Mit Kampfkunst zur Erleuchtung?

Gegenwart hat deshalb in der Kampfkunst
noch eine ganz besondere Bedeutung. Sie er-
gibt sich aus dem Training der Verbundenheit
mit dem, was geschieht. Besondere Kampf-
kiinstler handeln nicht schnell, sondern so-
fort. Sie hangen in den entscheidenden Milli-
sekunden nicht in den Erinnerungen toter Ver-
gangenheit noch kleben sie zielorientiert an
der Vorstellung einer gewiinschten Zukunft.
Sie reagieren nicht, sondern tun (ohne Angst
oder Stress), was die Situation erfordert. Sie
erleben, dass Leben niemals (statisch) ist,
sondern immer nur (dynamisch) wird. Das
verhilft ihnen zu Gelassenheit, manchmal so-
gar angesichts unmittelbarer Todeserfahrung.

Die »lch-Konstruktion«
ist klinstlich

Viele Kampfsportler*innen, die sich so mit ih-
rer »Bewusstheit« beschaftigen, nehmen das
»Ich« oft sehr wichtig. Viele (iberhéhen es und
vergessen, dass die Konstruktion eines tren-
nenden Ichs biologisch nur eine eng begrenz-
te Bedeutung hat.

»Selbst» und »Ich« sind das Ergebnis niitzli-
cher, aktiver, Energie verbrauchender Pro-
zesse, die durch Anasthesie leicht gestoppt
werden konnen. Sie sind als Bezugspunkte
notwendig fiir eingehende und ausgehen-
de Informationen. Sie sind niitzlich, um »gut
oder schlecht flir mich« zu unterscheiden,
und helfen bei der Abwéagung von Handlun-
gen, die Bediirfnisse befriedigen sollen. Und
sie sind essentiell als Bezug und Referenz bei
der Berechnung von Bewegungen. (Daniel Wol-
pert: Principles of sensorimotor learning, in Nat. Rev. Neu-
rosci. 2011 (12):739-51 http://cbl.eng.cam.ac.uk/Public/
Wolpert, Vortrags-Video: www.ted.com/talks/daniel_wol-
pert_the_real_reason_for_brains?language=de) Aber
die Bedeutung der Nervenzellen und auch des
Gehirns und seiner Funktionen wird dennoch
bei Weitem iiberschéatzt, da Nerven nur Tei-
le von Riickkopplungsschleifen sind, die als
Ganzes schwingen und sogar von bakteriellen
Produkten im Darm (zum Beispiel bei Depres-
sionen) beeinflusst werden (Angela E. Douglas:
Fundamentals of microbiome science. How microbes shape
animal biology. Princeton University Press 2018).

Ein grof3er Teil unserer DNA befindet sich in
den menschentypischen Bakterien und Viren
in uns und auf unseren Koérperoberflachen.
Wir sind dariiber hinaus integraler Bestand-
teil 0kologischer und sozialer Systeme. Der
Mensch ahnelt folglich einer Stadt im Mittel-
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alter: mit weit gedffneten Toren, Bauern und
Kaufleuten, die auf3erhalb der Mauern woh-
nen, vielen auslandischen Besuchern im In-
neren und nur halb geschlossenen Toren in
Kriegszeiten.

Physiker sehen noch weniger Grenzen: Sie
betrachten viele ineinander verschlungene
Systeme und definieren nur aus taktischen
Griinden etwas als getrennt, um an ihm De-
tails zu betrachten. Sie bemiihten sich in-
tensiv, irgendeine »Wahrheit« in beliebigen
Vorstellungen von Trennung zu finden, und
scheiterten bisher. Also scheint es tatsachlich
nichts festlegbar Getrenntes zu geben (und
schon gar kein »Ich«). Dafiir verandert sich
alles in Beziehungen und wachst stetig neu in
Wechselwirkungen.

Bewusstheit entsteht, wenn Informationen in
einer besonderen Art verarbeitet werden. Sie
ist*die Folge eines hochkomplexen aktiven,
Energie verbrauchenden Verarbeitungspro-
zesses von einstromenden und ausstromen-
den Daten und deren Wechselwirkung. Fast
alles, was wir tun, beruht dann darauf, dass
das Gehirn Erwartungen produziert und die-
se handelnd aktualisiert und verandert. Fir
die Gestaltung dieser Wechselwirkungen zwi-
schen Input und sich standig verandernder
Vorhersage ist, besonders bei visuellen Verar-
beitungen, eine Bezugsgrofle (Bewusstsein)
erforderlich.

Das Riickenmark, der Hirnstamm und das
Kleinhirn sind zur Erzeugung des Bewusst-
seins nicht erforderlich. Der perfekte Ablauf
einer Bewegungsautomatik wie Tanzen oder
Klavierspielen oder Klettern erfordert kein
Bewusstsein. Der Grund mag darin liegen,
dass die basalen Zentren der Bewegungskoor-

»Huineng, der die Wahrheiten zerreif3t«
Huineng (638 — 713) war ein Meister des
Chan-Buddhismus, der bis heute in der
Chan-und Zen-Tradition berihmt ist.

aus Paul Reps: Ohne Worte - ohne Schweigen,
O.W. Barth 1998

TAUIQUAN

29



TAUIQUAN

dination im Zwischenhirn und im Kleinhirn
eher »linear-programmiert« arbeiten (feed
forward): Eine Gruppe von Nervenzellen be-
einflusst die nachste und diese wiederum
die ibernachste. Die bewussten Anteile des
Gehirns, insbesondere die Hirnrinde, werden
dagegen plastisch und assoziativ erregt. (Chris-
tof Koch: What Is Consciousness?, in Nature 9.5.2018, 557,
S. 9-12, www.nature.com/articles/d41586-018-05097-x)
Dabei erregen sich hintere Hirnanteile (unter
anderem die Sehrinde) und vordere Anteile in
Feedback-Schleifen, und nur solange dieses
Flimmern aufrechterhalten wird (woran letzt-
lich auch der Korper beteiligt ist), herrscht
Bewusstheit. (B. van Vugt et al.: The threshold for con-
scious report, in Science 2018, 360 (6388), S. 537-542, www.
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29567809)

Bewusstheit kannin
korperlicher Einbettung
geformt, trainiert und
ausgestaltet werden

Typisch fiir die komplexere menschliche
»Ich«Konstruktion (im limbischen System und
Teilen der Hirnrinde) ist eine »Illusion des frei-
en Willens«, im Sinne von »Ich habe diese Be-
wegung verursacht«. Allerdings hatte Rodolfo
Llinas, einer der Vater der Neurowissenschaf-
ten, schon vor einigen Jahren gezeigt, dass
selbst sein eigenes »Ich« falschlicherweise
das Gefiihl hatte, eine Bewegung auszulosen,
die aber eindeutig von aufden erzeugt worden
war. (Rodolfo R. Llinas, Sisir Roy: The »prediction impera-
tivecas the basis for self-awareness, in Philos. Trans. R. Soc.
Lond. B Biol Sci. Mai 2009; 364(1521), S. 1301-1307, www.
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ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2666709/; Sisir Roy:
The neurology of self-awareness and buddhist perspec-
tive, http://sfm.scienceformonks.org/SciencePrograms/
MonasticGraduates/Conference/CosmologyAndConsci-
ousnessl/Resources/Text_The_Neurology_of.pdf) Auch
essentielle personliche Erinnerungen werden
immer wieder aktiv (als Erzahlung) erzeugt.
(Shaziar Akhtar et al.: Fictional First Memories, in Psycho-
logical Scienc, 17.7.2018, https://journals.sagepub.com/
doi/abs/10.1177/0956797618778831?journalCode=pssa&)
Weil es also so etwas wie ein »Ichg, als ein
Ding, in der Realitat nicht gibt, kann es (zum
Beispiel durch ein Trauma) auch nicht ge-
brochen werden. Allerdings koénnen die
Bauprozesse, die zu immer neuen Konstruk-
tionen von »Selbst« und »Ich« fithren, durch
Schadeinwirkungen von aufRen erheblich ge-
stort werden und in erheblichem Maf3 defekt
sein. Das gilt insbesondere fiir Menschen, die
in der Frithkindheit vernachlassigt wurden,
die Missbrauch oder Gewalt erfahren haben
oder die als schwerkranke Patient*innen
Angst vor dem Tod empfinden.

»Ich denke, also bin ich.« René Descartes

»[ch bin nicht. Na und?« Daisetsu Teitaro Suzuki
»[ch traume, also bin ich.« Crazy Horse

»Ich bin nicht, wir sind.« Desmond Tutu

Die De-Konstruktion von
»lch« und »Selbst«

»After turning off the boats motor and the run-
ning lights, I lied down in silence and darkness
... my world had dissolved into that star-littered
sky. The boat disappeared. My body disappe-
ared. [ felt connected to all nature and to the
entire cosmos.« Alan Lightman, Physiker

»Der Ochse und sein Hirte« in der Version von Tokuriki Tomikichiré (1902-2000)

zitiert aus Paul Reps: Ohne Worte - ohne Schweigen, O. W. Barth 1998

Er entdeckt Ful3-
stapfen: Er spiirt

Da sucht einer Er sieht einen Und zahmt ihn,

Er fangt ihn und

etwas: sein Ochsen: das

Selbst. und erfahrt.

kampft (mit sich beruhigt das

Unbewusste. selbst). innere Team.
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Die Fahigkeit, ein »lch« zu konstruieren, ist
fiir das individuelle Uberleben unverzicht-
bar. Kinder beherrschen diese Grundlage
sozialer Kommunikation (die sogenannte
Theory of mind) etwa ab dem Kasperle-Al-
ter von drei bis fiinf Jahren: »Ich denke, dass
du denkst, dass ich denke.« Das Uberleben
einer sozialen Gruppe wird dagegen durch
die De-Konstruktion des Ichs und die Gestal-
tung einer »Wir-Konstruktion« gesichert. Die
ersten steinzeitlichen Einwanderer aus Afri-
ka waren nicht intelligenter als andere Men-
schenaffen, wie die Neandertaler, aber sie
zeichneten sich, wie der Biologe Humberto
Maturana es beschrieb, als »liebende Tiere«
aus.

Fiir Menschen typisch sind starke Paarbin-
dungen (Eros), die Betreuung von Kindern
und Kranken, Geburtshelferinnen und die ge-
genseitige Unterstiitzung in Stimmen ohne di-
rekten Familienbezug. Die menschliche Fahig-
keit zur Konstruktion eines Nicht-Ichs (oder
die Ich-Dekonstruktion) kann sehr machtig
sein. Es ist zum Beispiel moglich, den eige-
nen Tod in Kauf zu nehmen, um so das Leben
eines anderen zu retten. Der Psychiater Vic-
tor Frankl, der Nazi-KZs tiberlebt hatte, hielt
deshalb einen iibergeordneten Sinn, in den
sich Leben einordnet, fiir das wichtigste Prin-
zip menschlichen Zusammenlebens. (viktor E.
Frankl: Was nicht in meinen Biichern steht. Lebenserinne-
rungen, MMV Medizin 1995)

»Es gibt nichts auf der Welt, was dem Menschen
so nachdriicklich helfen kann, zu iiberleben
und gesund zu bleiben, wie das Wissen um eine
Lebensaufgabe.« Victor Frankl

Er reitet, flotend, auf
ihm heim: Er ist mit
sich selbst im Reinen.

bewerten.
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Der Ochse ist plotzlich
verschwunden: ruhiges
Betrachten ohne es zu

Chancen und Risiken der
Kampfkunst

Kampfkunsttraining starkt das Selbstvertrau-
en. Das ist gut fiir Kinder, Jugendliche und alle
Erwachsenen, die sich selbst gering schatzen.
Aber es kann manchmal auch nachteilig sein,
wenn das »Ich« eine zu grofie Bedeutung er-
halt und tiberhéht wird.

Selbstverteidigung ist allerdings weniger mit
dem Erlernen von Féahigkeiten verbunden als
mit der Schaffung einer Illusion, Gewaltsitua-
tionen unbeschadet {iberstehen zu kénnen.
Das Erlernen und das Training einer Kampf-
kunst verstiarken den Optimismus, ungewohn-
te und schwierige Situationen besser zu be-
waltigen. Dieser Zuwachs an Selbstzuversicht
beruht im Wesentlichen auf der Verbesserung
einer psychologischen Einstellung. Das Aus-
wendiglernen komplizierter Techniken ist
weniger wichtig, denn die wiirden im Notfall
ohnehin kaum prasent sein: Ein freundlicher
Studio-Kickboxer ware im Ernstfall einem
brutal regellos in Trance kampfenden Street-
Gang-Mitglied hoffnungslos unterlegen.

Von reinem Achtsamkeitstraining (ohne Be-
wegungskunst) ist bekannt, dass Stressoren
besser erkannt und gegebenenfalls (in Gren-
zen) auch gemieden werden konnen. Ein ef-
fektiverer Umgang mit Belastungen im Alltag
scheint sich dabei allerdings kaum zu entwi-
ckeln. (Andrew Hafenbrack et al.: Mindfulness Meditation
Impairs Task Motivation but Not Performance, in Organiza-
tional Behavior and Human Decision Processes 2018, 147,
S. 1-15, www.researchgate.net/publication/324900898_
Mindfulness_Meditation_Impairs_Task_Motivation_but_
Not_Performance) Meditation, Yoga und Acht-

Erkenntnis des Nichts, Wahrnehmen des

des ursprunglichen Lebensflusses in seinen

Beziehungen ohne ein
»lch und Selbst«.

Chaos.
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Bescheiden,
widerstandslos, nattrlich

und zufrieden tatig sein.
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