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Einleitung — Annaherung an das eigene Ich

Dieses Buch beschéftigt sich mit der Struktur des eigenen
Erlebens und der Frage, wie ein Mensch sein eigenes Ich
tiberhaupt wahrnimmt, ordnet und versteht.

Im Alltag erscheint das Ich als etwas Einheitliches,
Festes und Selbstverstandliches.

Gedanken, Gefiihle, Entscheidungen und Erinnerungen
werden dabei automatisch einer einzigen Instanz
zugeschrieben:

dem ,,Ich“.

Dieses Buch stellt genau diese Selbstverstandlichkeit
infrage.

Nicht im philosophischen Sinne einer Abstraktion,
sondern in Form eines praktischen Arbeitsprozesses, der
das eigene Erleben Schritt fiir Schritt in seine
Bestandteile zerlegt.

Ziel ist es nicht, das Ich zu zerstoren, sondern seine
Struktur sichtbar zu machen.



Dazu wird das eigene Erleben zunédchst vollstandig
erfasst, anschliefend geordnet, reduziert und schlieflich
neu betrachtet.

Der Leser wird dabei durch drei aufeinander aufbauende
Phasen gefiihrt:

Erkenntnis:

Struktur sichtbar machen
Entkopplung:

Struktur von Bedeutung 16sen
Formung:

Struktur neu ausrichten

Am Ende steht kein ,,aufgeldstes Selbst“, sondern ein
klarer Blick auf die Mechanik des eigenen Erlebens.



Zerlegung des Korpers, Masse und die
Annahme eines ,,fehlenden Restes*

Die Ausgangsannahme vieler Uberlegungen zur
vollstandigen Zerlegung eines menschlichen Korpers
lautet, dass eine exakte Aufteilung in alle bekannten
Bestandteile nicht vollstdndig mit der urspriinglichen
Korpermasse iibereinstimmt. Historisch oder interpretativ
wurde daraus teilweise geschlossen, dass ein geringer,
aber real vorhandener Anteil ,nicht erfasst“ werden kann.

Dieser fehlende Anteil wurde nicht als
Messungenauigkeit verstanden, sondern als Hinweis
darauf, dass neben der materiellen Zusammensetzung
noch etwas Eigenstdndiges existieren miisse. In
verschiedenen Deutungen wurde dieser Rest als Seele,
als Ich oder als etwas Transzendentes beschrieben.

Diese Interpretation basiert auf der Idee, dass sich bei
vollstandiger Analyse ein Unterschied zwischen
gemessener Gesamtmasse und der Summe aller
identifizierten Einzelbestandteile ergibt.

Genau diese angenommene Differenz bildet den
Ausgangspunkt der Vorstellung eines nicht weiter
zerlegbaren oder nicht materiell erfassbaren Restes.

In der physikalischen Beschreibung eines Systems ist
jedoch entscheidend, dass die Gesamtmasse eines
abgeschlossenen Systems erhalten bleibt. Materie kann
ihren Zustand dndern, sich chemisch umwandeln oder
raumlich verteilen, aber sie geht nicht verloren.



Eine vollstindige Zerlegung eines Koérpers bedeutet
daher nicht den Verlust von Masse, sondern lediglich
eine Umverteilung auf unterschiedliche Stoffformen.

Der entscheidende Punkt bei der Entstehung scheinbarer
Differenzen liegt in der praktischen Erfassung solcher
Systeme. Eine vollstindige Bilanz erfordert, dass
samtliche Stoffe in allen Zustdnden berticksichtigt
werden. In realen Situationen ist dies jedoch schwierig,
da ein Teil der Materie wahrend der Zerlegung seine
Form verdndert und dadurch schwerer direkt zu erfassen
ist.

Insbesondere spielen dabei Stoffe eine Rolle, die in die
Gasphase iibergehen. Fliissigkeiten wie Wasser oder
andere fliichtige Bestandteile verlassen bei
entsprechenden Bedingungen den urspriinglichen Kérper
und verteilen sich im umgebenden Raum. Diese Stoffe
bleiben physikalisch vorhanden, sind aber nicht mehr
lokal am Ausgangsobjekt messbar.

Auch chemische Umwandlungsprozesse tragen dazu bei,
dass Stoffe in andere Verbindungen iiberfiihrt werden.
Komplexe organische Strukturen werden in einfachere
Molekiile zerlegt, die sich ebenfalls als Gas oder fein
verteilte Substanz in der Umgebung verteilen konnen.
Dadurch wird die urspriingliche materielle Struktur
aufgelost, ohne dass ihre Gesamtmasse verschwindet.

Bei biologischen Systemen ist dieser Effekt besonders
deutlich, da sie einen hohen Anteil an Wasser und leicht
verdnderlichen organischen Verbindungen besitzen.



Nach dem Ende der biologischen Organisation laufen
diese Prozesse ungebremst ab, wodurch Stoffe ihren
Zustand verdndern und sich im Raum verteilen. Dadurch
entsteht der Eindruck, dass ein Teil des urspriinglichen
Korpers nicht mehr vorhanden ist, obwohl er lediglich in
anderer Form vorliegt.

In rechnerischen oder analytischen Zerlegungen gilt
dasselbe Prinzip. Wenn alle Bestandteile eines Systems
vollstandig erfasst werden, ergibt ihre Summe exakt die
urspriingliche Gesamtmasse. Eine Abweichung entsteht
nur dann, wenn bestimmte Komponenten nicht
berticksichtigt werden oder wenn vereinfachte Annahmen
verwendet werden, die nicht alle Stoffanteile abbilden.

Die urspriinglich angenommene Differenz zwischen
Gesamtmasse und Summe der Einzelbestandteile ist
daher kein physikalisch eigenstdndiger Anteil, sondern
ein Ergebnis unvollstdndiger Erfassung. Sie entsteht nicht
durch das tatsédchliche Verschwinden von Materie,
sondern durch die Grenzen der Messung oder der
Modellierung eines komplexen Systems.

Damit entféllt auch die Grundlage fiir die Annahme eines
zusatzlichen, separaten Restes, der aullerhalb der
materiellen Beschreibung existiert. Die gesamte Masse
eines Korpers ldsst sich vollstdandig auf physikalische
Bestandteile zuriickfiihren, unabhéngig davon, in welcher
Form diese vorliegen oder wie stark sie verteilt sind. Ein
dartiber hinausgehender Anteil, der sich der materiellen
Beschreibung entzieht, ist im Rahmen dieser Betrachtung
nicht erforderlich, um die beobachteten oder berechneten
Effekte zu erkldren.



Grundlegende sensorische Basis

Wenn man nach dem Ich sucht, beginnt diese Suche nicht
bei einer Definition, sondern dort, wo iiberhaupt etwas
gegeben ist: im unmittelbaren Erleben selbst.

Dieses Erleben erscheint zunédchst selbstverstdndlich. Es
ist einfach da. Doch sobald man versucht, es genauer zu
betrachten, zeigt sich nicht eine einheitliche Struktur,
sondern eine Vielzahl unterschiedlicher Eindriicke,
Zustdnde und rdumlicher Gegebenheiten, die gleichzeitig
auftreten und sich gegenseitig iiberlagern.

Um diesen Ausgangspunkt greifbar zu machen, lasst sich
das unmittelbare Erleben in drei grundlegende Bereiche
gliedern, die in jedem bewussten Zustand bereits
enthalten sind.

Wahrnehmungssysteme — das Auftreten von Welt

Im ersten Zugriff zeigt sich Erleben als eine Folge von
Wahrnehmungen, die nicht aktiv erzeugt werden miissen,
sondern einfach erscheinen.

Im direkten Erleben lassen sich hier beispielsweise
beobachten:

das Sehen von Formen, Farben und Bewegungen;

das Horen von Gerduschen im Vorder- und Hintergrund;
das Spiiren von Beriihrungen, Temperaturen oder Druck;
sowie eine Vielzahl weiterer Sinneseindriicke, die
fortlaufend wechseln.



Diese Eindriicke erscheinen nicht als Gedanken tiber die
Welt, sondern als unmittelbares Auftreten von etwas, das
als gegeben erlebt wird.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
SO:

Schau dich innerlich oder dullerlich um und schreibe auf:

,»Ich sehe gerade ...“
,Ich hore gerade ...«
,Ich nehme gerade wahr ...“

Wichtig ist nicht die Beschreibung der Welt, sondern die
Tatsache, dass du es gerade wahrnimmst.

Hier zeigt sich das Ich noch nicht als Ding, sondern als
der Bezugspunkt von Wahrnehmung selbst.

Korperinterozeption — das Innere des Korpers

Parallel zu den &uleren Wahrnehmungen zeigt sich ein
zweiter Bereich, der aus dem Inneren des eigenen
Korpers kommt.

Im eigenen Erleben lassen sich Zustdnde wie Hunger
oder Sattigung feststellen, ebenso Durst, Miidigkeit oder
Wachheit. Auch Herzschlag, Atemrhythmus,
Muskelspannung oder Schmerzempfinden gehoren dazu.
Ebenso emotionale Kérperzustande wie Enge, Weite,
Schwere oder innere Unruhe.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
so:

Frage dich nicht ,,Was bedeutet das?*, sondern:

,Was spiire ich gerade in meinem Korper?“

Und schreibe es auf:

,Ich spiire gerade ...“

Das Ich zeigt sich hier darin, dass diese Zustdnde nicht
irgendwo sind, sondern bei mir auftreten.
Korperschema und raumliche Selbstlokalisation — die

Verortung des Erlebens

Neben dufleren Wahrnehmungen und inneren
Korperzustdnden zeigt sich eine dritte Struktur:

das Erleben ist rdumlich organisiert.

Der Korper wird als zusammenhédngende Einheit erlebt.
Es gibt ein ,,hier”, von dem aus alles wahrgenommen
wird, und ein ,,dort, das davon unterschieden ist. Die
Perspektive bleibt dabei stabil im eigenen Bezug
organisiert.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
so:

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, sondern
als der Punkt, von dem aus alles erscheint.
Zwischenstand der Untersuchung

Wenn diese drei Bereiche gemeinsam betrachtet werden
— Wahrnehmung der Aul8enwelt, innere Korperzustédnde
und raumlich organisierte Perspektive — zeigt sich ein
sehr spezifisches Bild des Erlebens.

Es entsteht ein System von Eindriicken, Korperzustdanden
und rdaumlicher Ordnung, das fortlaufend aktiv ist.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann konkret so:

Frage dich:

,»Was ist gerade alles gleichzeitig da in meinem
Erleben?*



Und schreibe einfach auf:

Ich sehe ...

Ich hore ...

Ich spiire ...

Ich bin hier und nehme wabhr ...

Das Ich zeigt sich hier als das gemeinsame Auftreten all
dieser Dinge in einem einzigen Bezugspunkt.

Abschluss — erste konkrete Verortung im eigenen
Erleben

Wenn man die in diesem Kapitel beschriebenen Bereiche
im eigenen Erleben betrachtet, handelt es sich nicht um
abstrakte Konstruktionen, sondern um direkt
iberpriifbare Tatsachen des Moments.

Wahrnehmung zeigt sich als das, was gerade erscheint.
Korperinterozeption zeigt sich als das, was im eigenen
Korper spiirbar ist. Und rdumliche Organisation zeigt
sich als die Perspektive, von der aus all dies erlebt wird.

Fiir 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.



Wenn du es festhalten willst, schreibe genau das auf:

»Gerade ist da ... (Wahrnehmung)
Gerade ist da ... (Korper)
Gerade bin ich hier und erlebe das alles*

Das Ich zeigt sich hier als der gemeinsame Bezug dieser
drei Bereiche.

Und genau hier wird die entscheidende Suchfrage
konkret:

Was ist dieses ,,Ich“, dem gerade all diese Eindriicke
gleichzeitig erscheinen?



Selektions- und Gewichtungsebene

Wenn die Suche nach dem Ich nicht bei den
grundlegenden Formen der Wahrnehmung und des
inneren Korperbezugs stehen bleibt, zeigt sich eine
weitere Struktur im eigenen Erleben. Das, was erscheint,
ist nicht gleichwertig. Ein Teil tritt in den Vordergrund,
anderes bleibt im Hintergrund oder verschwindet ganz
aus dem bewussten Bezug.

Damit wird erkennbar, dass das Ich nicht nur daraus
hervorgeht, dass tiberhaupt etwas wahrgenommen wird,
sondern auch daraus, was davon gerade wichtig
erscheint. Es entsteht eine Ordnung innerhalb des
Erlebens, in der sich Unterschiede zeigen zwischen dem,
was Bedeutung bekommt, und dem, was kaum beachtet
wird.

Diese Struktur ist kein zusétzlicher Inhalt, sondern eine
Eigenschaft des Systems selbst. Sie bestimmt, was
tiberhaupt im Zentrum des eigenen Bezugs erscheint.

Aufmerksamkeitssystem — die Ausrichtung des
Erlebens

Im eigenen Erleben ldsst sich beobachten, dass sich der
Fokus fortlaufend verschiebt. Ein Gedanke tritt in den
Vordergrund, ein Gerdusch wird plétzlich deutlich, ein
visueller Eindruck zieht die Aufmerksamkeit an, wahrend
anderes gleichzeitig in den Hintergrund tritt.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
hier:

Schau in diesem Moment, worauf du gerade wirklich
achtest.

Schreibe es auf als einfachen Satz:

,»Ich achte gerade auf ...“ oder
,Mir fallt gerade auf ...«

Wichtig ist hier nicht die Theorie, sondern die konkrete
Beobachtung:

Dein Ich zeigt sich hier in dem, was gerade deinen Fokus
bekommt.

Nicht das Objekt der Aufmerksamkeit ist das Ich,
sondern die Tatsache, dass genau dieser Ausschnitt
gerade ,,dein Fokus® ist.

Bewertungssystem (Valenz und Relevanz) — die
Einordnung des Erlebten

Das, worauf sich die Aufmerksamkeit richtet, bleibt nicht
neutral. Im gleichen Moment wird es eingeordnet.

Etwas wirkt wichtig oder unwichtig, angenehm oder
unangenehm, relevant oder egal. Diese Einordnung
passiert automatisch, ohne dass du sie bewusst machen
musst.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann hier ganz
konkret:

Schreibe auf:

,Das ist mir gerade wichtig, weil ...”“ oder
,Das ist mir gerade unangenehm, weil ...

Wenn du den Grund nicht kennst, reicht auch:

,Das fiihlt sich gerade wichtig / unwichtig / unangenehm
an.“

Das Ich zeigt sich hier nicht im Inhalt selbst, sondern
darin, dass du etwas als wichtig oder unwichtig erlebst.
Emotionale Systeme — die Intensitdt des eigenen
Bezugs

Neben der Einordnung zeigt sich, wie stark etwas wirkt.
Manche Inhalte bleiben neutral, andere erzeugen sofort
eine spiirbare Reaktion im Korper oder inneren Zustand:
Anspannung, Ruhe, Freude, Ablehnung oder Unruhe.
Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann so:

Schreibe auf:

,Das 16st in mir gerade ... aus.“ oder
,Ich spiire gerade ...“



Wichtig ist nicht die Emotion als Begriff, sondern dass
du erkennst: Etwas wirkt in dir unterschiedlich stark.

Das Ich zeigt sich hier genau in dieser Tatsache: dass
etwas dich betrifft.

Abschluss — Bedeutung im eigenen Erleben erkennen

Wenn man die in diesem Kapitel beschriebenen
Strukturen im eigenen Erleben betrachtet, wird deutlich,
dass Bedeutung nicht nachtrdaglich entsteht, sondern
bereits im Moment des Auftretens enthalten ist.

Aufmerksamkeit bestimmt, was tiberhaupt in den Fokus
kommt. Bewertung ordnet ein, was wichtig erscheint.
Emotion zeigt, wie stark etwas wirkt.

Fiir die Suche nach dem Ich bedeutet das ganz konkret:

Du findest dein Ich hier nicht als ,,Ding®, sondern in drei
einfachen Beobachtungen:

Woran denke ich gerade?
Was ist mir gerade wichtig oder unwichtig?
Was l6st das gerade in mir aus?

Diese drei Punkte sind keine Theorie, sondern direkte
Beobachtungen deines aktuellen Zustands.

Das Ich zeigt sich hier als das, dem diese Dinge
tiberhaupt passieren und zugeordnet werden.



Und genau hier wird die eigentliche Suchfrage greifbar:

Was passiert gerade in mir — und warum gehort es sich so
an, als wire es ,,mein“ Erleben?



Zeitliche Stabilisierung

Nachdem im vorhergehenden Abschnitt deutlich wurde,
dass das Erleben nicht nur aus einzelnen Momenten
besteht, sondern durch Aufmerksamkeit, Bewertung und
emotionale Intensitdt strukturiert wird, zeigt sich nun
eine weitere grundlegende Ebene. Diese betrifft nicht
mehr den einzelnen Moment, sondern die Verbindung
zwischen verschiedenen Momenten.

Damit tritt eine entscheidende Eigenschaft des Ichs
hervor: Es erscheint nicht nur im Jetzt, sondern als etwas,
das sich {iber Zeit hinweg zusammenhédngend erhalt.

Gedachtnissysteme — das Fortbestehen von Inhalten
im Ich

Im eigenen Erleben zeigt sich, dass bestimmte Inhalte
nicht verschwinden, nur weil der Moment vergangen ist.
Erinnerungen, Eindriicke oder Situationen tauchen
wieder auf, manchmal ohne bewusste Absicht.

Diese Inhalte erscheinen nicht neutral. Sie werden
automatisch als etwas erlebt, das mit dem eigenen Leben

verbunden ist.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
hier:

Schau, welche Erinnerung gerade auftaucht.



Und schreibe sie in einem einfachen Satz auf:

,1ch erinnere mich gerade an ...«

Wichtig ist nicht, was du erinnerst, sondern dass du
beobachtest, dass diese Erinnerung nicht fremd wirkt,
sondern dir selbst zugeordnet ist.

Das Ich zeigt sich hier genau in diesem Gefiihl von ,,das
ist mir passiert®.

Zeitintegration — Verbindung von Vergangenheit,
Gegenwart und Erwartung

Neben einzelnen Erinnerungen zeigt sich eine zweite
Struktur: Verschiedene Zeitpunkte werden miteinander
verbunden.

Vergangene Erfahrungen beeinflussen, wie du gerade
denkst oder handelst. Gleichzeitig entstehen Erwartungen

an das, was passieren konnte.

Dadurch entsteht der Eindruck eines
zusammenhdngenden Verlaufs.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz
praktisch:

Schreibe einen Satz iiber deine Vergangenheit im Jetzt:

,Weil ich friiher ... erlebt habe, denke ich jetzt ...«



Schreibe einen Satz tiber deine Zukunft im Jetzt:
,lch erwarte gerade, dass ...“
Und achte dabei auf etwas sehr Einfaches:

Beides fiihlt sich trotzdem so an, als wiirde es zu dir
gehoren.

Genau dieses Gefiihl ist hier der Suchpunkt fiir das Ich.

Nicht die Theorie iiber Zeit, sondern das direkte Erleben
von ,,mein Leben hat eine Linie®.

Abschluss — Kontinuitat im eigenen Erleben erkennen

Wenn man diese zeitliche Struktur betrachtet, wird
deutlich, dass das Ich nicht nur im Moment existiert,
sondern als Verbindung zwischen verschiedenen
Momenten erscheint.

Erinnerungen bleiben nicht isoliert, Erwartungen stehen
nicht getrennt von der Gegenwart, sondern alles wird als
zusammenhédngend erlebt.

Fiir die Suche nach dem Ich bedeutet das: Du findest es
nicht in einzelnen Gedanken oder Erinnerungen, sondern
darin, dass diese Inhalte sich dir selbst zuordnen lassen.



Du kannst hier konkret festhalten:

Welche Erinnerung ist gerade da?

Welche Erwartung ist gerade da?

Und wie fiihlt es sich an, dass beides trotzdem ,,zu
mir® gehort?

Diese Notizen sind kein theoretischer Text, sondern die
direkte Beschreibung deines eigenen Zusammenhangs
iiber Zeit hinweg.

Und genau daraus ergibt sich eine zentrale Frage:
Wie entsteht in mir das Gefiihl, dass all diese

unterschiedlichen Zeitpunkte trotzdem ein einziges
,,Jch® sind?



Handlungsorganisation

Nachdem sich gezeigt hat, dass das Erleben nicht nur aus
einzelnen Momenten besteht, sondern iiber Gedichtnis
und Zeitintegration miteinander verbunden wird, tritt nun
eine weitere Ebene hervor. Auf dieser Ebene bleibt das
System nicht mehr bei der Verarbeitung und Einordnung
von Zustdnden stehen, sondern beginnt, sich selbst in
Richtung von Handlungen zu organisieren.

Damit verdndert sich die Struktur des Ichs erneut. Es
erscheint nicht mehr nur als etwas, das erlebt und
verbindet, sondern als etwas, das in das Geschehen
eingreift.

Handlungssystem — das Einleiten von Verhalten

Im eigenen Erleben zeigt sich, dass auf bestimmte innere
Zustdande oder dullere Situationen nicht nur
Wahrnehmung und Bewertung folgen, sondern die
Einleitung von Verhalten.

Bewegung entsteht, Sprache wird gebildet,
Entscheidungen scheinen ,,aus dem Moment heraus® zu
erfolgen. Der Korper beginnt zu handeln, ohne dass jeder
einzelne Schritt bewusst konstruiert wird.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann nicht im
Inhalt der Handlung selbst, sondern im Moment vor der
Handlung: dort, wo ein Impuls entsteht, der in Verhalten
tibergeht.



Das konkrete Suchfeld ist hier:

Was geht dem Handeln unmittelbar voraus?

Welcher innere Zustand kippt in Bewegung, Sprache
oder Entscheidung um?

Wo im Erleben entsteht der Ubergang von ,,noch nicht
handeln® zu ,,jetzt geschieht Handlung“?

Exekutive Kontrolle — Auswahl und Steuerung von
Handlungen

Neben der Ausfithrung zeigt sich eine Struktur, die
zwischen verschiedenen moglichen Handlungen
auswadhlt. Nicht jeder Impuls wird umgesetzt, nicht jede
Moglichkeit realisiert.

Manche Handlungen werden verstdrkt, andere gehemmt
oder unterdriickt. Es entsteht eine laufende Auswahl
zwischen Alternativen.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann in der
Auswahl selbst: in dem Moment, in dem sich aus
mehreren moglichen Handlungen eine konkrete Bahn
ergibt.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Welche Alternative setzt sich gerade durch?

Woran zeigt sich, dass genau diese Handlung und keine
andere passiert?

Wo im Erleben entsteht die Entscheidung, etwas zu tun
und anderes nicht?



Agency / Handlungserleben — das Gefiihl von ,,Ich tue
etwas“

Im unmittelbaren Erleben wird Handlung nicht nur
ausgefiihrt, sondern als eigenes Tun erlebt. Es entsteht
der Eindruck, dass ,,ich“ es bin, der handelt.

Bewegungen, Sprache und Entscheidungen erscheinen
als von innen heraus verursacht. Das Handeln wird als
selbstzugehorig erlebt, nicht als etwas Fremdes oder
Zufdlliges.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann im Gefiihl
der Urheberschaft selbst: in dem Moment, in dem eine
Handlung nicht nur passiert, sondern als ,,meine
Handlung® erlebt wird.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Woran erkenne ich im Moment der Handlung, dass sie
mir zugeschrieben wird?

Was macht eine Bewegung, einen Satz oder eine
Entscheidung zu ,,meinem Tun“?

Wo entsteht das Gefiihl, dass ich der Ursprung dieses
Geschehens bin?

Abschluss — Handlung im eigenen Erleben erkennen
Wenn man diese Ebene im eigenen Erleben betrachtet,

wird deutlich, dass das Ich nicht nur beobachtend oder
ordnend erscheint, sondern auch als handelndes System.



Handlungen beginnen aus inneren Zustdnden heraus,
werden zwischen Moglichkeiten ausgewdhlt und
schlief8lich als eigenes Tun erlebt.

Fiir die Suche nach dem Ich bedeutet das:

Hier geht es nicht nur darum zu erkennen, dass gehandelt
wird, sondern genau zu beobachten, wo im Erleben der
Ubergang entsteht, der aus einem Impuls eine eigene
Handlung macht.

Wer diese Ebene untersucht, kann konkret festhalten:
wann etwas in Handlung iibergeht, welche Méglichkeit
sich durchsetzt und wann das Gefiihl entsteht, selbst der
Urheber dieses Tuns zu sein.

Diese Beobachtungen lassen sich als Beschreibung
dessen festhalten, wie das eigene Ich als handelndes
System im Moment konkret erscheint.

Und genau daraus ergibt sich eine zentrale Frage:

Wo genau beginnt in mir der Moment, in dem aus
Moglichkeit Handlung wird — und ich sage:

das bin ich, der handelt?



Weltmodellierung

Nachdem die grundlegenden sensorischen Bereiche des
Erlebens beschrieben wurden, zeigt sich nun eine weitere
Ebene. Auf dieser Ebene bleibt das System nicht bei der
reinen Aufnahme von Eindriicken stehen, sondern
beginnt damit, das Auftreten dieser Eindriicke zu ordnen,
zu interpretieren und in Zusammenhdnge zu bringen.

Damit verdndert sich die Struktur erneut:

Das Erleben wird nicht nur registriert, sondern erhélt eine
innere Form von ,,Erklarung®. Die Welt erscheint nicht
mehr nur als Abfolge von Wahrnehmungen, sondern als
etwas, das verstanden, eingeordnet und vorhersehbar
gemacht wird.

Kognitive Modellbildung — das innere Erkldaren von
Realitat

Im eigenen Erleben zeigt sich, dass Eindriicke nicht
isoliert stehen bleiben. Sie werden automatisch
miteinander verbunden. Einzelne Wahrnehmungen
werden als zusammengehorig interpretiert, Ursachen
werden angenommen, Zusammenhénge entstehen.

Ein Gerdusch wird nicht nur gehért, sondern als ,,etwas,
das von dort kommt“ eingeordnet. Eine Situation wird
nicht nur gesehen, sondern als ,,Gefahr,

,Gewohnheit“ oder ,,Alltag” verstanden. Aus einzelnen
Eindriicken entsteht damit eine innere Struktur von
Bedeutung.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
so:

Achte nicht nur darauf, was du wahrnimmst, sondern
darauf, 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 Erkldrung,
sondern darin, dass tiberhaupt automatisch erklart wird.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Welche Bedeutung entsteht gerade in mir, ohne dass ich
sie bewusst auswdahle?

Welche Zusammenhénge bilde ich sofort, ohne dartiiber
nachzudenken?

Und wie fiihlt es sich an, dass diese Erklarung ,,zu

mir gehort?

Automatische / implizite Systeme — das
Vorstrukturieren des Erlebens

Neben bewussten Gedanken zeigt sich eine tiefere Ebene,
auf der viele Prozesse ablaufen, ohne dass sie direkt
bemerkt werden. Das Erleben wird bereits vorgeformt,
bevor es bewusst reflektiert wird.



Muster werden erkannt, Erwartungen entstehen, typische
Ablaufe werden ergénzt, bevor sie vollstandig
wahrgenommen werden. Die Welt wirkt dadurch nicht
zufillig, sondern teilweise bereits bekannt und
vorherstrukturiert.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
SO:

Achte auf das Erste, was dir ,,einfach klar“ erscheint,
ohne dass du es begriindest.

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 nicht
neutral beginnt, sondern bereits vorbereitet ist.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Welche Annahmen entstehen automatisch in mir?
Welche Bedeutungen sind sofort da, bevor ich dariiber
nachdenke?

Und wo merke ich, dass mein Erleben bereits
,vorgeformt® ist?



Abschluss — die vorstrukturierte Welt im eigenen
Erleben erkennen

Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dass
das Erleben nicht nur aus Wahrnehmung besteht, sondern
aus einer fortlaufenden Interpretation dieser
Wahrnehmung.

Die Welt wird nicht nur gesehen, sondern gleichzeitig
erklart. Eindriicke werden nicht nur registriert, sondern
automatisch in Modelle, Bedeutungen und Erwartungen
eingeordnet.

Fiir 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 verstandlich
macht.

Wenn du das festhalten willst, schreibe auf:

,Ich verstehe das gerade als ...

,Ich gehe davon aus, dass ...“

,,Fiir mich bedeutet das ...“

Genau in dieser automatischen Einordnung liegt der
Suchpunkt.

Und genau hier stellt sich die entscheidende Frage:
Wer oder was ist dieses ,,Ich“, das die Welt nicht nur

sieht, sondern sie sofort in Bedeutung, Ursache und
Zusammenhang iibersetzt?



Soziale Einbettung

Nachdem bisher beschrieben wurde, wie das Erleben
Wahrnehmung ordnet, Kérperzustande einbezieht, Zeit
verbindet und schlieflich die Welt aktiv interpretiert,
zeigt sich nun eine weitere Ebene. Diese betrifft nicht
mehr nur das einzelne System fiir sich, sondern die
Tatsache, dass dieses System immer schon in Bezug auf
andere Systeme steht.

Das Erleben ist damit nicht isoliert. Es ist von Anfang an
in einen sozialen Raum eingebettet, in dem andere
Menschen nicht nur als duere Objekte erscheinen,
sondern als Bezugspunkte fiir das eigene Selbst.

Soziale Kognition — das Denken in Bezug auf andere

Im eigenen Erleben zeigt sich, dass andere Menschen
nicht nur wahrgenommen werden, sondern sofort eine
Bedeutung erhalten. Ein Blick, eine Reaktion, eine
Stimme oder ein Verhalten wird automatisch
eingeordnet:

als Zustimmung, Ablehnung, Interesse oder
Gleichgiiltigkeit.

Dabei entsteht nicht nur ein Bild des anderen, sondern
gleichzeitig eine Einordnung des eigenen Selbst im
Verhdltnis dazu. Das eigene Verhalten wird mitgedacht,
bevor es vollstandig bewusst wird.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
so:

Achte darauf, was bei anderen Menschen sofort in dir
passiert.

Schreibe auf:

,1ch glaube, die Person denkt tiber mich ...“ oder
,Ich wirke auf andere als ...“ oder
,Die andere Person reagiert so, weil ich ...

Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich automatisch
durch die Perspektive anderer mitbeschreibst.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Wie verdndert sich mein Selbstbild, sobald ich andere
Menschen wahrnehme?

Welche Annahmen entstehen {iber mich selbst im
Kontakt mit anderen?

Und wo merke ich, dass mein eigenes Erleben durch
soziale Bezugspunkte geformt wird?

Soziale Riickkopplung — das Selbst im Spiegel der
Reaktion

Neben der inneren Vorstellung davon, wie andere einen
sehen konnten, zeigt sich eine zweite Ebene:

tatsdchliche Reaktionen anderer Menschen wirken direkt
zuriick auf das eigene Selbstverstdndnis.



Ein Kommentar, ein Blick, ein Verhalten oder eine
emotionale Reaktion von aulen verdndert unmittelbar die
innere Einordnung des eigenen Zustands. Das eigene
Selbstbild wird dadurch laufend korrigiert, verstarkt oder
verunsichert.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
SO:

Achte darauf, wie du dich verdnderst, wenn jemand auf
dich reagiert.

Schreibe auf:

,»Als die Person so reagiert hat, habe ich mich ...
gefiihlt“ oder

,Nach dieser Reaktion denke ich tiber mich ...“ oder
,Das hat mich darin bestétigt, dass ich ... bin“

Das Ich zeigt sich hier nicht als stabile Einheit, sondern
als etwas, das durch Reaktionen anderer stindig
angepasst wird.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Wie verdndert sich mein Selbstbild durch die Reaktion
anderer?

Welche Teile von mir werden dadurch stiarker oder
schwiécher erlebt?

Und wo erkenne ich, dass mein Ich auch aullerhalb von
mir geformt wird?



Abschluss — das soziale Selbst im eigenen Erleben
erkennen

Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dass
das Erleben nicht nur intern strukturiert ist, sondern
immer auch durch andere Menschen mitgeformt wird.

Andere werden nicht nur wahrgenommen, sondern
wirken direkt auf das Selbstbild zuriick. Das eigene Ich
erscheint dadurch nicht als isolierter Punkt, sondern als
etwas, das in Beziehung entsteht und sich in Beziehung
verdndert.

Fiir die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:

Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst durch
andere hindurch erkennst und bewertest.

Wenn du es festhalten willst, schreibe auf:

,Ich glaube, andere sehen mich als ...«

,JIch denke, ich wirke auf andere so ...“

,,Durch die Reaktion der anderen fiihle ich mich ...*
Genau diese Verschiebung ist der Suchpunkt.

Und damit wird die entscheidende Frage greifbar:
Wo endet mein eigenes Ich, wenn es stdandig durch

andere mitdefiniert wird — und wo beginnt es iberhaupt
noch?



Symbolische & sprachliche Ebene

Nachdem das Erleben iiber Wahrnehmung,
Korperzustiande, Zeit, Weltmodellierung und soziale
Einbettung hinweg beschrieben wurde, zeigt sich nun
eine weitere entscheidende Ebene. Auf dieser Ebene wird
das Erlebte nicht nur verarbeitet oder eingeordnet,
sondern in eine Form gebracht, die es explizit benennbar
macht.

Damit entsteht ein neuer Schritt im System: Das Erleben
kann sich selbst in Worte fassen und dadurch als Inhalt
gegeniiber sich selbst erscheinen.

Sprachsystem — das Benennen des eigenen Erlebens

Im eigenen Erleben zeigt sich, dass nicht nur Eindriicke
und Zustdnde vorhanden sind, sondern dass diese auch
sprachlich gefasst werden kénnen. Gedanken werden zu
Séatzen, innere Zustdnde werden benannt, Erfahrungen
werden beschrieben.

Durch Sprache entsteht die Moglichkeit, das eigene
Erleben festzuhalten und zu strukturieren. Etwas, das
vorher nur unmittelbar da war, wird nun in eine Form
gebracht, die wiedererkennbar und kommunizierbar ist.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
so:

Achte darauf, wie du dein eigenes Erleben gerade
innerlich oder duerlich formulierst.

Schreibe auf:

,Ich bin gerade ...“

,JIch fiihle mich ...
,Ich denke gerade ...«
,Ich bin jemand, der ...“

Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst
sprachlich erzeugst und beschreibst.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Welche Worte benutze ich, um mich selbst zu
beschreiben?

Wie entsteht mein Selbstbild durch Sprache?

Und wo merke ich, dass ich mich selbst erst im
Formulieren stabil erfasse?

Selbstbeschreibung — das sprachlich erzeugte Ich

Neben einzelnen Sétzen zeigt sich eine tiefere Struktur:

Sprache bildet nicht nur ab, was ist, sondern organisiert
auch, wie das Ich iiberhaupt erscheint.



Durch wiederholte Benennung entstehen stabile
Selbstbeschreibungen. Aus ,,ich bin miide“ wird ein
Zustand, aus ,,ich bin so“ wird eine scheinbare
Eigenschaft. Das Ich wird dadurch sprachlich verdichtet.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
so:

Achte darauf, welche Séitze du regelméfig tiber dich
selbst 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 sprachliche
Struktur tiber dich selbst.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Welche Selbstbeschreibungen tauchen automatisch auf?
Welche Sétze tiber mich selbst wiederhole ich innerlich?
Und wie formen diese Sitze mein Bild von mir?

Abschluss — das sprachlich verfiigbare Selbst im
eigenen Erleben erkennen

Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dass
das Ich nicht nur erlebt und verarbeitet wird, sondern
auch sprachlich verfiigbar wird.



Durch Sprache wird das Erleben benennbar, das Selbst
beschreibbar und die eigene Struktur ausdriickbar.

Fiir die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:

Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst in Worte
fassen kannst und dadurch als etwas Bestimmtes
erscheinst.

Wenn du es festhalten willst, schreibe auf:

,Ich bin gerade ...

,Ich bin jemand, der ...“

,,Jch beschreibe mich als ...

Genau in dieser sprachlichen Selbstformung liegt der
Suchpunkt.

Und damit stellt sich die zentrale Frage:

Bin ich das, was ich tiber mich sage — oder entsteht mein
Ich erst durch diese Sprache iiberhaupt?



Selbstmodellierung

Nachdem das Erleben iiber Wahrnehmung,
Korperzustiande, Zeit, soziale Einbettung und Sprache
hinweg strukturiert wurde, zeigt sich nun eine Ebene, auf
der das System nicht mehr nur Inhalte verarbeitet oder
beschreibt, sondern sich direkt auf sich selbst bezieht.

Das bedeutet:

Das Erleben wird nicht nur erlebt oder benannt, sondern
als Ganzes zum Gegenstand der eigenen Betrachtung.

Selbstmodellierung (Meta-Ebene) — das Ich als Bezug
auf sich selbst

Im eigenen Erleben zeigt sich, dass nicht nur einzelne
Zustande beschrieben werden kénnen, sondern dass auch
das gesamte eigene Funktionieren in den Blick
genommen wird. Gedanken, Gefiihle, Handlungen und
Reaktionen werden nicht nur erlebt, sondern als Teil
eines libergeordneten ,,Selbst“ verstanden.

Das System beginnt damit, sich selbst als Einheit zu
betrachten, die diese Prozesse enthilt und miteinander
verbindet.

Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
SO:

Achte darauf, wann du dich nicht nur erlebst, sondern
dich als Ganzes betrachtest.



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 als
iibergeordnete Einheit deiner eigenen Prozesse
wahrnimmst.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Wann sehe ich mich selbst als Ganzes?

Welche Eigenschaften schreibe ich mir als tibergreifende
Struktur zu?

Und wo entsteht das Gefiihl eines stabilen ,,Selbst*, das
hinter den einzelnen Erfahrungen steht?

Narrative Integration (biografisches Selbst) — das Ich
als Geschichte

Neben der momentanen Selbstbetrachtung zeigt sich eine
weitere Struktur: Das eigene Leben wird als
zusammenhdngende Geschichte organisiert.

Einzelne Ereignisse werden nicht isoliert betrachtet,
sondern in eine zeitliche Abfolge gebracht.
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft werden zu einem
narrativen Zusammenhang verbunden, der als ,,mein
Leben“ erscheint.

Dadurch entsteht das Gefiihl eines durchgehenden Ichs,
das sich durch Zeit hindurch entwickelt.



Wenn du hier nach deinem Ich suchst, dann ganz konkret
SO:

Achte darauf, wie du dein eigenes Leben innerlich
erzdhlst.

Schreibe auf:

,Ich habe frither ... erlebt, dann ist ... passiert, und jetzt
binich...“

,,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 einer
Geschichte verbindest.

Das konkrete Suchfeld ist hier:

Wie erzéhle ich mir mein eigenes Leben?
Welche Ereignisse gehoren fiir mich zusammen?
Und wie entsteht daraus ein Gefiihl von ,,das bin ich“?

Abschluss — das Ich als Konzept und Geschichte im
eigenen Erleben erkennen

Wenn man diese Ebene betrachtet, wird deutlich, dass
das Ich nicht nur aus momentanen Zustdnden oder
sprachlichen Beschreibungen besteht, sondern sich als
ibergreifendes Konzept und als biografische Struktur
formt.



Das System bezieht sich nicht mehr nur auf einzelne
Inhalte, sondern auf sich selbst als Ganzes und als
Verlauf iiber Zeit.

Fiir die Suche nach dem Ich bedeutet das konkret:

Das Ich zeigt sich hier darin, dass du dich selbst als eine
Einheit und als eine Geschichte erkennst.

Wenn du es festhalten willst, schreibe auf:
,Ich bin jemand, der ... (iiber sich als Ganzes)“
»Mein Leben ist ... (als Verlauf)“

,Ich bin geworden, der ich bin, weil ...

Genau in dieser Selbstmodellierung entsteht das Gefiihl
eines stabilen Ichs.

Und damit stellt sich die entscheidende Frage:
Bin ich die Geschichte, die ich mir iiber mich erzahle —

oder ist diese Geschichte nur eine Form, in der sich das
Ich zeigt?



Warum diese Ebenen zusammengehoéren

Die zuvor beschriebenen Ebenen sind nicht als
voneinander getrennte Kapitel zu verstehen, die jeweils
einen eigenen Aspekt des Ichs erklédren. Sie sind auch
keine unabhdngigen Modelle oder parallelen
Beschreibungen desselben Gegenstands.

Vielmehr handelt es sich um unterschiedliche
Organisationsstufen desselben Systems, das in jedem
Moment des Lebens aktiv ist.

Das bedeutet:

Jede Ebene setzt die vorherige voraus, verandert sie
jedoch in ihrer Funktionsweise und erweitert ihre
Struktur.

Die schrittweise Organisation desselben Systems

Die einzelnen Kapitel markieren keine getrennten
Bereiche, sondern eine fortlaufende Verdichtung
desselben Geschehens:

Aus reiner Wahrnehmung entsteht ein fokussierter
Ausschnitt.

Aus Fokus entsteht Bewertung.

Aus Bewertung entsteht zeitliche Stabilisierung.
Aus Stabilisierung entsteht gerichtete Handlung.



Aus Handlung entsteht soziale Riickkopplung.

Aus sozialer Riickkopplung entsteht sprachliche
Selbstbeschreibung.

Aus sprachlicher Selbstbeschreibung entsteht ein
ibergeordnetes Selbstmodell.

Und aus diesem Selbstmodell entsteht die Erfahrung
eines durchgehenden Ichs.

Keine dieser Ebenen steht fiir sich allein. Jede ist nur ein
funktionaler Schritt innerhalb derselben
Gesamtorganisation.

Das Ich als Ergebnis der Gesamtorganisation

Wenn alle beschriebenen Ebenen zusammen betrachtet
werden, 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, noch
in der Bewertung, noch in der Handlung, noch in der
Sprache oder im Selbstmodell als isolierbares Element
vorhanden.

Das Ich entsteht ausschlief8lich als Ergebnis des
Zusammenspiels dieser Ebenen — als fortlaufende
Integration eines komplexen, sich selbst organisierenden
Systems.

Dabei ist entscheidend:
Keine einzelne Funktion erzeugt das Ich fiir sich allein.

Erst die Gesamtheit der Organisation fiihrt zu dem, was
als einheitliches Selbst erlebt wird.



Kein materielles ,, Teil*“ des Ichs
Aus dieser Struktur folgt ein zentraler Punkt:

Das Ich ist kein Bestandteil des Korpers im Sinne eines
isolierbaren Elements, keine Substanz, kein Teilchen und
keine eigenstdndige materielle Einheit.

Es lasst sich nicht vom Korper trennen wie ein Objekt,
das man herauslésen oder separat auffinden konnte.

Auch eine vollstandige Zerlegung des Korpers in seine
physikalischen, chemischen oder biologischen
Bestandteile wiirde kein ,,Ich“ als Rest zurticklassen.
Denn das Ich ist nicht zusétzlich zu diesen Bestandteilen
vorhanden, sondern entsteht ausschliellich durch deren
organisierte Gesamtfunktion.

Féllt diese Organisation weg, bleibt nicht ein reduziertes
Ich tibrig, sondern lediglich die einzelnen Komponenten
ohne die Struktur, die sie zuvor miteinander verbunden
hat.

Die Funktion der einzelnen Kapitel fiir die
Selbstuntersuchung

Die in den einzelnen Kapiteln gestellten Fragen sind
dabei nicht nur beschreibender Natur, sondern bilden den
methodischen Zugang zur Untersuchung des eigenen
Ichs.



Jede Ebene 1ddt dazu ein, das eigene Erleben Schritt fiir
Schritt zu priifen:

Was wird wahrgenommen?

Was wird bewertet?

Was bleibt iiber Zeit stabil?

Was wird gehandelt?

Wie reagieren andere?

Wie wird dariiber gesprochen?

Und wie entsteht daraus ein Bild von mir selbst?

Durch diese wiederholte Betrachtung entsteht kein
theoretisches Konstrukt, sondern eine direkte,
erfahrungsbezogene Annédherung an die eigene innere
Organisation.

Im Verlauf dieser Untersuchung fiigt sich aus den
einzelnen Beobachtungen allmédhlich ein Gesamtbild
zusammen. Dieses Gesamtbild ist nicht vorgegeben,
sondern entsteht erst durch die konsequente Anwendung
der beschriebenen Perspektiven auf das eigene Erleben.

Abschluss — das entstehende Gesamtbild des Ichs

Wenn dieser gesamte Prozess durchlaufen wird, entsteht
kein zusétzliches ,,Ding“ hinter dem Erleben, sondern ein
zusammenhédngendes Bild dessen, was sich durch alle
Ebenen hindurch zeigt.



Dieses Bild kann schlie8lich selbst reflektiert und
iberpriift werden. Es ermdéglicht die Frage, was in
diesem gesamten System als ,,Ich® verstanden wird und
was lediglich Teil der funktionalen Organisation ist.

Dabei wird deutlich, dass das Ich nicht etwas ist, das
unabhéngig existiert und anschlieSend beschrieben wird,
sondern etwas, das sich erst durch diese systematische
Betrachtung in seiner Struktur sichtbar macht.

Fiir den ersten Teil dieses Buches bedeutet das:

Es geht nicht darum, das Ich endgiiltig zu erkléren,
sondern darum, es in seiner inneren Organisation
tiberhaupt erst zugdnglich zu machen.

Die bisherigen Kapitel dienen daher als Grundlage einer
gezielten Selbstuntersuchung, durch die der Leser sein
eigenes Ich nicht nur beschreibt, sondern Schritt fiir
Schritt in seiner Zusammensetzung erkennt.

Damit ist dieser erste Teil abgeschlossen als Einfiihrung
in die Struktur des Ichs — nicht als Ende der Betrachtung,
sondern als Ausgangspunkt fiir die folgenden Teile des
Buches, in denen sich die Frage stellt, was dieses
erkannte Ich nun bedeutet und wie es weiter verstanden
werden kann.



Ubergang — Vom Erfassen zur Einordnung

Die bisherigen Kapitel hatten eine klare Funktion
innerhalb der gesamten Untersuchung des Ichs. Sie
dienten nicht dazu, bereits eine fertige Erklarung zu
liefern, sondern das eigene Erleben schrittweise in eine
differenzierbare Form zu bringen, in der es tiberhaupt erst
betrachtet werden kann.

Die gestellten Fragen und Beobachtungsanweisungen
hatten dabei keinen interpretativen Charakter im Sinne
einer fertigen Deutung. Sie waren darauf ausgerichtet,
einzelne Aspekte des eigenen Erlebens sichtbar zu
machen, ohne sie bereits in ein iibergeordnetes
Verstdndnis einzuordnen. Auf diese Weise entsteht
zundchst kein geschlossenes Bild, sondern eine
Sammlung von unmittelbaren Selbstbeobachtungen.

Diese Sammlung ist bewusst fragmentiert angelegt, da
sie nicht sofort als Gesamtstruktur erscheinen soll. Sie
bildet vielmehr die Grundlage dafiir, dass das eigene
Erleben in seinen einzelnen Bestandteilen zugénglich
wird.

Im bisherigen Verlauf wurde damit ein Prozess
angestolSen, der das eigene Ich nicht erklart, sondern in
seinen Bestandteilen sichtbar macht, jedoch noch ohne
diese Bestandteile in eine gemeinsame Ordnung zu
tiberfiihren.

Genau an dieser Stelle entsteht nun ein entscheidender
Ubergang.



Die zuvor gewonnenen Beobachtungen stehen zundchst
nebeneinander. Sie sind vorhanden, aber noch nicht
miteinander verbunden. Wahrnehmungen, Bewertungen,
Erinnerungen, Handlungen und sprachliche
Selbstbeschreibungen liegen vor, ohne dass sich daraus
bereits eine einheitliche Struktur ergibt.

Damit entsteht eine Situation, in der zwar umfangreiches
Material iiber das eigene Ich vorhanden ist, dieses
Material jedoch noch keine iibergeordnete Bedeutung
oder Ordnung tragt.

Wichtig ist dabei, dass diese Struktur nicht als
Beschreibung eines bestimmten Typus von Mensch zu
verstehen ist, sondern als grundlegende
Organisationsform menschlichen Erlebens. Sie gilt
unabhéngig davon, ob das System stabil, belastet,
eingeschrankt oder in seiner Verarbeitung verdndert ist.

Unterschiede zeigen sich nicht in der Existenz dieser
Ebenen selbst, sondern in ihrer Auspragung,
Zuganglichkeit und Dynamik innerhalb des jeweiligen
individuellen Zustands.

Der néchste Schritt besteht daher nicht darin, weitere
Inhalte hinzuzufiigen, sondern das bereits Vorhandene in
eine nachvollziehbare Struktur zu tiberfiihren.

Dabei geht es zundchst um eine reine Einordnung dessen,
was bereits entstanden ist. Die einzelnen Elemente
werden nicht verdndert, sondern in Beziehung zueinander
gesetzt.



Auf dieser Ebene wird im weiteren Verlauf ein
zusatzliches Interpretations- und Strukturmodell
eingefiihrt, das diesen Prozess unterstiitzt: das S.E.R.-
Modell nach Christian Lux.

Dieses Modell beschreibt grundlegende
Systemzusammenhénge in der Form von Substanz,
Energie und Resonanz und wird im Rahmen dieses
Buches nicht als eigenstdndige Theorie des Ichs
verstanden, sondern als Hilfsstruktur, um die bereits
beschriebenen Ebenen des Erlebens in ihrer
Wechselwirkung klarer nachvollziehbar zu machen.

Auf diese Weise entsteht eine erste Form von Ubersicht,
in der erkennbar wird, dass die zuvor getrennt
erscheinenden Beobachtungen Teil eines gemeinsamen
Systems sind.

Gleichzeitig wird deutlich, dass diese Einordnung noch
keine abschliefende Erklarung des Ichs darstellt. Sie
bildet lediglich den Ubergang von der reinen Erfassung
hin zu einer strukturierenden Betrachtung des eigenen
Erlebens.

Im weiteren Verlauf werden die zuvor erhobenen
Strukturen in einen Zusammenhang gebracht, aus dem
sich eine erste grundlegende Erkenntnis iiber die
Funktionsweise des Ichs ergeben kann.



Dabei dient das S.E.R.-Modell nach Christian Lux als
erganzender Rahmen, um diese Zusammenhédnge auf
einer iibergeordneten Ebene zu betrachten, ohne die
zuvor entwickelten Strukturen zu ersetzen.

Damit ist dieser Ubergang nicht als inhaltlicher
Abschluss zu verstehen, sondern als Offnung in den
ndchsten Abschnitt der Untersuchung.



Erkenntnis — die Verdichtung der eigenen
Notizen

Mit dem bisherigen Verlauf der Untersuchung liegen
bereits zahlreiche einzelne Aussagen iiber das eigene
Erleben vor. Diese Aussagen stammen aus den
vorherigen Kapiteln und bestehen aus Beschreibungen
von Wahrnehmungen, Gedanken, Gefiihlen, Reaktionen,
Erinnerungen, Bewertungen und Selbstbeschreibungen.

In ihrer bisherigen Form stehen diese Aussagen jedoch
unverbunden nebeneinander. Sie sind gesammelt, aber
noch nicht verarbeitet.

Genau an dieser Stelle beginnt der eigentliche Schritt der
Erkenntnis.

Die Aufgabe besteht nun nicht darin, weitere
Informationen zu sammeln oder neue Beobachtungen
hinzuzufiigen, sondern das bereits vorhandene Material
aktiv zu verarbeiten.

Dazu werden die eigenen Notizen nicht mehr einzeln
betrachtet, sondern als Grundlage fiir einen
zusammenhdngenden Text iiber das eigene Ich
verwendet.



Das bedeutet konkret:

Alle zuvor aufgeschriebenen Aussagen werden
genommen und in eine geordnete Form gebracht. Sie
werden nicht bewertet oder verdndert, sondern so
miteinander verbunden, dass daraus eine
zusammenhdngende Beschreibung des eigenen Erlebens
entsteht.

Dieser Text soll nicht mehr wie eine Sammlung einzelner
Antworten wirken, sondern wie eine geschlossene
Darstellung dessen, was sich aus den eigenen Notizen
tiber das eigene Ich ergibt.

Die zentrale Aufgabe in diesem Schritt ist daher:

Die eigenen Notizen werden in einen
zusammenhédngenden Text iiberfiihrt, der das eigene Ich
aus den bisherigen Antworten als Gesamtbild beschreibt.

Dabei geht es nicht um sprachliche Perfektion, sondern
um Struktur. Wiederkehrende Aussagen kénnen
zusammengefiihrt werden, dhnliche Inhalte diirfen
gebiindelt werden, und einzelne Punkte kénnen in einen
nachvollziehbaren Zusammenhang gebracht werden.

Am Ende dieses Prozesses steht kein neuer Inhalt,
sondern eine geordnete Form dessen, was bereits
vorhanden ist.

Wenn dieser Schritt abgeschlossen ist, entsteht erstmals
ein durchgehendes Bild des eigenen Ichs aus den zuvor
getrennten Aussagen.



Dieses Bild ist keine neue Interpretation, sondern die
verdichtete Darstellung der eigenen Antworten.

Im weiteren Verlauf des Buches wird mit dieser
verdichteten Form gearbeitet und untersucht, welche
Bedeutung sie im Gesamtzusammenhang des Erlebens
hat.



Erkenntnis — Analyse der verdichteten Ich-
Struktur

Mit der Verdichtung der zuvor erstellten Notizen liegt
erstmals ein zusammenhdngender Text vor, der das
eigene Erleben als geschlossene Darstellung des eigenen
Ich sichtbar macht.

Dieser Text dient als Grundlage der Analyse. Er wird
nicht verdndert, nicht neu formuliert und nicht bewertet,
sondern ausschlieBlich als bestehende Gesamtstruktur
gelesen.

Die Aufgabe der Analyse besteht darin, diese Struktur in
funktionale Bereiche zu unterteilen.
S.E.R.-Modell nach Christian Lux — Struktur

Zur Analyse wird das S.E.R.-Modell nach Christian Lux
verwendet.

Es dient als Ordnungssystem zur Einteilung des Ich-
Textes in drei Ebenen des Erlebens:

e Substanz
¢ Energie
e Resonanz



Substanz — stabile Strukturen des Erlebens

Substanz beschreibt alles im Text, was als feste
Grundlage oder wiederkehrende Struktur im Leben
vorhanden ist.

Typische Beispiele sind:

korperliche Voraussetzungen (z. B. Gesundheit,
korperliche Einschrankungen, chronische
Beschwerden, stabile oder instabile korperliche
Verfassung)

biografische Ereignisse (z. B. Unfdlle,
Operationen, pragende Lebensphasen, Schul- oder
Berufswege)

Lebensumstdnde (z. B. Wohnsituation, finanzielle
Lage, familidre Struktur, berufliche Situation)
soziale Grundkonstellationen (z. B. Stabile
Beziehungen, konflikthafte Beziehungen,
Isolation, wechselnde soziale Bindungen)
wiederkehrende Lebensmuster (z. B. Haufige
Neustarts, wiederholte Abbriiche, gleichbleibende
Routinen, instabile Lebensphasen)

Substanz beschreibt damit das ,,Grundgeriist“, auf dem
das Erleben stattfindet.



Energie — dynamische Prozesse des Erlebens

Energie beschreibt alles im Text, was sich bewegt,
verdndert oder aktiv im Leben ablduft.

Typische Beispiele sind:

Handlungen (z. B. Arbeiten, handeln, reagieren,
vermeiden, initiieren, durchziehen)
Entscheidungsverhalten (z. B. Spontan
entscheiden, lange zégern, haufig wechseln,
festhalten)

Reaktionsmuster (z. B. Impulsiv reagieren,
zuriickziehen, aggressiv reagieren, ausweichen)
Kommunikationsverhalten (z. B. Viel sprechen,
wenig sprechen, Konflikte suchen oder
vermeiden)

emotionale Dynamik (z. B. Schnelle
Stimmungsschwankungen, stabile emotionale
Zustdnde, starke emotionale Reaktionen)
Alltagsdynamik (z. B. Hektischer Alltag,
strukturierter Alltag, wechselnde
Aktivitdtsphasen)

korperliche Aktivitdt (z. B. Viel Bewegung, kaum
Bewegung, wechselnde Aktivitdtslevel)

Energie beschreibt also das ,,Wie“ des Lebens in
Bewegung.



Resonanz — Auswirkungen des Erlebens

Resonanz beschreibt alles im Text, was als Folge oder
Riickwirkung des eigenen Erlebens sichtbar wird.

Typische Beispiele sind:

Reaktionen anderer Menschen (z. B. Konflikte,
Riickzug, Unterstiitzung, Ablehnung, Néhe)
soziale Riickmeldungen (z. B. Kritik, Lob,
Distanz, Anerkennung)

wiederkehrende Lebenssituationen (z. B.
Ahnliche Probleme in unterschiedlichen
Kontexten, wiederholte Beziehungsmuster)
Konsequenzen von Verhalten (z. B.
Gesundheitliche Folgen, berufliche
Verdnderungen, finanzielle Auswirkungen)
dullere Ergebnisse (z. B. Erfolg oder Misserfolg in
bestimmten Lebensbereichen)

Muster im Umfeld (z. B. Wiederkehrende
Konflikte, stabile oder instabile
Lebensumgebungen)

Resonanz beschreibt damit das ,,Was kommt
zuriick® aus dem eigenen Erleben heraus.



S.E.R.-Modell nach Christian Lux —
Arbeitsanweisung

Der vorhandene Ich-Text wird nun gelesen und direkt im
Text bearbeitet.

Dabei erfolgt ausschlieflich eine Zuordnung der Inhalte
zu den drei Bereichen.

Der Text wird wie folgt markiert:
e Substanz — griin markieren

e Energie — gelb markieren
* Resonanz — rot markieren

Durchfiihrung
* Der Text bleibt unverdndert
e Es erfolgt keine Bewertung
e Es erfolgt keine Umformulierung
[ ]

Es erfolgt ausschlieflich Markierung

Ziel ist die Sichtbarmachung der inneren Struktur des
eigenen Erlebens.



Analyseleitfragen — Orientierung fiir die Markierung

Beantworte die folgenden Fragen ausschlieflich durch
Markierung im bestehenden Text:

Substanz:

Welche Inhalte im Text beschreiben stabile oder
wiederkehrende 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,

Riickwirkungen oder Ergebnisse des Erlebens?

— Diese Stellen im Text markieren.

Abschluss der Erkenntnisphase

Mit der Anwendung des S.E.R.-Modell nach Christian
Lux ist die Erkenntnisphase abgeschlossen.

Der Ich-Text liegt nun als strukturiertes Gesamtbild vor,
in dem alle Inhalte funktional zugeordnet werden
koénnen.



Entkopplung — Riickfithrung des Ich in einen
unpragten Zustand

Bevor dieser Arbeitsschritt beginnt, ist eine kurze
Einordnung notwendig.

In verschiedenen philosophischen und insbesondere
buddhistischen Traditionen wird die Frage nach dem
,1ch® bis zu einem Punkt verfolgt, an dem sich die Idee
eines festen Selbst auflost. Dieser Zustand wird dort
héufig als Erkenntnis oder Erleuchtung beschrieben.

Im Rahmen dieses Buches wird ein dhnlicher Prozess in
strukturierter Form nachvollzogen.

Allerdings ist das Ziel dieses Arbeitsschrittes kein
spiritueller Endzustand und kein metaphysisches
Ergebnis. Es geht nicht um Erleuchtung im religiésen
Sinne und nicht um eine Auflsung des
Selbstverstdndnisses.

Stattdessen handelt es sich um einen funktionalen Schritt
innerhalb des Modells, der auf der zuvor erzeugten und
analysierten Ich-Struktur aufbaut.

Die Entkopplung dient dazu, diese Struktur von
Bewertung, Bedeutung und Interpretation zu 16sen und
auf einen neutralen Ausgangszustand zuriickzufiihren.



Ausgangspunkt der Entkopplung

Als Grundlage liegt der vollstdndig analysierte Ich-Text
vor, bereits strukturiert in:

e Substanz
e Energie

e 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 erneut
gelesen und ausgewertet.

Die Aufgabe besteht darin:
Alle markierten Inhalte werden darauf gepriift, ob sie

eine personliche Bewertung, Interpretation oder
emotionale Einordnung enthalten.



Vorgehen

¢ Gehe den markierten Text Abschnitt fiir Abschnitt
durch

e Ignoriere alle Inhalte, die Bewertung,
Interpretation oder emotionale Deutung enthalten

e Tiltere ausschlieRlich das heraus, was rein
beschreibend oder faktisch bleibt

e Ubertrage nur diese ,,reduzierten Reste“ in den
unteren Arbeitsbereich

S.E.R.-Arbeitsfragen

Substanz:

Welche Inhalte im markierten Text beschreiben stabile
oder wiederkehrende Grundlagen des Lebens, wenn alle
Bewertungen, Interpretationen und emotionalen
Bedeutungen entfernt werden?

— Diese Inhalte in reduzierter Form notieren.

Energie:

Welche Inhalte im markierten Text beschreiben aktive
Prozesse, Handlungen oder Verhaltensbewegungen,
wenn sie vollstandig von Bewertung und Interpretation
gelost werden?

— Diese Inhalte in reduzierter Form notieren.



Resonanz:

Welche Inhalte im markierten Text beschreiben Folgen,
Riickwirkungen oder Ergebnisse des Erlebens, wenn
keine personliche oder emotionale Einordnung mehr
enthalten ist?

— Diese Inhalte in reduzierter Form notieren.

Ergebnisdarstellung (unter dem Text)

Unterhalb des urspriinglichen Ich-Textes wird nun ein
neuer, reduzierter Text erstellt.

Dieser enthilt ausschlieflich:
e reine Fakten aus der Substanz
¢ reine Abldufe aus der Energie

¢ reine Folgen aus der Resonanz

Alles andere wird nicht iibernommen.

Ziel dieser Phase

Das Ergebnis ist kein neuer Ich-Text und keine neue
Interpretation.

Es entsteht eine reduzierte Struktur des eigenen Erlebens,
in der nur noch das enthalten ist, was ohne Bewertung
bestehen bleibt.

Dieser Zustand bildet die Grundlage fiir die
anschliefende Formung.



Formung — bewusste Neuausrichtung des Ich

Bevor dieser Arbeitsschritt beginnt, ist eine kurze
Einordnung notwendig.

Die zuvor durchgefiihrte Entkopplung hat den Ich-Text
auf eine reduzierte Struktur zuriickgefiihrt. Dabei wurden
alle Inhalte auf ihre rein beschreibenden Bestandteile in
den Bereichen Substanz, Energie und Resonanz
reduziert.

Im Rahmen der Formung wird dieser Zustand nicht
weiter analysiert oder bereinigt, sondern bewusst neu
ausgerichtet.

Ziel ist nicht die Riickfithrung auf einen neutralen
Zustand, sondern die Gestaltung einer zukiinftigen
Struktur des eigenen Erlebens.

Ausgangspunkt der Formung

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

e Substanz
Energie
e Resonanz

Alle Inhalte liegen in reduzierter Form vor, frei von
Bewertung, Interpretation und emotionaler Einordnung.



Arbeitsauftrag — Formung
In diesem Schritt erfolgt keine Reduktion mehr.

Stattdessen wird der entkoppelte Text erneut gelesen und
als gestaltbare Struktur betrachtet.

Die Aufgabe besteht darin:

Die vorhandenen Inhalte nicht nur zu iibernehmen,
sondern bewusst neu auszurichten und in eine
gewlinschte zukiinftige Form zu tiberfiihren.

Vorgehen

¢ Gehe den entkoppelten Text Abschnitt fiir
Abschnitt durch

¢ Betrachte die Inhalte als verdnderbare Struktur
des eigenen Erlebens

¢ Priife, wie sich die jeweiligen Elemente kiinftig
entwickeln oder verdandern sollen

¢ Forme daraus eine neue, zusammenhdngende
Beschreibung des zukiinftigen Ich

S.E.R.-Arbeitsfragen
Substanz:
Wie sollen sich die grundlegenden Lebensstrukturen im

zukiinftigen Ich neu ausrichten und stabilisieren?

— Diese Inhalte in einer neu gestalteten Form notieren.



Energie:

Wie sollen sich die aktiven Prozesse, Handlungen und
Verhaltensbewegungen im zukiinftigen Ich verdndern
und neu strukturieren?

- Diese Inhalte in einer neu gestalteten Form notieren.
Resonanz:

Welche Art von Folgen, Riickwirkungen und
Ergebnissen soll das zukiinftige Erleben erzeugen?

— Diese Inhalte in einer neu gestalteten Form notieren.

Ergebnisdarstellung (unter dem Text)

Unterhalb des entkoppelten Ich-Textes wird nun ein
neuer, gestalteter Text erstellt.

Dieser enthélt ausschlielich:
* neu ausgerichtete Substanz-Strukturen
¢ neu strukturierte Energie-Verldufe

¢ neu definierte Resonanz-Wirkungen

Alles andere bleibt unberticksichtigt.

Ziel dieser Phase

Das Ergebnis ist kein Analyse- oder Reduktionszustand
mebhr.



Es entsteht eine bewusst gestaltete Struktur des
zukiinftigen Ich, in der die zuvor reduzierten Elemente in
eine neue Ausrichtung tiberfiihrt wurden.

Dieser Zustand bildet den abschliefenden Schritt des
S.E.R.-Modells:

die bewusste Formung des eigenen Erlebens auf Basis
der vorherigen Strukturarbeit.



Ausleitung — Riickkehr aus dem Prozess

Mit der Formung endet der strukturierte Durchlauf des
S.E.R.-Modells.

Das eigene Erleben wurde in mehreren Schritten
betrachtet, geordnet, reduziert und neu ausgerichtet.

Dabei ist kein endgiiltiges ,,wahres Ich“ entstanden und
auch keine abschliefende Erkldarung des Selbst.

Stattdessen wurde ein Arbeitsmodell angewendet, das es
ermoglicht, das eigene Erleben in seiner Struktur sichtbar
und nachvollziehbar zu machen.

Das Ich erscheint dadurch nicht mehr als feste Einheit,
sondern als ein System aus Substanz, Energie und
Resonanz, das je nach Betrachtung unterschiedlich
beschrieben und verstanden werden kann.

Die Anwendung dieses Modells fiihrt nicht zu einer
endgiiltigen Losung, sondern zu einem verdnderten
Umgang mit der eigenen Wahrnehmung.

Das eigene Erleben wird dadurch nicht abgeschlossen,
sondern beobachtbar und strukturierbar.

Damit endet der Prozess nicht im Sinne einer endgiiltigen
Erkenntnis, sondern im Sinne einer erweiterten Fahigkeit
zur Selbstbetrachtung.



Umgang mit Veranderung

Die im Rahmen der Formung beschriebenen
Verdnderungen stellen keine Verpflichtung dar.

Sie sind keine Anforderungen und keine Vorgaben fiir
ein ,richtiges” oder ,,besseres” Ich.

Das S.E.R.-Modell beschreibt Méglichkeiten der
Neuausrichtung, keine zwingenden Entwicklungen.

Verdanderung kann sich aus der Arbeit mit dem Modell
ergeben, sie kann sich jedoch ebenso schrittweise
entwickeln oder auch teilweise oder vollstdndig
ausbleiben.

Es besteht kein Anspruch darauf, dass aus der
Anwendung des Modells unmittelbar eine konkrete
Verdnderung des eigenen Lebens folgt.

Stattdessen entsteht zundchst nur eine erhohte
Transparenz (iber die Struktur des eigenen Erlebens und
tiber mogliche Formen seiner Ausrichtung.

Ob und in welchem Tempo diese Mdéglichkeiten im
Alltag aufgegriffen werden, bleibt vollstandig dem
individuellen Prozess iiberlassen.

Damit bleibt das S.E.R.-Modell ein Werkzeug zur
Beobachtung und Strukturierung des eigenen Ichs — nicht
jedoch ein Instrument zur verpflichtenden Verdnderung.
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WER BIST DU

WIRKLICH?

Jenseits von Rollen, Erwartungen und erlernten Mustern
liegt etwas, das oft iiberdeckt ist — dein eigenes Ich.
Doch wie findet man etwas, das man nie wirklich sehen kann?

Dieses Buch fuihrt dich durch einen klaren, strukturierten Prozess,
um dein Ich zu erkennen, von duf3eren Einflissen zu entkoppeln

und — wenn nétig — bewusst neu zu formen.

© ERKENNTNIS
Analysiere und verstehe die Struktur
deines aktuellen Ichs.
Was gehort wirklich zu dir — und was nicht?

ENTKOPPLUNG

Lose dich von Bewertungen, Prigungen
und Mustern, die dein Ich verzerren,
und finde einen neutralen Zustand
klarer Selbstwahrnehmung.

o o FORMUNG

Gestalte dein Ich bewusst neu — in
. Ubereinstimmung mit deinen Werten,

Zielen und deiner wahren Identitit.

Ein Weg zu mehr Klarheit, Authentizitat und innerer Freiheit.
Nicht, um jemand anderes zu werden -
sondern um endlich du selbst zu sein.



