auch deswegen, um das Gleichgewicht der eigenen Selbstständigkeit „gewandt“ („herumwindend“)zu erhalten. 

Die einwirkenden Jin-Kräfte müssen zum Beispiel achtsam um das eigene Zentrum herumgeführt werden, damit sie meinen Körper-Schwerpunkt nicht treffen. Ich muss sie daher in Rundungen (wie in „Falten eines Gewandes“) immer wieder umkehren und wandeln. 

Ich muss sie in mir auch zu eigenen Gebilden (des Merkens und Wirkens) immer wieder verwindend „einfalten“, ohne sie zu zerreißen. 

Wenn ich dann das „bewahrend eingerollte“ fremde Einwirken meiner Absicht entsprechend wieder nach außen hin umkehre, dann muss ich wiederum das Falten beenden und jene „Gerade“ suchen, die den Schwerpunkt meines Gegners, bzw. den „Kern der Tatsache“ (Jing) trifft.

Reißt im Bereich des Wirkens der „Faden“, dann muss ich ihn wieder „verbinden“. 

Dies allerdings nicht durch „direktes“ Einwirken auf meine Muskulatur (also nicht mit roher Muskelkraft), sondern durch die Vorstellung (Yi), die in der „Merk-Welt“ ein unzerrissenes Ganzes bleiben muss. 

Wenn man die „Berührung“ zum Gegner verliert, dann ist über die „Merk-Welt“ (über die Kehrseite der „Wirk-Welt“) die Achtsamkeit (Shen) über den Ort des Zerreißens gespannt. 

Dadurch bleibt man über die unzerrissene Vorstellung (Yi) mit dem Gegner auch ohne körperliche „Berührung“ in achtsamen „Kontakt“. 

Auch bei jeder Zielung kann man „eins mit dem Ziel sein“, ohne dass sich der Schuss schon gelöst und das Ziel erreicht hat. Genau so ist es auch beim Greifen. 

Die Vorstellung (Yi) führt die Achtsamkeit (Shen) gezielt an jenen Ort, den ich später ergreifen werde. 

Ich bewege dann aber nicht willkürlich steuernd meinen Arm (das wäre Greifen mit roher Muskelkraft), sondern die Vorstellung (Yi) eines schnellem oder langsamen, eines kräftigen oder schwachen Greifens führt das Bewegen.

Dabei ist aber nicht eine „Vorstellung vom Verlauf meines isolierten Bewegens“ gemeint, sondern die „Vorstellung des den ganzen Wirkraum umfassenden Ereignisses“: 

· es geht nicht um die Frage nach dem „Sosein meines eigenen Bewegens“, 

· sondern um die Vorstellung des Soseins des mich (räumlich und zeitlich) umfassenden Ereignisses. 

Es geht weder: 

· um eine Vorstellung (Yi) meines eigenen Qi, 

· noch um die Vorstellung (Yi) der Form meines eigenen Bewegens.

Auf das Skilaufen bezogen geht es auch hier nicht darum, nur isoliert die „richtige“ Form meines eigenen Bewegens zu beachten, sondern eine Form des Gesamtereignisses (an dem die Schwerkraft und der Hang dominierend mitwirken) als Vorstellung (Yi) zu bilden. Ich muss mich auch hier mit meiner Achtsamkeit (Shen) gezielt „weiten“:

· einerseits „räumlich hinaus“ auf die Piste und in den „Wirk-Raum der Schwerkraft“ hin;

· sowie „zeitlich vorweg“ gezielt zum Kommenden hin. 

Zusätzlich muss ich aber meine Achtsamkeit „überhaupt weiten“, um Überraschungen geistesgegenwärtig „kreativ“ begegnen zu können.

Hierzu einige Zitate aus chinesischen Texten
:

zhang San-feng, aus: „Abhandlung über das Tai-ji-quan“:
„Der ganze Körper, Glied für Glied [dem Münzstrang gleich] durchgängig verbunden, lässt nicht des Seidenhaares Raum an Unterbrechung zu.“

Wu Yu-xiang, aus: „Erläuterung zum Herzen bei der Durchführung der Übung der Dreizehn Gesten“:

„Um die Jin-Kraft abzuschießen, muss man sich sinkend restlos lösen.

Man konzentriere sich vollkommen auf eine Richtung.

Der stehende Körper muss zentriert, aufrecht, ruhig und entfaltet sein.

Man stütze die Acht Richtungen. 

Man führe dasQi wie durch eine Perle mit neun Windungen. Und nichts ist ohne Vorteil. (Das ist die Bedeutung von: das Qi ist überall im Körper).

Man mobilisiere die Jin-Kraft als härte man hundertfach Stahl, dann gibt es keine Härte, die nicht bricht.

Die Gestalt gleicht einem Falken, der einen Hasen fängt. Der Geist gleicht einer Katze, die eine Ratte fängt.

In der Ruhe wie ein großer Berg.

In der Bewegung wie Flüsse und Ströme.

Man schieße die Jin-Kraft gleich dem Spannen eines Bogens.

Man schieße die Jin-Kraft gleich dem Abschießen eines Pfeils.

In der Beugung strebe man nach der Geraden.

Sammeln und später abschießen.

Die Kraft wird aus dem Rückgrat abgeschossen. 

Die Schritte wechseln dem Körper entsprechend. 

Man nimmt sie auf und gibt sie sodann ab. 

Ist sie unterbrochen, dann verbindet man sie wieder. 

Im Hin- und Herbewegen muss es eine Faltung geben.“

„Auch wird gesagt: Der andere bewegt sich nicht. Ich bewege mich nicht. Der andere bewegt sich ein wenig. Ich bewege mich zuerst. Die Jin-Kraft [ist], als ob man sie löst und doch nicht löst, [als ob man] sich entfalten will, ohne zu entfalten.

Die Jin-Kraft ist unterbrochen, die Vorstellung ist nicht unterbrochen.“

Yang Cheng-fu, aus: „Die Zehn Prinzipien der Kunst des Tai-ji-quan“

„Die Abhandlung über das Tai-ji sagt:

Das Ganze ist:

Die Vorstellung nutzen, nicht die Kraft nutzen.

Beim Üben des Tai-ji-quan lockert und öffnet sich der ganze Körper, man lasse nicht auch nur einen Teil eines Härchens an grober Jin-Kraft bestehen, denn sie hinterlässt Stagnationen innerhalb der Knochen, Muskeln und Blutbahnen, und durch sie fesselt man sich und schnürt sich selbst ein.

.....

Wenn man nicht Kraft benutzt, sondern Vorstellung benutzt, dann wird das, was die Vorstellung erreicht, auch von dem Qi erreicht.“

Chen Xin, aus: „Erläuterungen zur Untersuchung des Ursprünglichen des Tai-ji-quan“.

„Es ist das ursprüngliche Qi der Harmonie der Mitte; man erreicht es, indem man der Vorstellung folgt. Worauf die Vorstellung sich richtet, darauf konzentriert sich der ganze Geist.“

Wu Yu-xiang, aus: „Erläuterung zum Herzen bei der Durchführung der Übung der Dreizehn Gesten“:
„Innerlich festige man Essenz und Geist.

Äußerlich zeige man Geruhsamkeit.

Man mache die Schritte, wie die Katze geht.

Man führe die Jin-Kraft, wie man Seidenkokons abhaspelt.

Des ganzen Körpers Aufmerksamkeit richtet sich auf Essenz und Geist. Sie richtet sich nicht auf das Qi.

Richtet sie sich auf das Qi, dann kommt es zu Stockungen. Wer Qi hat, der hat keine Kraft. Wer kein Qi hat, der ist bloß hart. Qi ist wie ein Wagenrad. Die Hüfte ist die Wagenachse.“

� Siehe: Viktor von Weizsäcker „Wahrheit und Wahrnehmung“ in: Viktor von Weizsäcker: „Diesseits und Jenseits der Medizin,. Stuttgart 1950, ders. „Der Gestaltkreis“. Leipzig 1943 2  und „Natur und Geist“. München 1977. sowie Viktor von Weizsäcker (Hrsg. Peter Achilles u.a.). „Gesammelte Schriften“. Frankfurt/Main ab 1986. 





� Jakob von Uexküll: „Die Lebenslehre“ Potsdam/Zürich 1930.  ders. „Der Sinn des Lebens“Godesberg 1947.  siehe auch: Jakob von Uexküll:/Georg Kriszat: „Streifzüge durch die Umweltebn von Tieren und Menschen – Bedeutungslehre“  Hamburg 1956


� Alle diese Zitate aus den frühen Schriften des Taijiquan beruhen auf Übersetzungen von Rainer Landmann. Vgl: Rainer Landmann: „Taijiquan – Konzepte und Prinzipien einer Bewegungskunst – Analyse anhand der frühen Schriften“, Hamburg 2002, Seite 328-344, ISBN 3-936212-02-3.





