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„Sanft und achtsam dem Schmerz entlang bewegen!“

I.

Qi erfüllt als Kraft die verschiedenen Energien. Shen(Achtsamkeit) ist eine dieser Energien. Es gibt verschiedene Arten des Shen. Shen transportiert Qi(Kraft). 

Normaler Weise herrscht Xin(Schmerz) über das Shen. Shen ist der Sklave von Xin. Xin ruft Shen. 

In dieser Form ist das Shen die „Aufmerksamkeit“: 

· die einerseits Qi zum Ort des Xin führt, 

· andererseits den „Ort des Xin“(Jing) in eine „Vorstellung des Ortes“(Yi) transformiert.

Shen kann sich aber gegenüber Xin auch emanzipieren. Es ist dann relativ frei und folgt dann nicht sofort dem Xin auf jeden Ruf. 

Dieses emanzipierte Shen nenne ich „Achtsamkeit“.

Wenn ich nun in meinem Körper Schmerzen habe, zum Beispiel in einem Muskel oder in einem Gelenk, dann ruft dieser Schmerz(Xin) mein Shen. Mein Schmerz sagt mir, wo ich mit meinem Shen das Qi (die Kraft) hinführen soll, damit mein Körper dort heilen kann, wo er schmerzt.

Will ich meinen Körper bei seinem Selbstheilen unterstützen, dann muss ich diesem Ruf folgen. Ich muss mehr Qi an den „Ort des Schmerzes“ bringen. Das ist der biologische Sinn dafür, dass Shen der Sklave von Xin ist.

Auf keinem Fall darf ich mit meinem Shen in den Kopf, d.h. in das Bewusstsein und in vorauseilende Vorstellungen(Yi) flüchten. Dies ist die Gefahr, mit der ich die Emanzipation des Shen bezahlen musste. 

Es besteht nämlich Gefahr, dass mein Shen zwar vom Zwang des „Xin meines Köpers“(Jing) frei gesetzt wurde, dafür aber auf der anderen Seite zum Sklaven des „Xin meines Gedächtnisses“(Yi) wird. Auch Gedanken haben Wert haben und können schmerzen. Sie können mich fesseln.

Mein Yi beherrscht mich dann bewusst oder unbewusst mit seinem Xin. (Auch Gedanken sind Tat-Sachen in meinem Gehirn. Sie sind ebenfalls ein Jing von mir.) 

Meine gedanklichen Sorgen(Xin) können stärker werden und den Ruf meines leiblichen Xin übertönen. 

Ich leite dann mein Qi vorwiegend in die mich ebenfalls schmerzenden Gedanken. Mein Körper wird dadurch hinsichtlich des achtsamen Versorgens mit Qi vernachlässigt. Dies kann zu Krankheiten führen.

Wenn ich also bei körperlichen Schmerzen in meine Vorstellung flüchte, dann kämpft mein leibliches Xin um das „Recht meines Jing“. Mein körperlicher Schmerz wird dann „ganz natürlich“ stärker. 

Da ich mit der Achtsamkeit weglaufe, „meint“ der Schmerz wohl, dass er lauter rufen müsse, damit ich ihn endlich höre.

Gehe ich dagegen mit meiner Achtsamkeit(Shen) zum „Ort des Schmerzes“(Jing) hin und akzeptiere ich den Schmerz(Xin) voll, dann verringert sich sein Rufen. Dadurch wird er dann in Maßen erträglich.

Körperliche Schmerzen muss ich daher dort bekämpfen, wo sie sind. Gleiches gilt aber auch für die gedanklichen(seelischen) Schmerzen. Auch diesen sollte ich nicht ausweichen und nicht in körperlichen Schmerz oder körperliche Lust flüchten. 

Man muss die Probleme immer dort lösen, wo sie liegen.

II.

Will ich zum Beispiel das Heilen meiner schmerzenden Schulter besonders fördern, dann muss ich das „Bewegen meiner Achtsamkeit“ mit einem sanften „Bewegen des schmerzenden Gelenkes“ verbinden. Ganz ähnlich wie beim sanften Wechselwirken im Wahrnehmen, wie beim „Xiao gu“ (beim „Kleinen Grund“ bzw. bei der „Kleinen Ur-Sache“). 

Es geht eben auch hier darum, das Gelenk nur behutsam zu bewegen und auf den Schmerz hinzuhören(Xiao).

Das Sanfte Bewegen des Gelenkes ist ähnlich dem „Kleben und Gehen“ beim „Pushing hands“. 

Ich muss immer am Schmerz dran bleiben. Ich darf den achtsamen Kontakt mit ihm nicht verlieren. Ich darf ihn durch mein körperliches Bewegen aber auch nicht zu viel reizen. „Immer achtsam und sanft dem Schmerz entlang bewegen!“
So sehe ich drei Arten des Begegnens der Achtsamkeit mit meinem Körper:

1. das „heilende Begegnen“, das ähnlich dem Schaffen von „Kleinen Ur-Sachen“, ähnlich dem „Xiao gu“ ist. Dies allerdings mit dem Unterschied, dass sowohl das Wahrnehmen(Yi) als auch das Tun (Wechselwirken mit der Umwelt) stark reduziert ist. Hier ist das Ziel „Heilen oder Erholen des Individuums“.

2. das sanfte Wechselwirken (Xiao gu). Hier geht es darum, als Vorbereitung einer Tat, bzw. eines Ausweichens, zu warten und wahrzunehmen. Ziel ist das „Wahrnehmen der Praxis“.

3. das harte Wechselwirken (Da gu) als hinreichende zweckmäßige Tat. Ziel ist das „Verändern der Praxis“.

III.

In diesen Gedanken benutze ich ganz „globale“ Begriffe von Yi, Xin und Shen. Auf dieser Gedanken-Ebene ist dies auch zweckmäßig.

Diese globalen Begriffe muss ich mir aber erst erarbeiten. Vorerst habe ich nämlich diese globalen Begriffe, die Ähnliches „verbinden“, noch nicht. 

Ich muss daher die engen Begriffe meiner Umgangs-Sprache vorerst öffnen.

Ich muss hier ganz ähnlich vorgehen wie beim Entwickeln des zweckmäßigen Bewegens. 

Hier reicht es auch nicht, nur in einem „äußeren Verbinden“ die sprachlich unterschiedlich benannten Körperteile wie „Kopf“, „Schulter“, Hüfte“, „Knie“, „Fußsohlen“ usw. zu koordinieren. 

Ich muss vielmehr zu einem „inneren Verbinden“ fortschreiten, um überhaupt ein Fließen ins Bewegen zu bekommen. 

Nur ein Fließen ermöglicht es mir nämlich, mit meinem Bewegen in die Tat-Sachen meines Wirkens auch zweckmäßig ökonomisch „ein zu fließen“. 

Denken ist Bewegen. Denken ist ein Kind des äußeren Bewegens. Auch das Denken hat ein „Inneres Verbinden“ und ein „Äußeres Verbinden“.

· Das „äußere Verbinden“ des Denkens ist das „gedankliche Bewegen in der Sprache“. 

· Das „innere Verbinden“ des Denkens ist dagegen jenes Bewegen, welches das „ mit der Sprache Gemeinte“(die Tat-Sachen) sucht und das Gedachte mit diesen „verbindet. 

Im „inneren gedanklichen Verbinden“ geht Shen über „raum-zeitliche“ Brücken zum Jing (zu den Tat-Sachen).

Im „äußeren Verbinden des Denkens“ leiten dagegen die sprachlichen Begriffe im Bewusstsein zu anderen Begriffen. Diese Begriffe trennen aber, d.h. die begrenzen und definieren. Durch die Begriffe wird Verbundenes in isolierte und benennbare Tat-Sachen zerlegt. Namen treffen und trennen. 

Die Namen müssen daher in einem „weichen Gedanken-Bewegen“ (in einem „inneren Verbinden“, wie in einem „Xiao gu“) geöffnet und sanft um verschiedene Tat-Sachen, diese abtastend, herumbewegt werden. 

Die Namen selbst müssen dabei Gleiches „auf-decken“ und verbinden. Auf diese Weise werden im „inneren Verbinden“ der Gedanken-Bewegungen viel „weitere“ Begriffe geschaffen als sie sich in der Umgangs-Sprache finden.

Das „innere Verbinden“ der Gedanken-Bewegungen schafft dadurch Begriffe, die sprachlich Getrenntes und unterschiedlich Benanntes wieder verbinden. 

Die Begriffe des „inneren Verbindens“ von Gedanken-Bewegungen (des Denkens) sind daher viel all-gemeiner als jene der Umgangs-Sprache. 

So werden mit verschiedenen Schriftzeichen bezeichnete, aber ähnlich lautende Sprach-Wörter, wie die verschiedenen „Li“, die verschiedenen „Xiao“, einander „wenn möglich“ nahe gebracht. So kann im „inneren Verbinden“ auch das Gleiche in verschiedenen Wörter geschaut werden, z.B. das Verbindende von Xiao und Yi, bzw. das Verbindende von Xiao und Shen oder von Shen und Yi.

IV.

Im „inneren Verbinden“ des Denkens bringt daher die Begriffe „Shen“, „Xin“ und „Yi“ vorerst in einer Weise:

· die sie einerseits klar voneinander trennt;

· aber andererseits sehr tolerant und global offen lässt . 

Wenn man an den Sprach-Wörtern des „äußeren Verbindens“ (des gedanklichen Bewegens) festklebt, dann bereitet dies eine arge Verwirrung. Die neuen Begriffe sind ja viel weiter: 

· das Wort „Shen“ umfasst nämlich in einer ganz toleranten und ungenauen Weise alles, was man irgendwie mit dem „Da-Sein“ und „Achten“ verbinden kann;

· das Wort „Xin“ ist dann ähnlich ungenau tolerant und es scheint zufrieden zu sein, wenn sich das Gemeinte der Dimension „Wert-Sein“ und dem Willen nahe bringen lässt;

· ganz ähnlich geduldig zeigt sich dann das Wort „Yi“. Ihm scheint alles recht zu sein, was sich mit dem So-Sein und dem Vorstellen verbinden lässt.

Diese tolerante Phase des „inneren Verbindens“ des Gedanken-Bewegens ist aber trügerisch. Ganz ähnlich wie die „Ruhe vor dem Sturm“.

Hat sich nämlich in dieser ersten Phase des „inneren Verbindens“ der Umgang mit diesen globalen „Super-Begriffen“ etwas „eingespielt“ und beginnt er Spaß zu machen, dann ist plötzlich Schluss mit der vorerst bequemen Lustigkeit. 

Am Horizont des Denkens taucht nämlich allmählich die Einsicht auf, dass Xin, Yi und Shen nur drei Energien des Selben sind, das ich insgeheim ja mit „Qi“ benannt habe. Und dass diese drei Energien:

· einerseits als Einheit wirken,

· sich aber andererseits jede in ein Yin und ein Yang auseinanderlegt. 

V.

Es erscheinen plötzlich von jedem zwei:

_____________________________________________





Yang: Shen als das aktiv Hinhörende,

Fragende und Richtende

Shen 

als das Achtende





Yin: Shen als das widerspiegelnd Gewah-

rende

_____________________________________________





Yin: Xin als das Rufende und Begehrende

Xin

als das Wertende





Yang: Xin als mutig Wollende und

entschlusskräftig Könnende

_____________________________________________





Yin: Yi als das Vorstellende und Empfan-

gende

Yi

als das Formende

Yang: Yi als das Richtende und Verpflich-

tende

_____________________________________________

Das widerspiegelnde Wechselwirken zwischen Subjekt(Jing) und Objekt(Jing) erscheint auf diese Weise als eine Einheit von drei Rückkoppelungs-Paaren (mit einer Besonderheit des Umschlagens).

Sowohl für Xin und Yi, als auch für Shen gibt es jeweils ein Paar von zwei gegenläufigen Kreisläufen, die sich durch Umschlagen miteinander verbinden. Eine Art „Gordischer Knoten“. 

Die Angelegenheit ist also durch Vereinfachen der Sprache gar nicht einfacher, sondern komplexer geworden. 

Die anfängliche Einfachheit, dass nämlich Xin, Shen und Yi die drei Aspekte der mit Qi erfüllten „Lebens-Energie“ sind, die bleibt allerdings bestehen. 

Es öffnet sich aber für das „innere Verbinden“ ein neues Tor des „Denk-Bewegens“. 

Die „Lebens-Energie“ öffnet nämliche ihre Komplementarität in eine andere Denk-Richtung. Sie erscheint nämlich: 

· einerseits als Rhythmus 

· andererseits als Kreativität 

und dies sowohl 

· in ihrem Aspekt des mehr passiv widerspiegelnden „Erlebens“ 

· als auch ihrer mehr aktiv wechselwirkenden „Lebendigkeit“.
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