Jenseits von ,,Ich* und ,,Nicht-lch*

-~ Was meint der Dharma damit?

Die Buddha-Lehre sagt: Unser Erleben ist ein flieRender Prozess. Nichts steht allein, alles entsteht
und vergeht durch Bedingungen. Sogar unser Gefuhl von einem ,Ich® ist ein solches bedingtes
Geschehen — standig wechselnd, lebendig, ohne festen Kern.

»ich® oder ,kein Ich“? Beide Begriffe sitzen in derselben Denkfalle: Sie machen aus einem
flieRenden Vorgang ein starres Ding.

+ Tathata (,,Soheit”“) meint: Dinge und Erlebnisse genau so sehen, wie sie gerade sind —
ohne Zusatze oder Weglassungen, ganz klar, ganz simpel.

Merksatz: ,Gerausch ist Gerausch, Gedanke ist Gedanke — ohne dass ein Besitzer dazukommt.*

s Wichtige Werkzeuge: Drei Schlusselbegriffe

Begriff Erklarung

Abhangiges Entstehen |Alles entsteht durch Bedingungen, nichts ist isoliert oder zufallig.
(paticcasamuppada)

Leerheit Dinge haben keinen festen Kern, sondern existieren nur abhangig
(Stnyata) voneinander.

Soheit Das direkte, unverfalschte Wahrnehmen dessen, was gerade da ist,
(tathata) ohne Zuschreibungen wie ,gut®, ,schlecht®, ,meins".

$® Haufige Denkfallen (und Auswege!)

1. Falle: ,Leerheit bedeutet, nichts existiert.”
— Ausweg: Leerheit heildt nur ,kein fester Kern®, nicht ,nichts®. Wirkungen sind voll prasent.

2. Falle: ,Ohne Ich gibt es keinen Sinn oder Verantwortung.*
— Ausweg: Verantwortung wachst aus den Folgen des Handelns. Je klarer du
Zusammenhange siehst, desto achtsamer handelst du.

3. Falle: ,Da ist ein reines Bewusstsein als stiller Zeuge.®
— Ausweg: ,Zeuge“ ist nutzlich als vorlaufige Metapher. Doch auch das ,Bezeugen® selbst
entsteht abhangig.
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¢ Praktische Alltagstipps zur Ubung

* Neugier statt Antwortsuche: Stell dir 6fter die Frage: ,Wie entsteht gerade dieser
Gedanke?” statt ,Was ist richtig oder falsch?”

* Vor dem Benennen innehalten: Achte im Alltag 6fter auf den Moment, bevor du Dinge
benennst (,schon®, laut®, ,mein“). Wie fuhlt sich dieser Moment an?

» Einfach beobachten: Gerausche, Empfindungen, Gedanken — ibe dich im direkten
Wahrnehmen ohne inneren Kommentator.

Haufig gestellte Fragen (FAQ)

* Wer handelt, wenn kein Ich da ist?
Handlungen sind ein Zusammenspiel von Absicht, Aufmerksamkeit und Bedingungen. ,Ich”
ist nur eine praktische Benennung dafur.

* |st Soheit ein besonderer Bewusstseinszustand?
Nein, es ist die klare Sicht auf den Moment, so wie er tatsachlich ist.

* Verliere ich mein Ich durch Meditation?
Keine Angst — du verlierst nur falsche Vorstellungen davon, nicht deine Fahigkeit, klar und
bewusst zu leben.

Selbst-Erforschungsfragen fiir deinen Alltag
* Was genau passiert in mir, wenn ich etwas ,mein“ nenne?
* Was bleibt, wenn ich kurz nicht benenne, was gerade geschieht?

* Wo spire ich den Impuls, Dinge besitzen zu wollen — im Koérper, im Geist?

= Inspirierende Zitate fur unterwegs

,Nicht verstrickt in Sein, nicht verstrickt in Nicht-Sein — das ist Freiheit.”
,Was abhangig entsteht, ist leer; genau das ist der mittlere Weg.*

Viel Freude beim spielerischen Erkunden und klaren Sehen!
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