Die lllusion eines festen Ichs: was sie nahrt, wie
sie wirkt und wie Freiheit spurbar wird

Stell dir eine Alltagsszene vor: Jemand lobt dich vor anderen. Vielleicht wird dir warm,
du richtest dich innerlich auf. Und nun das Gegenteil: harsche Kritik in der Runde —
dein Magen zieht sich zusammen, der Boden scheint zu schwanken. Unser Erleben
reagiert unentwegt auf solche Spiegel: Meinungen anderer, Blicke, Erinnerungen.
Anstatt aber in Theorien zu verfallen, lass uns gemeinsam direkt splren, was hinter
dem Geflhl eines ,festen Ichs* steckt. (Du kannst dabei jederzeit pausieren, die Augen
offnen, die Fulke auf dem Boden flihlen.)

Im Fluss des Erlebens — kein festes Ding

Ein Fluss strébmt unabléassig durchs Gelédnde. eie Sekunde ist er derselbe, doch er
erscheint als ein einziger Strom. Ahnlich flieBen unsere Empfindungen und Gedanken
fortwéhrend, ohne festen Kern.
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Experiment — Spotlight wechseln: Sitze oder stehe bequem. Schliele, wenn es
angenehm ist, die Augen. Richte deine Aufmerksamkeit nun fir etwa 20 Sekunden nur
auf alle Gerausche um dich. Nimm das wechselnde Spiel von Klangen wahr. Danach
spure fir einige Atemzlige deine Korperoberfliche — Kontaktpunkte, vielleicht
Kleidung, Luftzug. Nun lenke den Fokus auf auftauchende Gedanken: einzelne Worte,
Bilder, die kommen und gehen. Halte nichts davon fest, registriere nur den stetigen
Wechsel. — Was fallt auf? Alles fliel3t. Keine Wahrnehmung bleibt dauerhaft, und es gibt
kein starres Zentrum, auf das alle Eindricke zeigen wuirden.

Wenn du hinsiehst wie eben, zeigt sich das ,Ich“ eher als Prozess: ein Strom aus
Sinneseindricken, Empfindungen, Stimmungen. Nichts in uns bleibt jemals wirklich
gleich von Moment zu Moment[1]. Wir erleben zwar eine stabile Person — das ist
natzlich, um z.B. Plane zu machen —, doch streng genommen passiert das Erleben nie
der exakt selben festen Person[2]3]. Eine philosophische Metapher daflr ist ein
langes Seil aus vielen farbigen Faden: Kein einzelner Faden geht Uber die ganze
Lange, aber verflochten ergeben alle einen robusten Strang[4]. Genauso bestehen wir
aus vielen kurzen ,Faden“ — Sinneseindricke, Gedanken, Gefiihle —, die sich standig
erneuern. Das Gefihl eines festen Ichs entsteht aus der Gewohnheit, diese bewegten
Anteile als Einheit zu sehen. In Wahrheit sind wir mehr Tanz als Statue — lebendige
Bewegung ohne festen Kern.

Verbunden statt getrennt: Innen und AuRen im Austausch

Hast du schon bemerkt, wie stark Umgebung und Korperzustand dein Erleben
farben? Zum Beispiel fuhlst du dich ganz anders, wenn du ausgeschlafen in einer
sonnigen Waldlichtung stehst, im Vergleich zu einer stickigen, lauten Buroetage nach
einem harten Arbeitstag. Unser sogenanntes ,Inneres“ entsteht immer auch im
Beziehungsnetz mit dem AuReren: dem Kérper, der Umgebung, anderen Menschen.
Dein Gefuhl daftr, wer du bist, formt sich durch deine Erfahrungen und die
Interaktionen mit anderen|[5]. Ein freundliches Wort lasst ,dich regelrecht aufblihen;
anhaltende lIsolation kann ,dich“ verstummen lassen. So flielRend wie Luft durch ein
offenes Fenster ins Zimmer stromt, flieRen Eindricke von auflen nach innen — und
umgekehrt beeinflusst dein Zustand dein Umfeld.

Die Grenze zwischen ,innen“ und ,aul’en® ist dabei durchlassig wie Wind, der einen
Vorhang bewegt: Du atmest die Dufte deiner Umgebung ein; dein Herzschlag beruhigt
sich, wenn jemand Vertrautes neben dir sitzt; dein Gehirn passt sich zeitlebens an das
an, was du haufig tust und erlebst[6]. Vieles, was du als ,Ich“ empfindest — Vorlieben,
Meinungen, selbst Stimmungen — wurde in Beziehung gepragt: durch Familie, Kultur,
Sprache. Das heif3t nicht, dass es dich gar nicht gibt. Doch es gibt dich nicht getrennt.
Du bist kein isolierter Kern, sondern ein Knotenpunkt in lebendigen Beziehungen — wie
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ein Netz, das nur als Ganzes Halt gibt. Wenn du das spurbar verstehst, flhlt sich das
Ich weniger eng an. Das kunstliche Entweder-oder (,entweder ich oder die anderen®)
weicht einem Sowohl-als-Auch. Innen und Auflen gehdéren zusammen in einem
gemeinsamen Feld des Erlebens.

Form als Muster — nichts Selbstandiges

Im Alltag wirken die Dinge und wir selbst meist stabil und greifbar. Dein Korper hat
einen Namen, deine Wohnung feste Wande, dein Lieblingsbecher immer die gleiche
Form. Doch blick einmal genauer hin: Alles, was Form hat, besteht aus Komponenten
und Bedingungen — es ist ein Muster, kein monolithischer Block. Dein Becher z.B. ist
nur Ton, Glasur, Hitze, Schwerkraft und Zeit in einem bestimmten Muster geformt. Lasst
du ihn fallen, zerstreuen sich diese Bedingungen — und die scheinbare Einheit ,Becher”
|6st sich in Scherben und Staub auf. Nichts existiert aus sich heraus unverandert.
So ist es auch mit dem ,lch®. Wir erleben eine Person mit Eigenschaften (,ich bin so
und so“), doch dieses Bild wird aufrechterhalten durch unzahlige wechselnde Prozesse:
Stoffwechsel, Gedankenstrom, Erinnerungen, Gewohnheiten. Es gibt keine
unveranderliche Substanz in uns, sondern ein Geflecht von Ereignissen. Wir sind wie
Musik, die gespielt wird — nicht wie eine Statue aus Stein. Die Melodie unseres Ich
entsteht immer wieder neu aus dem Zusammenspiel vieler Téne (Empfindungen,
Gedanken, Reaktionen), auch wenn fir uns daraus ein vertrautes Muster klingt.

Stabilitat ist zu einem grof3en Teil eine Gewohnheit des Betrachtens. Wir blenden die
standigen Veranderungen aus, weil das firs Uberleben praktisch ist. Doch mit etwas
wacher Aufmerksamkeit kannst du die feinen Veranderungen wahrnehmen: Wie dein
Korper in jeder Minute anders ist (Herzschlag, Warme, Spannungen), wie Gedanken
sich verwandeln, wie Stimmungen kommen und gehen. Alles ist gewebt statt
gegossen. Diese Einsicht ist keine Theorie, sie ist fuhlbar befreiend: Wenn keine starre
Form dich festlegt, bist du freier, Neues zu lernen und dich zu wandeln. Gleichzeitig
wachst Respekt vor allem um dich — denn auch vermeintlich feste ,Dinge” sind
empfindliche, vergangliche Muster.

3/10
Erstellt von Alexander Riuther mithilfe von ChatGPT



Geschichten und Etiketten farben die Wirklichkeit

Denke an deinen eigenen Namen. Er begleitet dich vielleicht dein Leben lang. Doch
was ist er? Eine Klangfolge, ein Wort. Und dennoch ruft er sofort ein Gefuhl hervor,
Bilder von ,mir“. Mach dazu ein kurzes Experiment.

Experiment — Namens-Echo: Lies ein paar Mal langsam deinen Vornamen im Stillen.
Horche nach innen: Welche Bilder oder Gefiihle erscheinen, wenn ,dein“ Name klingt?
Vielleicht Erinnerungen daran, wer dich so rief, oder ein Geflihl von Identitat. Lass diese
Eindriicke kommen und gehen, ohne dich daran festzuhalten. Frage dich dann: Wer
spurt diese Wirkung des Namens? Ist da ein fassbarer ,Besitzer” dieses Namens — oder
nur Gedanken und Gefuhle, die auftauchen?

Oft merken wir: Ein Name ist wie ein Echo im Kopf. Er |6st Vorstellungen aus (,ich bin
dieser Mensch®), aber greifen kann man dieses Ich nicht. Genauso verhalt es sich mit
vielen Worten und Geschichten, die wir Uber uns und die Welt erzahlen. Sie farben
jeden Augenblick. Ob dich jemand ,talentiert nennt oder ,untauglich“, macht einen
Riesenunterschied in deinem Erleben — obwohl es nur unterschiedliche Worter sind.
Unsere Wahrnehmung des Moments wird unbewusst von Erinnerungen und
Erwartungen eingefarbt, die wir mit uns herumtragen. Wir kleben Etiketten
(,gut/schlecht®, ,mein/dein®, ,gefahrlich/harmlos®) auf alles Mégliche und reagieren nicht
nur auf das Roh-Erlebnis, sondern vor allem auf die Bedeutung, die unser Geist ihm
gibt.

Wir kénnen uns diese konstruktive Kraft des Benennens auch spielerisch bewusst
machen:

Experiment — Etikettentausch: Schliele fur einen Moment die Augen und spure
irgendwo in deinem Korper eine deutliche Empfindung (z.B. ein Druck im
Schulterbereich oder Kribbeln in den Handen). Nenne diese Empfindung jetzt in
Gedanken zunachst ,Druck®. Splre ein paar Sekunden, wie sich das anfuhlt. Dann
nenne dieselbe Empfindung ,Warme*“. Nimm wieder wahr, was das mit deinem Eindruck
macht. Als nachstes gib der Empfindung das Etikett ,Puls® (oder einen anderen
passenden, mdglichst neutralen Begriff) — und beobachte erneut. Offne dann wieder die
Augen. — Hat sich die Empfindung je nach Benennung ein wenig verandert? Viele
Menschen erleben, dass allein die Wortwahl den Charakter des Gefuhls moduliert. Ein
negativ aufgeladenes Wort wie ,Schmerz® kann viel mehr Unruhe ausldsen als ein
sachliches Wort wie ,Druck” fur ein ahnliches Gefuhl.

Tatsachlich zeigen auch Studien, wie grof der Einfluss von Wort-Etiketten ist. In einer
Untersuchung berichteten Patienten mehr Schmerz, wenn ein medizinischer Eingriff
zuvor mit alarmierenden Worten beschrieben wurde, als wenn neutrale Sprache benutzt
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wurde[7]. Blolke Worte konnen korperliche Reaktionen verstarken oder mildern[8],
weil sie Erwartungen und Bedeutungen wecken.

Das ,lch-Gefuhl® beruht zu einem grof3en Teil auf solchen Geschichten und mentalen
Etiketten. Wir erzahlen uns innerlich standig, wer wir seien (,Ilch bin halt ungeduldig*
oder ,ich schaffe das nie” usw.), und diese Story pragt dann unser Erleben. Doch diese
Konzepte sind nicht fix — wir kdbnnen sie andern oder auch einmal ganz loslassen, so
wie du in den Experimenten geubt hast. Schon das einfache Umlabeln einer
Empfindung (,Schmerz® — ,Warme®) kann die Haltung weicher machen. Plétzlich flhlt
sich das eben noch Bekannte nicht mehr ganz so personlich an. Es ist eher eine
Empfindung als ,mein Leiden®. Dieses kleine bisschen innerer Abstand 6ffnet Raum:
Raum fir Freiheit von automatischen Geschichten.

Festhalten und Widerstand — wie Enge entsteht

Warum fuhlen wir uns manchmal innerlich so eng und unruhig? Oft, weil wir krampfhaft
an etwas festhalten oder etwas Unangenehmes mit aller Macht abwehren. Stell dir
vor, du erlebst gerade etwas Schones — einen Sonnenuntergang, ein Lob im Beruf —
und bemerkst direkt die Angst, es wieder zu verlieren. Dieses Festhalten-Wollen (,Bleib
so!“) engt den Moment ein; du kannst ihn nicht mehr unbeschwert genie3en. Umgekehrt
ein unangenehmes Gefuhl: Vielleicht bist du witend oder traurig, willst aber nicht so
fuhlen. Du verspannst dich innerlich, lenkst dich ab, wehrst die Erfahrung ab. Was
passiert? Die unangenehmen Gefuhle werden dadurch oft starker oder dauern langer
an. Psychologische Forschungen untermauern dieses menschliche Dilemma: Je mehr
wir Schmerzreize furchten oder bekampfen, desto intensiver empfinden wir sie in der
Regel[9]. Anders gesagt: Was du innerlich bekampfst, halt dich im Griff. Was du
annimmst, kann sich verandern.

Die innere Enge kommt also von Widerstand — vom Klammern und vom WegstofR3en.
Beide sind verstandliche Reaktionen, aber beide erzeugen Stress. Wenn wir
stattdessen Uben, loszulassen, passiert etwas Bemerkenswertes: Es wird weiter.
Loslassen heif3t nicht ,alles egal®, sondern die Dinge durchflieBen lassen, ohne sie
zwanghaft festzuhalten. Gefluhle zum Beispiel sind wie Wellen im Atem — wenn wir sie
kommen und gehen lassen, nehmen sie naturlicherweise wieder ab. Das merkst du
vielleicht, wenn du einmal bewusst Traurigkeit weinen konntest: Hinterher tritt oft
Erleichterung ein, weil nichts Unterdricktes mehr drickt. Loslassen schafft Raum, in
dem sich Erlebnisse freier bewegen kdnnen. Es ist eher ein sanftes Weichwerden der
Muster als ein brachiales Brechen[10].

Sanftheit ist hier entscheidend. Wir kbnnen uns nicht mit Gewalt entspannen oder uns
zwingen loszulassen — das ware wieder Widerstand. Aber wir konnen eine weiche
Aufmerksamkeit kultivieren: absichtsvoll, aber geduldig. Damit schauen wir auf unsere
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Reaktionen wie ein freundlicher Beobachter. Diese sanfte Wachheit verandert mit der
Zeit buchstablich die Spuren in uns, die Gewohnheiten. In unserem Gehirn verstarken
sich oft genutzte Nervenverbindungen, wahrend ungenutzte schwacher werden[6].
Wenn du also immer wieder in Wut reagierst, trainierst du die ,Wut-Autobahn® in
deinem Nervensystem. Wenn du dagegen lernst, innezuhalten und z.B. einen Atemzug
lang weich zu beobachten, ohne sofort zu reagieren, schwachst du alte Automatismen.
Jede bewusste, gelassene Reaktion pflanzt einen neuen Samen. Nach und nach
verandern sich dadurch deine Handlungsmuster — so wie ein Pfad sich bildet, den du
haufig gehst. Die alte Enge weicht einer fuhlbaren Weite und Freiheit im Umgang mit
Erlebnissen.

Einsicht in Verbundenheit — naturlicher guter Wille

Je tiefer Verbundenheit und Loslassen erlebt werden, desto mehr kommt etwas
Unerwartetes zum Vorschein: ein guter Wille, der ganz schlicht und natlrlich da ist.
Wenn das Ich nicht mehr stéandig im Vordergrund steht — mit all seinen Angsten,
Anspruchen, Vergleichen — 06ffnet sich der Blick firs Gegenuber. Mitgefiihl und
Freundlichkeit entstehen fast von selbst. Man erkennt sich in anderen wieder: Alle
wollen glucklich sein, keiner will leiden. Aus diesem Verstandnis heraus wird unser
Handeln leiser, klarer, hilfreicher, ohne dass ein Zwang dahinterstehen muss. Es flhlt
sich einfach naheliegend an, flrsorglich zu handeln, weil die Trennung zwischen ,mir*
und ,den anderen® an Bedeutung verliert. Studien zeigen zum Beispiel, dass Menschen
mit hoher Verbundenheit weniger Angste und mehr Empathie haben und eher
kooperativ sind[11]. So schaukelt sich Gutes gegenseitig hoch: Du vertraust mehr
und bist grof3zigiger; andere spuren das und reagieren offener und warmer, was
wiederum dich bestarkt[11]. Genauso ebbt in dieser Atmosphare aggressives oder
eigennutziges Verhalten ab, weil es schlicht unpassend wird. Ethik ist dann kein starrer
Moralkodex mehr, sondern eine Folge innerer Einsicht. Du flihist, was Leiden
verursacht und was verbindet, und wahlst naturlich eher das Verbindende.

Wenn weniger ein enges Ich das Sagen hat, wird auch das Handeln freier von Ego.
Entscheidungen kreisen nicht mehr nur darum ,Was bekomme ich?“, sondern immer
mehr ,Was dient diesem Moment und allen Beteiligten?“. Interessanterweise kommt
man selbst dabei nicht zu kurz — im Gegenteil. Gutes zutun oder wohlwollend zu
handeln, ohne sich aufzublahen, bringt eine tiefe Zufriedenheit mit sich. Es entsteht
eine Positive Spirale: Innere Verbundenheit — liebevolles Handeln — bessere
Beziehungen — mehr Vertrauen und Verbundenheit. Dieser Kreislauf starkt sich
gegenseitig[11] und lasst das Leben leichter und erflllter werden.

Unser kleiner Alltag andert sich dann oft ganz unscheinbar: Vielleicht horst du einem
Kollegen plétzlich geduldiger zu, weil du siehst, er ist genauso gestresst wie du es
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manchmal bist. Oder du verspilrst den Impuls, einem Fremden ein Lacheln zu
schenken. Solche minimalen Akte haben groRe Wirkung — fir dich und andere. Sie
entspringen fast mahelos, wenn die Einsichten oben kein blolRes Konzept bleiben,
sondern ins Herz sacken. Alles, was wir an innerer Weite und Verbundenheit
gewinnen, strahlt in unsere Umgebung aus. Andere Menschen spuren diese
Veranderungen und reagieren ebenfalls sanfter. So verwandelt sich nach und nach das
soziale Klima um uns herum. Natlurlich bleiben Herausforderungen -
Missverstandnisse, eigene alte Muster, aul3ere Konflikte. Doch die Art und Weise, damit
umzugehen, wird stiller und klarer. Man kann sagen: Die innere Haltung .farbt® die
Folgen, und umgekehrt formt das, was wir tun, wieder unseren Geist. Dieses
Wechselspiel bewusst und gutig zu gestalten, ist ein lebenslanger Weg — aber einer,
der sich in jedem Moment auszahlt.

Drei Ubungen fiir den Alltag

Wie kannst du diese Einsichten nun praktisch ndhren? Hier drei einfache Ubungswege,
jargonfrei und alltagstauglich:

o Stilles Sitzen (taglich 5-10 Minuten): Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten, um
einfach still zu sitzen. SchlieRe die Augen. Spulre deinen Atem und deinen
Kdrper, ohne etwas daran andern zu wollen. Nimm wahr, wie Empfindungen und
Gedanken kommen und gehen. Ube dich im Nicht-Festhalten: Lass alle
Eindricke ziehen wie Wolken am Himmel. Wenn du merkst, du hangst an einem
Gedanken fest, lachle innerlich und lass wieder los. Diese einfache Ubung —
nichts tun, nur da sein und beobachten — schult die weiche Aufmerksamkeit und
das Loslassen im Kleinen. Sie hilft dir, den Fluss des Erlebens immer besser
direkt zu spuren. (Hinweis: Es muss nicht immer ,angenehm® oder ,leer” sein.
Auch Unruhe gehdort dazu. Erlaube dir, alles da sein zu lassen, ohne
einzugreifen. Wichtig ist die liebevolle Haltung dabei.)
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Drei-Schritt bei emotionalen Triggern: Wann immer du im Alltag von etwas
stark getroffen wirst (z.B. jemand kritisiert dich, oder du verspurst plétzlich
groRRe Angst oder Arger), versuche diesen Drei-Schritt: Anhalten — Spiiren —
Weich antworten. Konkret:

1. Anhalten: Stoppe fir einen kurzen Moment, bevor du reagierst. Atme einmal
bewusst ein und aus.

2. Spiiren: Richte die Aufmerksamkeit nach innen: Was flhlst du gerade genau?
Vielleicht ein Druck in der Brust, Hitze im Gesicht, Zittern im Bauch? Nimm es
wahr, ohne Bewertung. Erinnere dich: Das ist ein vorbeiziehender Zustand, du
bist mehr als dieses Gefunhl.

3. Weich antworten: Erst jetzt triff eine bewusste Wahl, wie du reagieren
modchtest — mdglichst freundlich zu dir selbst und anderen. Vielleicht antwortest
du ruhiger, als du es ohne diese Pause getan hattest. Oder du entscheidest dich,
erstmal gar nichts zu tun und spater nochmal hinzuschauen. Dieser Drei-Schritt
durchbricht automatische Reiz-Reaktions-Muster. Er bringt die zuvor
besprochenen Einsichten direkt in brenzlige Situationen: Du haltst das feste Ich
(,lch muss mich sofort wehren!“) einen Moment zurtuck und 6ffnest einen Raum,
in dem Weichheit und Klarsicht entstehen kdnnen.

Guter-Wille-Blick: Diese Ubung ist simpel und herzéffnend. Einmal am Tag
wahle eine Person in deiner Umgebung — auf der Stral3e, im Buro, zuhause —
und nimm dir ein paar Sekunden, um sie still mit Wohlwollen anzuschauen.
Du brauchst nichts zu sagen oder zu tun, einfach im Geiste dieser Person Gutes
wulnschen. Erkenne dabei: Genau wie du will sie gltcklich sein, genau wie du hat
sie Sorgen und Hoffnungen. Lass diesen guten Willen durch deine Augen
scheinen (ohne aufdringlich zu starren natirlich). Beobachte, was dieser kleine
Wechsel in deiner inneren Haltung in dir bewirkt. Oft fihlt man sich sofort
verbundener und warmer. Mit der Zeit kann sich auch die Ausstrahlung
verandern — Menschen reagieren auf genuine Freundlichkeit erstaunlich positiv.
Der Guter-Wille-Blick ubt die Verbundenheit und den naturlichen Mitgefuhl-
Muskel taglich ein bisschen und erinnert dich daran, was jenseits des engen Ich
alles daist.
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Schluss: ein Tanz statt einer Statue

Die lllusion eines festen Ichs zu durchschauen, ist kein einmaliges Ereignis, sondern ein
fortlaufender Prozess. Es erfordert milde Beharrlichkeit — immer wieder erinnern,
spuren, loslassen. Mal gelingt es, mal weniger. Wichtig ist, freundlich dran zu bleiben.
Jeder kleine Einblick, jeder Moment von ,Aha, ich bin ja Teil des Flusses!“ zahlt und
verandert etwas. Mit der Zeit wirst du vielleicht feststellen, dass du dich selbst und die
Welt leichter nimmst. Schwierigkeiten werden nicht verschwinden, aber dein Umgang
damit wird freier und herzlicher.

Erinnere dich zum Schluss an das Bild vom Tanz: Dein Leben, dein Selbst, ist eher ein
Tanz als eine Statue. Eine Statue ist starr und unveranderlich — ein Tanz ist lebendig,
beweglich, im standigen Fluss. Du bist kein festgemeildelter Block, den man polieren
oder verteidigen muss, sondern eine bewegte Melodie im Konzert des Lebens. In
diesem Wissen liegt eine spurbare Freiheit: die Freiheit, jederzeit neu zu schwingen, mit
dem Leben zu flieRen und dabei das Herz offen zu halten. Genau dort, in diesem
flieBenden, verbindenden Erleben, wird Freiheit wirklich fuhlbar. Du bist eingeladen,
diesen Tanz des Lebens mit milder Achtsamkeit weiterzutanzen — Schritt fur Schritt,
Atemzug fur Atemzug. Es ist ein Weg, der nie zu Ende ist, aber mit jedem Schritt
reicher wird. Viel Freude auf diesem Weg!
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