




Auf der Suche nach meinem Ich
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Einleitung – Annäherung an das eigene Ich
Dieses Buch beschäftigt sich mit der Struktur des eigenenErlebens und der Frage, wie ein Mensch sein eigenes Ichüberhaupt wahrnimmt, ordnet und versteht.
Im Alltag erscheint das Ich als etwas Einheitliches,Festes und Selbstverständliches.
Gedanken, Gefühle, Entscheidungen und Erinnerungenwerden dabei automatisch einer einzigen Instanzzugeschrieben:
dem „Ich“.
Dieses Buch stellt genau diese Selbstverständlichkeitinfrage.
Nicht im philosophischen Sinne einer Abstraktion,sondern in Form eines praktischen Arbeitsprozesses, derdas eigene Erleben Schritt für Schritt in seineBestandteile zerlegt.
Ziel ist es nicht, das Ich zu zerstören, sondern seineStruktur sichtbar zu machen.
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Dazu wird das eigene Erleben zunächst vollständigerfasst, anschließend geordnet, reduziert und schließlichneu betrachtet.
Der Leser wird dabei durch drei aufeinander aufbauendePhasen geführt:
Erkenntnis:
Struktur sichtbar machen
Entkopplung:
Struktur von Bedeutung lösen
Formung:
Struktur neu ausrichten
Am Ende steht kein „aufgelöstes Selbst“, sondern einklarer Blick auf die Mechanik des eigenen Erlebens.
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Zerlegung des Körpers, Masse und dieAnnahme eines „fehlenden Restes“
Die Ausgangsannahme vieler Überlegungen zurvollständigen Zerlegung eines menschlichen Körperslautet, dass eine exakte Aufteilung in alle bekanntenBestandteile nicht vollständig mit der ursprünglichenKörpermasse übereinstimmt. Historisch oder interpretativwurde daraus teilweise geschlossen, dass ein geringer,aber real vorhandener Anteil „nicht erfasst“ werden kann.
Dieser fehlende Anteil wurde nicht alsMessungenauigkeit verstanden, sondern als Hinweisdarauf, dass neben der materiellen Zusammensetzungnoch etwas Eigenständiges existieren müsse. Inverschiedenen Deutungen wurde dieser Rest als Seele,als Ich oder als etwas Transzendentes beschrieben.
Diese Interpretation basiert auf der Idee, dass sich beivollständiger Analyse ein Unterschied zwischengemessener Gesamtmasse und der Summe alleridentifizierten Einzelbestandteile ergibt.
Genau diese angenommene Differenz bildet denAusgangspunkt der Vorstellung eines nicht weiterzerlegbaren oder nicht materiell erfassbaren Restes.
In der physikalischen Beschreibung eines Systems istjedoch entscheidend, dass die Gesamtmasse einesabgeschlossenen Systems erhalten bleibt. Materie kannihren Zustand ändern, sich chemisch umwandeln oderräumlich verteilen, aber sie geht nicht verloren.
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Eine vollständige Zerlegung eines Körpers bedeutetdaher nicht den Verlust von Masse, sondern lediglicheine Umverteilung auf unterschiedliche Stoffformen.
Der entscheidende Punkt bei der Entstehung scheinbarerDifferenzen liegt in der praktischen Erfassung solcherSysteme. Eine vollständige Bilanz erfordert, dasssämtliche Stoffe in allen Zuständen berücksichtigtwerden. In realen Situationen ist dies jedoch schwierig,da ein Teil der Materie während der Zerlegung seineForm verändert und dadurch schwerer direkt zu erfassenist.
Insbesondere spielen dabei Stoffe eine Rolle, die in dieGasphase übergehen. Flüssigkeiten wie Wasser oderandere flüchtige Bestandteile verlassen beientsprechenden Bedingungen den ursprünglichen Körperund verteilen sich im umgebenden Raum. Diese Stoffebleiben physikalisch vorhanden, sind aber nicht mehrlokal am Ausgangsobjekt messbar.
Auch chemische Umwandlungsprozesse tragen dazu bei,dass Stoffe in andere Verbindungen überführt werden.Komplexe organische Strukturen werden in einfachereMoleküle zerlegt, die sich ebenfalls als Gas oder feinverteilte Substanz in der Umgebung verteilen können.Dadurch wird die ursprüngliche materielle Strukturaufgelöst, ohne dass ihre Gesamtmasse verschwindet.
Bei biologischen Systemen ist dieser Effekt besondersdeutlich, da sie einen hohen Anteil an Wasser und leichtveränderlichen organischen Verbindungen besitzen.
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Nach dem Ende der biologischen Organisation laufendiese Prozesse ungebremst ab, wodurch Stoffe ihrenZustand verändern und sich im Raum verteilen. Dadurchentsteht der Eindruck, dass ein Teil des ursprünglichenKörpers nicht mehr vorhanden ist, obwohl er lediglich inanderer Form vorliegt.
In rechnerischen oder analytischen Zerlegungen giltdasselbe Prinzip. Wenn alle Bestandteile eines Systemsvollständig erfasst werden, ergibt ihre Summe exakt dieursprüngliche Gesamtmasse. Eine Abweichung entstehtnur dann, wenn bestimmte Komponenten nichtberücksichtigt werden oder wenn vereinfachte Annahmenverwendet werden, die nicht alle Stoffanteile abbilden.
Die ursprünglich angenommene Differenz zwischenGesamtmasse und Summe der Einzelbestandteile istdaher kein physikalisch eigenständiger Anteil, sondernein Ergebnis unvollständiger Erfassung. Sie entsteht nichtdurch das tatsächliche Verschwinden von Materie,sondern durch die Grenzen der Messung oder derModellierung eines komplexen Systems.
Damit entfällt auch die Grundlage für die Annahme eineszusätzlichen, separaten Restes, der außerhalb dermateriellen Beschreibung existiert. Die gesamte Masseeines Körpers lässt sich vollständig auf physikalischeBestandteile zurückführen, unabhängig davon, in welcherForm diese vorliegen oder wie stark sie verteilt sind. Eindarüber hinausgehender Anteil, der sich der materiellenBeschreibung entzieht, ist im Rahmen dieser Betrachtungnicht erforderlich, um die beobachteten oder berechnetenEffekte zu erklären.

05



Grundlegende sensorische Basis
Wenn man nach dem Ich sucht, beginnt diese Suche nichtbei einer Definition, sondern dort, wo überhaupt etwasgegeben ist: im unmittelbaren Erleben selbst.
Dieses Erleben erscheint zunächst selbstverständlich. Esist einfach da. Doch sobald man versucht, es genauer zubetrachten, zeigt sich nicht eine einheitliche Struktur,sondern eine Vielzahl unterschiedlicher Eindrücke,Zustände und räumlicher Gegebenheiten, die gleichzeitigauftreten und sich gegenseitig überlagern.
Um diesen Ausgangspunkt greifbar zu machen, lässt sichdas unmittelbare Erleben in drei grundlegende Bereichegliedern, die in jedem bewussten Zustand bereitsenthalten sind.

Wahrnehmungssysteme – das Auftreten von Welt
Im ersten Zugriff zeigt sich Erleben als eine Folge vonWahrnehmungen, die nicht aktiv erzeugt werden müssen,sondern einfach erscheinen.
Im direkten Erleben lassen sich hier beispielsweisebeobachten:
das Sehen von Formen, Farben und Bewegungen;das Hören von Geräuschen im Vorder- und Hintergrund;das Spüren von Berührungen, Temperaturen oder Druck;sowie eine Vielzahl weiterer Sinneseindrücke, diefortlaufend wechseln.
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Diese Eindrücke erscheinen nicht als Gedanken über dieWelt, sondern als unmittelbares Auftreten von etwas, dasals gegeben erlebt wird.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Schau dich innerlich oder äußerlich um und schreibe auf:
„Ich sehe gerade …“„Ich höre gerade …“„Ich nehme gerade wahr …“
Wichtig ist nicht die Beschreibung der Welt, sondern dieTatsache, dass du es gerade wahrnimmst.
Hier zeigt sich das Ich noch nicht als Ding, sondern alsder Bezugspunkt von Wahrnehmung selbst.

Körperinterozeption – das Innere des Körpers
Parallel zu den äußeren Wahrnehmungen zeigt sich einzweiter Bereich, der aus dem Inneren des eigenenKörpers kommt.
Im eigenen Erleben lassen sich Zustände wie Hungeroder Sättigung feststellen, ebenso Durst, Müdigkeit oderWachheit. Auch Herzschlag, Atemrhythmus,Muskelspannung oder Schmerzempfinden gehören dazu.Ebenso emotionale Körperzustände wie Enge, Weite,Schwere oder innere Unruhe.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Frage dich nicht „Was bedeutet das?“, sondern:
„Was spüre ich gerade in meinem Körper?“
Und schreibe es auf:
„Ich spüre gerade …“
Das Ich zeigt sich hier darin, dass diese Zustände nichtirgendwo sind, sondern bei mir auftreten.

Körperschema und räumliche Selbstlokalisation – dieVerortung des Erlebens
Neben äußeren Wahrnehmungen und innerenKörperzuständen zeigt sich eine dritte Struktur:
das Erleben ist räumlich organisiert.
Der Körper wird als zusammenhängende Einheit erlebt.Es gibt ein „hier“, von dem aus alles wahrgenommenwird, und ein „dort“, das davon unterschieden ist. DiePerspektive bleibt dabei stabil im eigenen Bezugorganisiert.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf:
„Von wo aus erlebe ich das gerade?“
Und schreibe auf:
„Ich bin gerade hier und nehme wahr, dass …“
Das Ich zeigt sich hier nicht als Objekt im Raum, sondernals der Punkt, von dem aus alles erscheint.

Zwischenstand der Untersuchung
Wenn diese drei Bereiche gemeinsam betrachtet werden– Wahrnehmung der Außenwelt, innere Körperzuständeund räumlich organisierte Perspektive – zeigt sich einsehr spezifisches Bild des Erlebens.
Es entsteht ein System von Eindrücken, Körperzuständenund räumlicher Ordnung, das fortlaufend aktiv ist.👉Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann konkret so:
Frage dich:
„Was ist gerade alles gleichzeitig da in meinemErleben?“
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Und schreibe einfach auf:
Ich sehe …Ich höre …Ich spüre …Ich bin hier und nehme wahr …
Das Ich zeigt sich hier als das gemeinsame Auftreten alldieser Dinge in einem einzigen Bezugspunkt.

Abschluss – erste konkrete Verortung im eigenenErleben
Wenn man die in diesem Kapitel beschriebenen Bereicheim eigenen Erleben betrachtet, handelt es sich nicht umabstrakte Konstruktionen, sondern um direktüberprüfbare Tatsachen des Moments.
Wahrnehmung zeigt sich als das, was gerade erscheint.Körperinterozeption zeigt sich als das, was im eigenenKörper spürbar ist. Und räumliche Organisation zeigtsich als die Perspektive, von der aus all dies erlebt wird.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das ganz konkret:
Du findest dein Ich hier nicht als Objekt, sondern als das,dem all diese Dinge gleichzeitig passieren.
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Wenn du es festhalten willst, schreibe genau das auf:
„Gerade ist da … (Wahrnehmung)Gerade ist da … (Körper)Gerade bin ich hier und erlebe das alles“
Das Ich zeigt sich hier als der gemeinsame Bezug dieserdrei Bereiche.
Und genau hier wird die entscheidende Suchfragekonkret:
Was ist dieses „Ich“, dem gerade all diese Eindrückegleichzeitig erscheinen?
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Selektions- und Gewichtungsebene
Wenn die Suche nach dem Ich nicht bei dengrundlegenden Formen der Wahrnehmung und desinneren Körperbezugs stehen bleibt, zeigt sich eineweitere Struktur im eigenen Erleben. Das, was erscheint,ist nicht gleichwertig. Ein Teil tritt in den Vordergrund,anderes bleibt im Hintergrund oder verschwindet ganzaus dem bewussten Bezug.
Damit wird erkennbar, dass das Ich nicht nur daraushervorgeht, dass überhaupt etwas wahrgenommen wird,sondern auch daraus, was davon gerade wichtigerscheint. Es entsteht eine Ordnung innerhalb desErlebens, in der sich Unterschiede zeigen zwischen dem,was Bedeutung bekommt, und dem, was kaum beachtetwird.
Diese Struktur ist kein zusätzlicher Inhalt, sondern eineEigenschaft des Systems selbst. Sie bestimmt, wasüberhaupt im Zentrum des eigenen Bezugs erscheint.

Aufmerksamkeitssystem – die Ausrichtung desErlebens
Im eigenen Erleben lässt sich beobachten, dass sich derFokus fortlaufend verschiebt. Ein Gedanke tritt in denVordergrund, ein Geräusch wird plötzlich deutlich, einvisueller Eindruck zieht die Aufmerksamkeit an, währendanderes gleichzeitig in den Hintergrund tritt.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkrethier:
Schau in diesem Moment, worauf du gerade wirklichachtest.
Schreibe es auf als einfachen Satz:
„Ich achte gerade auf …“ oder„Mir fällt gerade auf …“
Wichtig ist hier nicht die Theorie, sondern die konkreteBeobachtung:
Dein Ich zeigt sich hier in dem, was gerade deinen Fokusbekommt.
Nicht das Objekt der Aufmerksamkeit ist das Ich,sondern die Tatsache, dass genau dieser Ausschnittgerade „dein Fokus“ ist.

Bewertungssystem (Valenz und Relevanz) – dieEinordnung des Erlebten
Das, worauf sich die Aufmerksamkeit richtet, bleibt nichtneutral. Im gleichen Moment wird es eingeordnet.
Etwas wirkt wichtig oder unwichtig, angenehm oderunangenehm, relevant oder egal. Diese Einordnungpassiert automatisch, ohne dass du sie bewusst machenmusst.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann hier ganzkonkret:
Schreibe auf:
„Das ist mir gerade wichtig, weil …“ oder„Das ist mir gerade unangenehm, weil …“
Wenn du den Grund nicht kennst, reicht auch:
„Das fühlt sich gerade wichtig / unwichtig / unangenehman.“
Das Ich zeigt sich hier nicht im Inhalt selbst, sonderndarin, dass du etwas als wichtig oder unwichtig erlebst.

Emotionale Systeme – die Intensität des eigenenBezugs
Neben der Einordnung zeigt sich, wie stark etwas wirkt.
Manche Inhalte bleiben neutral, andere erzeugen soforteine spürbare Reaktion im Körper oder inneren Zustand:Anspannung, Ruhe, Freude, Ablehnung oder Unruhe.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann so:
Schreibe auf:
„Das löst in mir gerade … aus.“ oder„Ich spüre gerade …“
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Wichtig ist nicht die Emotion als Begriff, sondern dassdu erkennst: Etwas wirkt in dir unterschiedlich stark.
Das Ich zeigt sich hier genau in dieser Tatsache: dassetwas dich betrifft.

Abschluss – Bedeutung im eigenen Erleben erkennen
Wenn man die in diesem Kapitel beschriebenenStrukturen im eigenen Erleben betrachtet, wird deutlich,dass Bedeutung nicht nachträglich entsteht, sondernbereits im Moment des Auftretens enthalten ist.
Aufmerksamkeit bestimmt, was überhaupt in den Fokuskommt. Bewertung ordnet ein, was wichtig erscheint.Emotion zeigt, wie stark etwas wirkt.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das ganz konkret:
Du findest dein Ich hier nicht als „Ding“, sondern in dreieinfachen Beobachtungen:
Woran denke ich gerade?Was ist mir gerade wichtig oder unwichtig?Was löst das gerade in mir aus?
Diese drei Punkte sind keine Theorie, sondern direkteBeobachtungen deines aktuellen Zustands.
Das Ich zeigt sich hier als das, dem diese Dingeüberhaupt passieren und zugeordnet werden.
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Und genau hier wird die eigentliche Suchfrage greifbar:
Was passiert gerade in mir – und warum gehört es sich soan, als wäre es „mein“ Erleben?
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Zeitliche Stabilisierung
Nachdem im vorhergehenden Abschnitt deutlich wurde,dass das Erleben nicht nur aus einzelnen Momentenbesteht, sondern durch Aufmerksamkeit, Bewertung undemotionale Intensität strukturiert wird, zeigt sich nuneine weitere grundlegende Ebene. Diese betrifft nichtmehr den einzelnen Moment, sondern die Verbindungzwischen verschiedenen Momenten.
Damit tritt eine entscheidende Eigenschaft des Ichshervor: Es erscheint nicht nur im Jetzt, sondern als etwas,das sich über Zeit hinweg zusammenhängend erhält.

Gedächtnissysteme – das Fortbestehen von Inhaltenim Ich
Im eigenen Erleben zeigt sich, dass bestimmte Inhaltenicht verschwinden, nur weil der Moment vergangen ist.Erinnerungen, Eindrücke oder Situationen tauchenwieder auf, manchmal ohne bewusste Absicht.
Diese Inhalte erscheinen nicht neutral. Sie werdenautomatisch als etwas erlebt, das mit dem eigenen Lebenverbunden ist.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkrethier:
Schau, welche Erinnerung gerade auftaucht.
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Und schreibe sie in einem einfachen Satz auf:
„Ich erinnere mich gerade an …“
Wichtig ist nicht, was du erinnerst, sondern dass dubeobachtest, dass diese Erinnerung nicht fremd wirkt,sondern dir selbst zugeordnet ist.
Das Ich zeigt sich hier genau in diesem Gefühl von „dasist mir passiert“.

Zeitintegration – Verbindung von Vergangenheit,Gegenwart und Erwartung
Neben einzelnen Erinnerungen zeigt sich eine zweiteStruktur: Verschiedene Zeitpunkte werden miteinanderverbunden.
Vergangene Erfahrungen beeinflussen, wie du geradedenkst oder handelst. Gleichzeitig entstehen Erwartungenan das, was passieren könnte.
Dadurch entsteht der Eindruck eineszusammenhängenden Verlaufs.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganzpraktisch:
Schreibe einen Satz über deine Vergangenheit im Jetzt:
„Weil ich früher … erlebt habe, denke ich jetzt …“

18



Schreibe einen Satz über deine Zukunft im Jetzt:
„Ich erwarte gerade, dass …“
Und achte dabei auf etwas sehr Einfaches:
Beides fühlt sich trotzdem so an, als würde es zu dirgehören.
Genau dieses Gefühl ist hier der Suchpunkt für das Ich.
Nicht die Theorie über Zeit, sondern das direkte Erlebenvon „mein Leben hat eine Linie“.

Abschluss – Kontinuität im eigenen Erleben erkennen
Wenn man diese zeitliche Struktur betrachtet, wirddeutlich, dass das Ich nicht nur im Moment existiert,sondern als Verbindung zwischen verschiedenenMomenten erscheint.
Erinnerungen bleiben nicht isoliert, Erwartungen stehennicht getrennt von der Gegenwart, sondern alles wird alszusammenhängend erlebt.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das: Du findest esnicht in einzelnen Gedanken oder Erinnerungen, sonderndarin, dass diese Inhalte sich dir selbst zuordnen lassen.
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Du kannst hier konkret festhalten:
Welche Erinnerung ist gerade da?Welche Erwartung ist gerade da?Und wie fühlt es sich an, dass beides trotzdem „zumir“ gehört?
Diese Notizen sind kein theoretischer Text, sondern diedirekte Beschreibung deines eigenen Zusammenhangsüber Zeit hinweg.
Und genau daraus ergibt sich eine zentrale Frage:
Wie entsteht in mir das Gefühl, dass all dieseunterschiedlichen Zeitpunkte trotzdem ein einziges„Ich“ sind?
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Handlungsorganisation
Nachdem sich gezeigt hat, dass das Erleben nicht nur auseinzelnen Momenten besteht, sondern über Gedächtnisund Zeitintegration miteinander verbunden wird, tritt nuneine weitere Ebene hervor. Auf dieser Ebene bleibt dasSystem nicht mehr bei der Verarbeitung und Einordnungvon Zuständen stehen, sondern beginnt, sich selbst inRichtung von Handlungen zu organisieren.
Damit verändert sich die Struktur des Ichs erneut. Eserscheint nicht mehr nur als etwas, das erlebt undverbindet, sondern als etwas, das in das Gescheheneingreift.

Handlungssystem – das Einleiten von Verhalten
Im eigenen Erleben zeigt sich, dass auf bestimmte innereZustände oder äußere Situationen nicht nurWahrnehmung und Bewertung folgen, sondern dieEinleitung von Verhalten.
Bewegung entsteht, Sprache wird gebildet,Entscheidungen scheinen „aus dem Moment heraus“ zuerfolgen. Der Körper beginnt zu handeln, ohne dass jedereinzelne Schritt bewusst konstruiert wird.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann nicht imInhalt der Handlung selbst, sondern im Moment vor derHandlung: dort, wo ein Impuls entsteht, der in Verhaltenübergeht.
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Das konkrete Suchfeld ist hier:
Was geht dem Handeln unmittelbar voraus?Welcher innere Zustand kippt in Bewegung, Spracheoder Entscheidung um?Wo im Erleben entsteht der Übergang von „noch nichthandeln“ zu „jetzt geschieht Handlung“?

Exekutive Kontrolle – Auswahl und Steuerung vonHandlungen
Neben der Ausführung zeigt sich eine Struktur, diezwischen verschiedenen möglichen Handlungenauswählt. Nicht jeder Impuls wird umgesetzt, nicht jedeMöglichkeit realisiert.
Manche Handlungen werden verstärkt, andere gehemmtoder unterdrückt. Es entsteht eine laufende Auswahlzwischen Alternativen.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann in derAuswahl selbst: in dem Moment, in dem sich ausmehreren möglichen Handlungen eine konkrete Bahnergibt.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Welche Alternative setzt sich gerade durch?Woran zeigt sich, dass genau diese Handlung und keineandere passiert?Wo im Erleben entsteht die Entscheidung, etwas zu tunund anderes nicht?
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Agency / Handlungserleben – das Gefühl von „Ich tueetwas“
Im unmittelbaren Erleben wird Handlung nicht nurausgeführt, sondern als eigenes Tun erlebt. Es entstehtder Eindruck, dass „ich“ es bin, der handelt.
Bewegungen, Sprache und Entscheidungen erscheinenals von innen heraus verursacht. Das Handeln wird alsselbstzugehörig erlebt, nicht als etwas Fremdes oderZufälliges.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann im Gefühlder Urheberschaft selbst: in dem Moment, in dem eineHandlung nicht nur passiert, sondern als „meineHandlung“ erlebt wird.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Woran erkenne ich im Moment der Handlung, dass siemir zugeschrieben wird?Was macht eine Bewegung, einen Satz oder eineEntscheidung zu „meinem Tun“?Wo entsteht das Gefühl, dass ich der Ursprung diesesGeschehens bin?

Abschluss – Handlung im eigenen Erleben erkennen
Wenn man diese Ebene im eigenen Erleben betrachtet,wird deutlich, dass das Ich nicht nur beobachtend oderordnend erscheint, sondern auch als handelndes System.
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Handlungen beginnen aus inneren Zuständen heraus,werden zwischen Möglichkeiten ausgewählt undschließlich als eigenes Tun erlebt.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das:
Hier geht es nicht nur darum zu erkennen, dass gehandeltwird, sondern genau zu beobachten, wo im Erleben derÜbergang entsteht, der aus einem Impuls eine eigeneHandlung macht.
Wer diese Ebene untersucht, kann konkret festhalten:
wann etwas in Handlung übergeht, welche Möglichkeitsich durchsetzt und wann das Gefühl entsteht, selbst derUrheber dieses Tuns zu sein.
Diese Beobachtungen lassen sich als Beschreibungdessen festhalten, wie das eigene Ich als handelndesSystem im Moment konkret erscheint.
Und genau daraus ergibt sich eine zentrale Frage:
Wo genau beginnt in mir der Moment, in dem ausMöglichkeit Handlung wird – und ich sage:
das bin ich, der handelt?
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Weltmodellierung
Nachdem die grundlegenden sensorischen Bereiche desErlebens beschrieben wurden, zeigt sich nun eine weitereEbene. Auf dieser Ebene bleibt das System nicht bei derreinen Aufnahme von Eindrücken stehen, sondernbeginnt damit, das Auftreten dieser Eindrücke zu ordnen,zu interpretieren und in Zusammenhänge zu bringen.
Damit verändert sich die Struktur erneut:
Das Erleben wird nicht nur registriert, sondern erhält eineinnere Form von „Erklärung“. Die Welt erscheint nichtmehr nur als Abfolge von Wahrnehmungen, sondern alsetwas, das verstanden, eingeordnet und vorhersehbargemacht wird.

Kognitive Modellbildung – das innere Erklären vonRealität
Im eigenen Erleben zeigt sich, dass Eindrücke nichtisoliert stehen bleiben. Sie werden automatischmiteinander verbunden. Einzelne Wahrnehmungenwerden als zusammengehörig interpretiert, Ursachenwerden angenommen, Zusammenhänge entstehen.
Ein Geräusch wird nicht nur gehört, sondern als „etwas,das von dort kommt“ eingeordnet. Eine Situation wirdnicht nur gesehen, sondern als „Gefahr“,„Gewohnheit“ oder „Alltag“ verstanden. Aus einzelnenEindrücken entsteht damit eine innere Struktur vonBedeutung.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte nicht nur darauf, was du wahrnimmst, sonderndarauf, wie du es sofort einordnest.
Schreibe auf:
„Ich denke, dass das bedeutet …“ oder„Das ist wahrscheinlich …“ oder„Das passiert, weil …“
Das Ich zeigt sich hier nicht im Inhalt der Erklärung,sondern darin, dass überhaupt automatisch erklärt wird.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Welche Bedeutung entsteht gerade in mir, ohne dass ichsie bewusst auswähle?Welche Zusammenhänge bilde ich sofort, ohne darübernachzudenken?Und wie fühlt es sich an, dass diese Erklärung „zumir“ gehört?

Automatische / implizite Systeme – dasVorstrukturieren des Erlebens
Neben bewussten Gedanken zeigt sich eine tiefere Ebene,auf der viele Prozesse ablaufen, ohne dass sie direktbemerkt werden. Das Erleben wird bereits vorgeformt,bevor es bewusst reflektiert wird.
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Muster werden erkannt, Erwartungen entstehen, typischeAbläufe werden ergänzt, bevor sie vollständigwahrgenommen werden. Die Welt wirkt dadurch nichtzufällig, sondern teilweise bereits bekannt undvorherstrukturiert.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte auf das Erste, was dir „einfach klar“ erscheint,ohne dass du es begründest.
Schreibe auf:
„Es ist klar, dass …“ oder„Ich gehe davon aus, dass …“ oder„Es wirkt so, als ob …“
Das Ich zeigt sich hier darin, dass dein Erleben nichtneutral beginnt, sondern bereits vorbereitet ist.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Welche Annahmen entstehen automatisch in mir?Welche Bedeutungen sind sofort da, bevor ich darübernachdenke?Und wo merke ich, dass mein Erleben bereits„vorgeformt“ ist?
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Abschluss – die vorstrukturierte Welt im eigenenErleben erkennen
Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dassdas Erleben nicht nur aus Wahrnehmung besteht, sondernaus einer fortlaufenden Interpretation dieserWahrnehmung.
Die Welt wird nicht nur gesehen, sondern gleichzeitigerklärt. Eindrücke werden nicht nur registriert, sondernautomatisch in Modelle, Bedeutungen und Erwartungeneingeordnet.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:
Das Ich zeigt sich hier nicht als Beobachter der Welt,sondern als das System, das die Welt sofort verständlichmacht.
Wenn du das festhalten willst, schreibe auf:
„Ich verstehe das gerade als …“„Ich gehe davon aus, dass …“„Für mich bedeutet das …“
Genau in dieser automatischen Einordnung liegt derSuchpunkt.
Und genau hier stellt sich die entscheidende Frage:
Wer oder was ist dieses „Ich“, das die Welt nicht nursieht, sondern sie sofort in Bedeutung, Ursache undZusammenhang übersetzt?
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Soziale Einbettung
Nachdem bisher beschrieben wurde, wie das ErlebenWahrnehmung ordnet, Körperzustände einbezieht, Zeitverbindet und schließlich die Welt aktiv interpretiert,zeigt sich nun eine weitere Ebene. Diese betrifft nichtmehr nur das einzelne System für sich, sondern dieTatsache, dass dieses System immer schon in Bezug aufandere Systeme steht.
Das Erleben ist damit nicht isoliert. Es ist von Anfang anin einen sozialen Raum eingebettet, in dem andereMenschen nicht nur als äußere Objekte erscheinen,sondern als Bezugspunkte für das eigene Selbst.

Soziale Kognition – das Denken in Bezug auf andere
Im eigenen Erleben zeigt sich, dass andere Menschennicht nur wahrgenommen werden, sondern sofort eineBedeutung erhalten. Ein Blick, eine Reaktion, eineStimme oder ein Verhalten wird automatischeingeordnet:
als Zustimmung, Ablehnung, Interesse oderGleichgültigkeit.
Dabei entsteht nicht nur ein Bild des anderen, sonderngleichzeitig eine Einordnung des eigenen Selbst imVerhältnis dazu. Das eigene Verhalten wird mitgedacht,bevor es vollständig bewusst wird.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf, was bei anderen Menschen sofort in dirpassiert.
Schreibe auf:
„Ich glaube, die Person denkt über mich …“ oder„Ich wirke auf andere als …“ oder„Die andere Person reagiert so, weil ich …“
Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich automatischdurch die Perspektive anderer mitbeschreibst.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Wie verändert sich mein Selbstbild, sobald ich andereMenschen wahrnehme?Welche Annahmen entstehen über mich selbst imKontakt mit anderen?Und wo merke ich, dass mein eigenes Erleben durchsoziale Bezugspunkte geformt wird?

Soziale Rückkopplung – das Selbst im Spiegel derReaktion
Neben der inneren Vorstellung davon, wie andere einensehen könnten, zeigt sich eine zweite Ebene:
tatsächliche Reaktionen anderer Menschen wirken direktzurück auf das eigene Selbstverständnis.
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Ein Kommentar, ein Blick, ein Verhalten oder eineemotionale Reaktion von außen verändert unmittelbar dieinnere Einordnung des eigenen Zustands. Das eigeneSelbstbild wird dadurch laufend korrigiert, verstärkt oderverunsichert.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf, wie du dich veränderst, wenn jemand aufdich reagiert.
Schreibe auf:
„Als die Person so reagiert hat, habe ich mich …gefühlt“ oder„Nach dieser Reaktion denke ich über mich …“ oder„Das hat mich darin bestätigt, dass ich … bin“
Das Ich zeigt sich hier nicht als stabile Einheit, sondernals etwas, das durch Reaktionen anderer ständigangepasst wird.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Wie verändert sich mein Selbstbild durch die Reaktionanderer?Welche Teile von mir werden dadurch stärker oderschwächer erlebt?Und wo erkenne ich, dass mein Ich auch außerhalb vonmir geformt wird?
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Abschluss – das soziale Selbst im eigenen Erlebenerkennen
Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dassdas Erleben nicht nur intern strukturiert ist, sondernimmer auch durch andere Menschen mitgeformt wird.
Andere werden nicht nur wahrgenommen, sondernwirken direkt auf das Selbstbild zurück. Das eigene Icherscheint dadurch nicht als isolierter Punkt, sondern alsetwas, das in Beziehung entsteht und sich in Beziehungverändert.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:
Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst durchandere hindurch erkennst und bewertest.
Wenn du es festhalten willst, schreibe auf:
„Ich glaube, andere sehen mich als …“„Ich denke, ich wirke auf andere so …“„Durch die Reaktion der anderen fühle ich mich …“
Genau diese Verschiebung ist der Suchpunkt.
Und damit wird die entscheidende Frage greifbar:
Wo endet mein eigenes Ich, wenn es ständig durchandere mitdefiniert wird – und wo beginnt es überhauptnoch?
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Symbolische & sprachliche Ebene
Nachdem das Erleben über Wahrnehmung,Körperzustände, Zeit, Weltmodellierung und sozialeEinbettung hinweg beschrieben wurde, zeigt sich nuneine weitere entscheidende Ebene. Auf dieser Ebene wirddas Erlebte nicht nur verarbeitet oder eingeordnet,sondern in eine Form gebracht, die es explizit benennbarmacht.
Damit entsteht ein neuer Schritt im System: Das Erlebenkann sich selbst in Worte fassen und dadurch als Inhaltgegenüber sich selbst erscheinen.

Sprachsystem – das Benennen des eigenen Erlebens
Im eigenen Erleben zeigt sich, dass nicht nur Eindrückeund Zustände vorhanden sind, sondern dass diese auchsprachlich gefasst werden können. Gedanken werden zuSätzen, innere Zustände werden benannt, Erfahrungenwerden beschrieben.
Durch Sprache entsteht die Möglichkeit, das eigeneErleben festzuhalten und zu strukturieren. Etwas, dasvorher nur unmittelbar da war, wird nun in eine Formgebracht, die wiedererkennbar und kommunizierbar ist.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf, wie du dein eigenes Erleben geradeinnerlich oder äußerlich formulierst.
Schreibe auf:
„Ich bin gerade …“„Ich fühle mich …“„Ich denke gerade …“„Ich bin jemand, der …“
Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbstsprachlich erzeugst und beschreibst.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Welche Worte benutze ich, um mich selbst zubeschreiben?Wie entsteht mein Selbstbild durch Sprache?Und wo merke ich, dass ich mich selbst erst imFormulieren stabil erfasse?

Selbstbeschreibung – das sprachlich erzeugte Ich
Neben einzelnen Sätzen zeigt sich eine tiefere Struktur:
Sprache bildet nicht nur ab, was ist, sondern organisiertauch, wie das Ich überhaupt erscheint.
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Durch wiederholte Benennung entstehen stabileSelbstbeschreibungen. Aus „ich bin müde“ wird einZustand, aus „ich bin so“ wird eine scheinbareEigenschaft. Das Ich wird dadurch sprachlich verdichtet.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf, welche Sätze du regelmäßig über dichselbst verwendest.
Schreibe auf:
„Ich bin jemand, der …“„Ich bin so, dass …“„Bei mir ist es immer so, dass …“
Das Ich zeigt sich hier als wiederkehrende sprachlicheStruktur über dich selbst.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Welche Selbstbeschreibungen tauchen automatisch auf?Welche Sätze über mich selbst wiederhole ich innerlich?Und wie formen diese Sätze mein Bild von mir?

Abschluss – das sprachlich verfügbare Selbst imeigenen Erleben erkennen
Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dassdas Ich nicht nur erlebt und verarbeitet wird, sondernauch sprachlich verfügbar wird.
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Durch Sprache wird das Erleben benennbar, das Selbstbeschreibbar und die eigene Struktur ausdrückbar.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:
Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst in Wortefassen kannst und dadurch als etwas Bestimmteserscheinst.
Wenn du es festhalten willst, schreibe auf:
„Ich bin gerade …“„Ich bin jemand, der …“„Ich beschreibe mich als …“
Genau in dieser sprachlichen Selbstformung liegt derSuchpunkt.
Und damit stellt sich die zentrale Frage:
Bin ich das, was ich über mich sage – oder entsteht meinIch erst durch diese Sprache überhaupt?

36



Selbstmodellierung
Nachdem das Erleben über Wahrnehmung,Körperzustände, Zeit, soziale Einbettung und Sprachehinweg strukturiert wurde, zeigt sich nun eine Ebene, aufder das System nicht mehr nur Inhalte verarbeitet oderbeschreibt, sondern sich direkt auf sich selbst bezieht.
Das bedeutet:
Das Erleben wird nicht nur erlebt oder benannt, sondernals Ganzes zum Gegenstand der eigenen Betrachtung.

Selbstmodellierung (Meta-Ebene) – das Ich als Bezugauf sich selbst
Im eigenen Erleben zeigt sich, dass nicht nur einzelneZustände beschrieben werden können, sondern dass auchdas gesamte eigene Funktionieren in den Blickgenommen wird. Gedanken, Gefühle, Handlungen undReaktionen werden nicht nur erlebt, sondern als Teileines übergeordneten „Selbst“ verstanden.
Das System beginnt damit, sich selbst als Einheit zubetrachten, die diese Prozesse enthält und miteinanderverbindet.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf, wann du dich nicht nur erlebst, sonderndich als Ganzes betrachtest.
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Schreibe auf:
„Ich bin jemand, der normalerweise so reagiert …“„Bei mir ist es typisch, dass …“„Ich erkenne an mir, dass …“
Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst alsübergeordnete Einheit deiner eigenen Prozessewahrnimmst.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Wann sehe ich mich selbst als Ganzes?Welche Eigenschaften schreibe ich mir als übergreifendeStruktur zu?Und wo entsteht das Gefühl eines stabilen „Selbst“, dashinter den einzelnen Erfahrungen steht?
Narrative Integration (biografisches Selbst) – das Ichals Geschichte
Neben der momentanen Selbstbetrachtung zeigt sich eineweitere Struktur: Das eigene Leben wird alszusammenhängende Geschichte organisiert.
Einzelne Ereignisse werden nicht isoliert betrachtet,sondern in eine zeitliche Abfolge gebracht.Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft werden zu einemnarrativen Zusammenhang verbunden, der als „meinLeben“ erscheint.
Dadurch entsteht das Gefühl eines durchgehenden Ichs,das sich durch Zeit hindurch entwickelt.
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Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkretso:
Achte darauf, wie du dein eigenes Leben innerlicherzählst.
Schreibe auf:
„Ich habe früher … erlebt, dann ist … passiert, und jetztbin ich …“„Mein Leben hat sich so entwickelt, dass …“„Ich bin der Mensch geworden, der …“
Das Ich zeigt sich hier nicht in einzelnen Ereignissen,sondern in der Art, wie du diese Ereignisse zu einerGeschichte verbindest.
Das konkrete Suchfeld ist hier:
Wie erzähle ich mir mein eigenes Leben?Welche Ereignisse gehören für mich zusammen?Und wie entsteht daraus ein Gefühl von „das bin ich“?

Abschluss – das Ich als Konzept und Geschichte imeigenen Erleben erkennen
Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dassdas Ich nicht nur aus momentanen Zuständen odersprachlichen Beschreibungen besteht, sondern sich alsübergreifendes Konzept und als biografische Strukturformt.
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Das System bezieht sich nicht mehr nur auf einzelneInhalte, sondern auf sich selbst als Ganzes und alsVerlauf über Zeit.
Für die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:
Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst als eineEinheit und als eine Geschichte erkennst.
Wenn du es festhalten willst, schreibe auf:
„Ich bin jemand, der … (über sich als Ganzes)“„Mein Leben ist … (als Verlauf)“„Ich bin geworden, der ich bin, weil …“
Genau in dieser Selbstmodellierung entsteht das Gefühleines stabilen Ichs.
Und damit stellt sich die entscheidende Frage:
Bin ich die Geschichte, die ich mir über mich erzähle –oder ist diese Geschichte nur eine Form, in der sich dasIch zeigt?
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Warum diese Ebenen zusammengehören
Die zuvor beschriebenen Ebenen sind nicht alsvoneinander getrennte Kapitel zu verstehen, die jeweilseinen eigenen Aspekt des Ichs erklären. Sie sind auchkeine unabhängigen Modelle oder parallelenBeschreibungen desselben Gegenstands.
Vielmehr handelt es sich um unterschiedlicheOrganisationsstufen desselben Systems, das in jedemMoment des Lebens aktiv ist.
Das bedeutet:
Jede Ebene setzt die vorherige voraus, verändert siejedoch in ihrer Funktionsweise und erweitert ihreStruktur.

Die schrittweise Organisation desselben Systems
Die einzelnen Kapitel markieren keine getrenntenBereiche, sondern eine fortlaufende Verdichtungdesselben Geschehens:
Aus reiner Wahrnehmung entsteht ein fokussierterAusschnitt.Aus Fokus entsteht Bewertung.Aus Bewertung entsteht zeitliche Stabilisierung.Aus Stabilisierung entsteht gerichtete Handlung.
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Aus Handlung entsteht soziale Rückkopplung.Aus sozialer Rückkopplung entsteht sprachlicheSelbstbeschreibung.Aus sprachlicher Selbstbeschreibung entsteht einübergeordnetes Selbstmodell.Und aus diesem Selbstmodell entsteht die Erfahrungeines durchgehenden Ichs.
Keine dieser Ebenen steht für sich allein. Jede ist nur einfunktionaler Schritt innerhalb derselbenGesamtorganisation.

Das Ich als Ergebnis der Gesamtorganisation
Wenn alle beschriebenen Ebenen zusammen betrachtetwerden, wird deutlich, dass das, was als Ich erlebt wird,nicht an einer einzelnen Stelle lokalisiert werden kann.
Es ist weder in der Wahrnehmung selbst enthalten, nochin der Bewertung, noch in der Handlung, noch in derSprache oder im Selbstmodell als isolierbares Elementvorhanden.
Das Ich entsteht ausschließlich als Ergebnis desZusammenspiels dieser Ebenen – als fortlaufendeIntegration eines komplexen, sich selbst organisierendenSystems.
Dabei ist entscheidend:
Keine einzelne Funktion erzeugt das Ich für sich allein.Erst die Gesamtheit der Organisation führt zu dem, wasals einheitliches Selbst erlebt wird.
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Kein materielles „Teil“ des Ichs
Aus dieser Struktur folgt ein zentraler Punkt:
Das Ich ist kein Bestandteil des Körpers im Sinne einesisolierbaren Elements, keine Substanz, kein Teilchen undkeine eigenständige materielle Einheit.
Es lässt sich nicht vom Körper trennen wie ein Objekt,das man herauslösen oder separat auffinden könnte.
Auch eine vollständige Zerlegung des Körpers in seinephysikalischen, chemischen oder biologischenBestandteile würde kein „Ich“ als Rest zurücklassen.Denn das Ich ist nicht zusätzlich zu diesen Bestandteilenvorhanden, sondern entsteht ausschließlich durch derenorganisierte Gesamtfunktion.
Fällt diese Organisation weg, bleibt nicht ein reduziertesIch übrig, sondern lediglich die einzelnen Komponentenohne die Struktur, die sie zuvor miteinander verbundenhat.

Die Funktion der einzelnen Kapitel für dieSelbstuntersuchung
Die in den einzelnen Kapiteln gestellten Fragen sinddabei nicht nur beschreibender Natur, sondern bilden denmethodischen Zugang zur Untersuchung des eigenenIchs.
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Jede Ebene lädt dazu ein, das eigene Erleben Schritt fürSchritt zu prüfen:
Was wird wahrgenommen?Was wird bewertet?Was bleibt über Zeit stabil?Was wird gehandelt?Wie reagieren andere?Wie wird darüber gesprochen?Und wie entsteht daraus ein Bild von mir selbst?
Durch diese wiederholte Betrachtung entsteht keintheoretisches Konstrukt, sondern eine direkte,erfahrungsbezogene Annäherung an die eigene innereOrganisation.
Im Verlauf dieser Untersuchung fügt sich aus deneinzelnen Beobachtungen allmählich ein Gesamtbildzusammen. Dieses Gesamtbild ist nicht vorgegeben,sondern entsteht erst durch die konsequente Anwendungder beschriebenen Perspektiven auf das eigene Erleben.

Abschluss – das entstehende Gesamtbild des Ichs
Wenn dieser gesamte Prozess durchlaufen wird, entstehtkein zusätzliches „Ding“ hinter dem Erleben, sondern einzusammenhängendes Bild dessen, was sich durch alleEbenen hindurch zeigt.
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Dieses Bild kann schließlich selbst reflektiert undüberprüft werden. Es ermöglicht die Frage, was indiesem gesamten System als „Ich“ verstanden wird undwas lediglich Teil der funktionalen Organisation ist.
Dabei wird deutlich, dass das Ich nicht etwas ist, dasunabhängig existiert und anschließend beschrieben wird,sondern etwas, das sich erst durch diese systematischeBetrachtung in seiner Struktur sichtbar macht.
Für den ersten Teil dieses Buches bedeutet das:
Es geht nicht darum, das Ich endgültig zu erklären,sondern darum, es in seiner inneren Organisationüberhaupt erst zugänglich zu machen.
Die bisherigen Kapitel dienen daher als Grundlage einergezielten Selbstuntersuchung, durch die der Leser seineigenes Ich nicht nur beschreibt, sondern Schritt fürSchritt in seiner Zusammensetzung erkennt.
Damit ist dieser erste Teil abgeschlossen als Einführungin die Struktur des Ichs – nicht als Ende der Betrachtung,sondern als Ausgangspunkt für die folgenden Teile desBuches, in denen sich die Frage stellt, was dieseserkannte Ich nun bedeutet und wie es weiter verstandenwerden kann.

45



Übergang – Vom Erfassen zur Einordnung
Die bisherigen Kapitel hatten eine klare Funktioninnerhalb der gesamten Untersuchung des Ichs. Siedienten nicht dazu, bereits eine fertige Erklärung zuliefern, sondern das eigene Erleben schrittweise in einedifferenzierbare Form zu bringen, in der es überhaupt erstbetrachtet werden kann.
Die gestellten Fragen und Beobachtungsanweisungenhatten dabei keinen interpretativen Charakter im Sinneeiner fertigen Deutung. Sie waren darauf ausgerichtet,einzelne Aspekte des eigenen Erlebens sichtbar zumachen, ohne sie bereits in ein übergeordnetesVerständnis einzuordnen. Auf diese Weise entstehtzunächst kein geschlossenes Bild, sondern eineSammlung von unmittelbaren Selbstbeobachtungen.
Diese Sammlung ist bewusst fragmentiert angelegt, dasie nicht sofort als Gesamtstruktur erscheinen soll. Siebildet vielmehr die Grundlage dafür, dass das eigeneErleben in seinen einzelnen Bestandteilen zugänglichwird.
Im bisherigen Verlauf wurde damit ein Prozessangestoßen, der das eigene Ich nicht erklärt, sondern inseinen Bestandteilen sichtbar macht, jedoch noch ohnediese Bestandteile in eine gemeinsame Ordnung zuüberführen.
Genau an dieser Stelle entsteht nun ein entscheidenderÜbergang.
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Die zuvor gewonnenen Beobachtungen stehen zunächstnebeneinander. Sie sind vorhanden, aber noch nichtmiteinander verbunden. Wahrnehmungen, Bewertungen,Erinnerungen, Handlungen und sprachlicheSelbstbeschreibungen liegen vor, ohne dass sich darausbereits eine einheitliche Struktur ergibt.
Damit entsteht eine Situation, in der zwar umfangreichesMaterial über das eigene Ich vorhanden ist, diesesMaterial jedoch noch keine übergeordnete Bedeutungoder Ordnung trägt.
Wichtig ist dabei, dass diese Struktur nicht alsBeschreibung eines bestimmten Typus von Mensch zuverstehen ist, sondern als grundlegendeOrganisationsform menschlichen Erlebens. Sie giltunabhängig davon, ob das System stabil, belastet,eingeschränkt oder in seiner Verarbeitung verändert ist.
Unterschiede zeigen sich nicht in der Existenz dieserEbenen selbst, sondern in ihrer Ausprägung,Zugänglichkeit und Dynamik innerhalb des jeweiligenindividuellen Zustands.
Der nächste Schritt besteht daher nicht darin, weitereInhalte hinzuzufügen, sondern das bereits Vorhandene ineine nachvollziehbare Struktur zu überführen.
Dabei geht es zunächst um eine reine Einordnung dessen,was bereits entstanden ist. Die einzelnen Elementewerden nicht verändert, sondern in Beziehung zueinandergesetzt.
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Auf dieser Ebene wird im weiteren Verlauf einzusätzliches Interpretations- und Strukturmodelleingeführt, das diesen Prozess unterstützt: das S.E.R.-Modell nach Christian Lux.
Dieses Modell beschreibt grundlegendeSystemzusammenhänge in der Form von Substanz,Energie und Resonanz und wird im Rahmen diesesBuches nicht als eigenständige Theorie des Ichsverstanden, sondern als Hilfsstruktur, um die bereitsbeschriebenen Ebenen des Erlebens in ihrerWechselwirkung klarer nachvollziehbar zu machen.
Auf diese Weise entsteht eine erste Form von Übersicht,in der erkennbar wird, dass die zuvor getrennterscheinenden Beobachtungen Teil eines gemeinsamenSystems sind.
Gleichzeitig wird deutlich, dass diese Einordnung nochkeine abschließende Erklärung des Ichs darstellt. Siebildet lediglich den Übergang von der reinen Erfassunghin zu einer strukturierenden Betrachtung des eigenenErlebens.
Im weiteren Verlauf werden die zuvor erhobenenStrukturen in einen Zusammenhang gebracht, aus demsich eine erste grundlegende Erkenntnis über dieFunktionsweise des Ichs ergeben kann.
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Dabei dient das S.E.R.-Modell nach Christian Lux alsergänzender Rahmen, um diese Zusammenhänge aufeiner übergeordneten Ebene zu betrachten, ohne diezuvor entwickelten Strukturen zu ersetzen.
Damit ist dieser Übergang nicht als inhaltlicherAbschluss zu verstehen, sondern als Öffnung in dennächsten Abschnitt der Untersuchung.
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Erkenntnis – die Verdichtung der eigenenNotizen
Mit dem bisherigen Verlauf der Untersuchung liegenbereits zahlreiche einzelne Aussagen über das eigeneErleben vor. Diese Aussagen stammen aus denvorherigen Kapiteln und bestehen aus Beschreibungenvon Wahrnehmungen, Gedanken, Gefühlen, Reaktionen,Erinnerungen, Bewertungen und Selbstbeschreibungen.
In ihrer bisherigen Form stehen diese Aussagen jedochunverbunden nebeneinander. Sie sind gesammelt, abernoch nicht verarbeitet.
Genau an dieser Stelle beginnt der eigentliche Schritt derErkenntnis.
Die Aufgabe besteht nun nicht darin, weitereInformationen zu sammeln oder neue Beobachtungenhinzuzufügen, sondern das bereits vorhandene Materialaktiv zu verarbeiten.
Dazu werden die eigenen Notizen nicht mehr einzelnbetrachtet, sondern als Grundlage für einenzusammenhängenden Text über das eigene Ichverwendet.
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Das bedeutet konkret:
Alle zuvor aufgeschriebenen Aussagen werdengenommen und in eine geordnete Form gebracht. Siewerden nicht bewertet oder verändert, sondern somiteinander verbunden, dass daraus einezusammenhängende Beschreibung des eigenen Erlebensentsteht.
Dieser Text soll nicht mehr wie eine Sammlung einzelnerAntworten wirken, sondern wie eine geschlosseneDarstellung dessen, was sich aus den eigenen Notizenüber das eigene Ich ergibt.
Die zentrale Aufgabe in diesem Schritt ist daher:
Die eigenen Notizen werden in einenzusammenhängenden Text überführt, der das eigene Ichaus den bisherigen Antworten als Gesamtbild beschreibt.
Dabei geht es nicht um sprachliche Perfektion, sondernum Struktur. Wiederkehrende Aussagen könnenzusammengeführt werden, ähnliche Inhalte dürfengebündelt werden, und einzelne Punkte können in einennachvollziehbaren Zusammenhang gebracht werden.
Am Ende dieses Prozesses steht kein neuer Inhalt,sondern eine geordnete Form dessen, was bereitsvorhanden ist.
Wenn dieser Schritt abgeschlossen ist, entsteht erstmalsein durchgehendes Bild des eigenen Ichs aus den zuvorgetrennten Aussagen.
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Dieses Bild ist keine neue Interpretation, sondern dieverdichtete Darstellung der eigenen Antworten.
Im weiteren Verlauf des Buches wird mit dieserverdichteten Form gearbeitet und untersucht, welcheBedeutung sie im Gesamtzusammenhang des Erlebenshat.
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Erkenntnis – Analyse der verdichteten Ich-Struktur
Mit der Verdichtung der zuvor erstellten Notizen liegterstmals ein zusammenhängender Text vor, der daseigene Erleben als geschlossene Darstellung des eigenenIch sichtbar macht.
Dieser Text dient als Grundlage der Analyse. Er wirdnicht verändert, nicht neu formuliert und nicht bewertet,sondern ausschließlich als bestehende Gesamtstrukturgelesen.
Die Aufgabe der Analyse besteht darin, diese Struktur infunktionale Bereiche zu unterteilen.

S.E.R.-Modell nach Christian Lux – Struktur
Zur Analyse wird das S.E.R.-Modell nach Christian Luxverwendet.
Es dient als Ordnungssystem zur Einteilung des Ich-Textes in drei Ebenen des Erlebens:

 Substanz Energie Resonanz
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Substanz – stabile Strukturen des Erlebens
Substanz beschreibt alles im Text, was als festeGrundlage oder wiederkehrende Struktur im Lebenvorhanden ist.
Typische Beispiele sind:

 körperliche Voraussetzungen (z. B. Gesundheit,körperliche Einschränkungen, chronischeBeschwerden, stabile oder instabile körperlicheVerfassung) biografische Ereignisse (z. B. Unfälle,Operationen, prägende Lebensphasen, Schul- oderBerufswege) Lebensumstände (z. B. Wohnsituation, finanzielleLage, familiäre Struktur, berufliche Situation) soziale Grundkonstellationen (z. B. StabileBeziehungen, konflikthafte Beziehungen,Isolation, wechselnde soziale Bindungen) wiederkehrende Lebensmuster (z. B. HäufigeNeustarts, wiederholte Abbrüche, gleichbleibendeRoutinen, instabile Lebensphasen)
Substanz beschreibt damit das „Grundgerüst“, auf demdas Erleben stattfindet.
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Energie – dynamische Prozesse des Erlebens
Energie beschreibt alles im Text, was sich bewegt,verändert oder aktiv im Leben abläuft.
Typische Beispiele sind:

 Handlungen (z. B. Arbeiten, handeln, reagieren,vermeiden, initiieren, durchziehen) Entscheidungsverhalten (z. B. Spontanentscheiden, lange zögern, häufig wechseln,festhalten) Reaktionsmuster (z. B. Impulsiv reagieren,zurückziehen, aggressiv reagieren, ausweichen) Kommunikationsverhalten (z. B. Viel sprechen,wenig sprechen, Konflikte suchen odervermeiden) emotionale Dynamik (z. B. SchnelleStimmungsschwankungen, stabile emotionaleZustände, starke emotionale Reaktionen) Alltagsdynamik (z. B. Hektischer Alltag,strukturierter Alltag, wechselndeAktivitätsphasen) körperliche Aktivität (z. B. Viel Bewegung, kaumBewegung, wechselnde Aktivitätslevel)
Energie beschreibt also das „Wie“ des Lebens inBewegung.
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Resonanz – Auswirkungen des Erlebens
Resonanz beschreibt alles im Text, was als Folge oderRückwirkung des eigenen Erlebens sichtbar wird.
Typische Beispiele sind:

 Reaktionen anderer Menschen (z. B. Konflikte,Rückzug, Unterstützung, Ablehnung, Nähe) soziale Rückmeldungen (z. B. Kritik, Lob,Distanz, Anerkennung) wiederkehrende Lebenssituationen (z. B.Ähnliche Probleme in unterschiedlichenKontexten, wiederholte Beziehungsmuster) Konsequenzen von Verhalten (z. B.Gesundheitliche Folgen, beruflicheVeränderungen, finanzielle Auswirkungen) äußere Ergebnisse (z. B. Erfolg oder Misserfolg inbestimmten Lebensbereichen) Muster im Umfeld (z. B. WiederkehrendeKonflikte, stabile oder instabileLebensumgebungen) Resonanz beschreibt damit das „Was kommtzurück“ aus dem eigenen Erleben heraus.
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S.E.R.-Modell nach Christian Lux –Arbeitsanweisung
Der vorhandene Ich-Text wird nun gelesen und direkt imText bearbeitet.
Dabei erfolgt ausschließlich eine Zuordnung der Inhaltezu den drei Bereichen.
Der Text wird wie folgt markiert:

 Substanz → grün markieren Energie → gelb markieren Resonanz → rot markieren

Durchführung
 Der Text bleibt unverändert Es erfolgt keine Bewertung Es erfolgt keine Umformulierung Es erfolgt ausschließlich Markierung

Ziel ist die Sichtbarmachung der inneren Struktur deseigenen Erlebens.
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Analyseleitfragen – Orientierung für die Markierung
Beantworte die folgenden Fragen ausschließlich durchMarkierung im bestehenden Text:
Substanz:Welche Inhalte im Text beschreiben stabile oderwiederkehrende Grundlagen des Lebens?
→ Diese Stellen im Text markieren.
Energie:Welche Inhalte im Text beschreiben aktive Prozesse,Handlungen oder Verhaltensbewegungen?
→ Diese Stellen im Text markieren.
Resonanz:Welche Inhalte im Text beschreiben Folgen,Rückwirkungen oder Ergebnisse des Erlebens?
→ Diese Stellen im Text markieren.

Abschluss der Erkenntnisphase
Mit der Anwendung des S.E.R.-Modell nach ChristianLux ist die Erkenntnisphase abgeschlossen.
Der Ich-Text liegt nun als strukturiertes Gesamtbild vor,in dem alle Inhalte funktional zugeordnet werdenkönnen.
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Entkopplung – Rückführung des Ich in einenunprägten Zustand
Bevor dieser Arbeitsschritt beginnt, ist eine kurzeEinordnung notwendig.
In verschiedenen philosophischen und insbesonderebuddhistischen Traditionen wird die Frage nach dem„Ich“ bis zu einem Punkt verfolgt, an dem sich die Ideeeines festen Selbst auflöst. Dieser Zustand wird dorthäufig als Erkenntnis oder Erleuchtung beschrieben.
Im Rahmen dieses Buches wird ein ähnlicher Prozess instrukturierter Form nachvollzogen.
Allerdings ist das Ziel dieses Arbeitsschrittes keinspiritueller Endzustand und kein metaphysischesErgebnis. Es geht nicht um Erleuchtung im religiösenSinne und nicht um eine Auflösung desSelbstverständnisses.
Stattdessen handelt es sich um einen funktionalen Schrittinnerhalb des Modells, der auf der zuvor erzeugten undanalysierten Ich-Struktur aufbaut.
Die Entkopplung dient dazu, diese Struktur vonBewertung, Bedeutung und Interpretation zu lösen undauf einen neutralen Ausgangszustand zurückzuführen.
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Ausgangspunkt der Entkopplung
Als Grundlage liegt der vollständig analysierte Ich-Textvor, bereits strukturiert in:

 Substanz Energie Resonanz
Alle relevanten Inhalte sind bereits im Text markiert.

Arbeitsauftrag – Entkopplung
In diesem Schritt erfolgt keine neue Markierung mehr.
Stattdessen wird der bereits markierte Text erneutgelesen und ausgewertet.
Die Aufgabe besteht darin:
Alle markierten Inhalte werden darauf geprüft, ob sieeine persönliche Bewertung, Interpretation oderemotionale Einordnung enthalten.
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Vorgehen
 Gehe den markierten Text Abschnitt für Abschnittdurch Ignoriere alle Inhalte, die Bewertung,Interpretation oder emotionale Deutung enthalten Filtere ausschließlich das heraus, was reinbeschreibend oder faktisch bleibt Übertrage nur diese „reduzierten Reste“ in denunteren Arbeitsbereich

S.E.R.-Arbeitsfragen
Substanz:Welche Inhalte im markierten Text beschreiben stabileoder wiederkehrende Grundlagen des Lebens, wenn alleBewertungen, Interpretationen und emotionalenBedeutungen entfernt werden?
→ Diese Inhalte in reduzierter Form notieren.
Energie:Welche Inhalte im markierten Text beschreiben aktiveProzesse, Handlungen oder Verhaltensbewegungen,wenn sie vollständig von Bewertung und Interpretationgelöst werden?
→ Diese Inhalte in reduzierter Form notieren.
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Resonanz:Welche Inhalte im markierten Text beschreiben Folgen,Rückwirkungen oder Ergebnisse des Erlebens, wennkeine persönliche oder emotionale Einordnung mehrenthalten ist?
→ Diese Inhalte in reduzierter Form notieren.

Ergebnisdarstellung (unter dem Text)
Unterhalb des ursprünglichen Ich-Textes wird nun einneuer, reduzierter Text erstellt.
Dieser enthält ausschließlich:

 reine Fakten aus der Substanz reine Abläufe aus der Energie reine Folgen aus der Resonanz
Alles andere wird nicht übernommen.

Ziel dieser Phase
Das Ergebnis ist kein neuer Ich-Text und keine neueInterpretation.
Es entsteht eine reduzierte Struktur des eigenen Erlebens,in der nur noch das enthalten ist, was ohne Bewertungbestehen bleibt.
Dieser Zustand bildet die Grundlage für dieanschließende Formung.

62



Formung – bewusste Neuausrichtung des Ich
Bevor dieser Arbeitsschritt beginnt, ist eine kurzeEinordnung notwendig.
Die zuvor durchgeführte Entkopplung hat den Ich-Textauf eine reduzierte Struktur zurückgeführt. Dabei wurdenalle Inhalte auf ihre rein beschreibenden Bestandteile inden Bereichen Substanz, Energie und Resonanzreduziert.
Im Rahmen der Formung wird dieser Zustand nichtweiter analysiert oder bereinigt, sondern bewusst neuausgerichtet.
Ziel ist nicht die Rückführung auf einen neutralenZustand, sondern die Gestaltung einer zukünftigenStruktur des eigenen Erlebens.

Ausgangspunkt der Formung
Als Grundlage liegt der entkoppelte Ich-Text vor,bestehend aus:

 Substanz Energie Resonanz
Alle Inhalte liegen in reduzierter Form vor, frei vonBewertung, Interpretation und emotionaler Einordnung.
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Arbeitsauftrag – Formung
In diesem Schritt erfolgt keine Reduktion mehr.
Stattdessen wird der entkoppelte Text erneut gelesen undals gestaltbare Struktur betrachtet.
Die Aufgabe besteht darin:
Die vorhandenen Inhalte nicht nur zu übernehmen,sondern bewusst neu auszurichten und in einegewünschte zukünftige Form zu überführen.

Vorgehen
 Gehe den entkoppelten Text Abschnitt fürAbschnitt durch Betrachte die Inhalte als veränderbare Strukturdes eigenen Erlebens Prüfe, wie sich die jeweiligen Elemente künftigentwickeln oder verändern sollen Forme daraus eine neue, zusammenhängendeBeschreibung des zukünftigen Ich

S.E.R.-Arbeitsfragen
Substanz:Wie sollen sich die grundlegenden Lebensstrukturen imzukünftigen Ich neu ausrichten und stabilisieren?
→ Diese Inhalte in einer neu gestalteten Form notieren.
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Energie:Wie sollen sich die aktiven Prozesse, Handlungen undVerhaltensbewegungen im zukünftigen Ich verändernund neu strukturieren?
→ Diese Inhalte in einer neu gestalteten Form notieren.
Resonanz:Welche Art von Folgen, Rückwirkungen undErgebnissen soll das zukünftige Erleben erzeugen?
→ Diese Inhalte in einer neu gestalteten Form notieren.

Ergebnisdarstellung (unter dem Text)
Unterhalb des entkoppelten Ich-Textes wird nun einneuer, gestalteter Text erstellt.
Dieser enthält ausschließlich:

 neu ausgerichtete Substanz-Strukturen neu strukturierte Energie-Verläufe neu definierte Resonanz-Wirkungen
Alles andere bleibt unberücksichtigt.

Ziel dieser Phase
Das Ergebnis ist kein Analyse- oder Reduktionszustandmehr.
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Es entsteht eine bewusst gestaltete Struktur deszukünftigen Ich, in der die zuvor reduzierten Elemente ineine neue Ausrichtung überführt wurden.
Dieser Zustand bildet den abschließenden Schritt desS.E.R.-Modells:
die bewusste Formung des eigenen Erlebens auf Basisder vorherigen Strukturarbeit.
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Ausleitung – Rückkehr aus dem Prozess
Mit der Formung endet der strukturierte Durchlauf desS.E.R.-Modells.
Das eigene Erleben wurde in mehreren Schrittenbetrachtet, geordnet, reduziert und neu ausgerichtet.
Dabei ist kein endgültiges „wahres Ich“ entstanden undauch keine abschließende Erklärung des Selbst.
Stattdessen wurde ein Arbeitsmodell angewendet, das esermöglicht, das eigene Erleben in seiner Struktur sichtbarund nachvollziehbar zu machen.
Das Ich erscheint dadurch nicht mehr als feste Einheit,sondern als ein System aus Substanz, Energie undResonanz, das je nach Betrachtung unterschiedlichbeschrieben und verstanden werden kann.
Die Anwendung dieses Modells führt nicht zu einerendgültigen Lösung, sondern zu einem verändertenUmgang mit der eigenen Wahrnehmung.
Das eigene Erleben wird dadurch nicht abgeschlossen,sondern beobachtbar und strukturierbar.
Damit endet der Prozess nicht im Sinne einer endgültigenErkenntnis, sondern im Sinne einer erweiterten Fähigkeitzur Selbstbetrachtung.
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Umgang mit Veränderung
Die im Rahmen der Formung beschriebenenVeränderungen stellen keine Verpflichtung dar.
Sie sind keine Anforderungen und keine Vorgaben fürein „richtiges“ oder „besseres“ Ich.
Das S.E.R.-Modell beschreibt Möglichkeiten derNeuausrichtung, keine zwingenden Entwicklungen.
Veränderung kann sich aus der Arbeit mit dem Modellergeben, sie kann sich jedoch ebenso schrittweiseentwickeln oder auch teilweise oder vollständigausbleiben.
Es besteht kein Anspruch darauf, dass aus derAnwendung des Modells unmittelbar eine konkreteVeränderung des eigenen Lebens folgt.
Stattdessen entsteht zunächst nur eine erhöhteTransparenz über die Struktur des eigenen Erlebens undüber mögliche Formen seiner Ausrichtung.
Ob und in welchem Tempo diese Möglichkeiten imAlltag aufgegriffen werden, bleibt vollständig demindividuellen Prozess überlassen.
Damit bleibt das S.E.R.-Modell ein Werkzeug zurBeobachtung und Strukturierung des eigenen Ichs – nichtjedoch ein Instrument zur verpflichtenden Veränderung.
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