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Einleitung: Realitét ist kein Ort,
sondern ein Ergebnis

Drei Szenen, jede aus einem normalen Leben.

Du sitzt am Kiichentisch, dein Partner sitzt gegentiber. Ihr streitet iiber
einen Satz, der gestern Abend gefallen ist. Du bist dir sicher, wie er
gemeint war. Dein Partner ist sich genauso sicher, dass er anders gemeint
war. Keiner ligt. Keiner ist verriickt. Trotzdem habt ihr zwei verschiedene
Versionen desselben Abends im Kopf, und beide ftihlen sich vollkommen
echt an.

Du sitzt in der Bahn, scrollst durch TikTok. Drei Sitze weiter sitzt
jemand und scrollt auch. Wenn ihr beide eure Telefone tauschen wiirdet,
wirdet ihr in zwei verschiedenen Welten aufwachen. Deine For-You-Page
zeigt Wissenschaftler, die Biicher empfehlen. Seine zeigt Streich-Videos
und politische Wut. Beide nennen das, was sie sehen, ,,die aktuelle Lage”.

Du sitzt am Telefon mit deiner Schwester. Sie erzahlt von einem Urlaub,
den ihr als Kinder zusammen gemacht habt. Thre Erinnerung daran ist
warm, leicht, lustig. Deine ist angespannt, von Streit der Eltern
uberschattet, hingend an einem Moment, in dem du verloren gegangen
warst. Beide Erinnerungen sind voller Details. Beide sind alt. Beide sind,

sagt jede fir sich, ,so wie es war”.



Drei Szenen, drei Versionen der Realitit, die nebeneinander existieren,
ohne dass sich eine von ihnen geirrt hat. Vielleicht denkst du an dieser
Stelle, dass eine der beiden Seiten halt einen besseren Filter hat. Dass die
Wahrheit dazwischen liegt. Dass sich das, was wirklich war, schon
irgendwie rekonstruieren liefle, wenn man nur genau genug hinschaut.

Dieses Buch behauptet das Gegenteil. Es behauptet, dass es zwischen
dir und der Welt nie einen direkten Draht gegeben hat. Dass jede
Wahrnehmung, jede Erinnerung, jede ,,so war das”, die du in deinem Kopf
tragst, das Ergebnis einer langen Kette aus Filtern, Vorhersagen, Wortern,
Gewohnheiten und Bildschirmen ist. Nichts an dir nimmt die Welt einfach
auf. Alles an dir baut sie.

Das ist keine philosophische Spielerei. Das ist der Stand der
Wissenschaft, fast immer mit konkreten Studien belegbar. In den letzten
funfzig  Jahren  hat sich in  der  Hirnforschung, der
Wahrnehmungspsychologie, der Sprachwissenschaft, der Soziologie und
seit zehn Jahren auch in der Technologie ein Bild zusammengesetzt, das
die alte Vorstellung vom ,neutralen Beobachter” zerlegt hat. Du bist kein
Beobachter. Du bist ein Bauwerk, das andere Bauwerke wahrnimmt.
Dazwischen sitzt Welt, vermutlich, aber du erreichst sie nicht direkt.

Die Konsequenzen daraus sind unbequem. Wenn deine Realitit gebaut
ist, dann ist sie verdnderbar. Wenn sie verdnderbar ist, kannst du sie nicht
mehr als Entschuldigung benutzen. Du kannst nicht mehr sagen, , die Welt
ist halt so”, wenn die Welt, die du meinst, ein Modell ist, das du jeden
Morgen neu rendert. Du kannst nicht mehr sagen, ,so war das damals”,
wenn , damals” ein narrativer Schnitt ist, den du heute Abend neu setzen
wirst.

Andererseits gibt das Spielraum, den die meisten Menschen sich nicht
zutrauen. Wer versteht, wie sein Wahrnehmungs-Apparat Welt baut, kann
anfangen, an einzelnen Schrauben zu drehen. Anders zu horen. Anders zu

erinnern. Anders zu sehen, was im Bildschirm rauscht. Nicht mit der



Erwartung, ,,die wahre Welt” zu erreichen, irgendwo am Ende eines langen
Weges. Sondern mit dem realistischen Ziel, weniger zwischen sich und
dem zu haben, was passiert.

Der Osterreichisch-amerikanische Kommunikations-Wissenschaftler
Paul Watzlawick hat es so formuliert: ,,Wirklichkeit ist die Anstrengung,
sich nicht zu verlieren.” Sie ist keine Sache, die du findest. Sie ist eine
Tatigkeit, die du betreibst.

Das Buch geht in zehn Kapiteln durch die Schichten dieser Tatigkeit.

Die ersten beiden Kapitel zeigen die biologische Schicht. Dein Gehirn ist
kein Empfinger. Es ist ein Vorhersage-Apparat, der die Welt rit und nur
dann korrigiert, wenn die Vorhersage zu weit daneben liegt. Deine Sinne
sind keine Kameras. Sie sind aggressive Filter, die nur einen winzigen
Bruchteil dessen weiterleiten, was draufien passiert.

Die néchsten beiden Kapitel zeigen die sprachliche und biografische
Schicht. Worter sind keine Etiketten, die du auf vorhandene Dinge klebst.
Sie sind die Werkzeuge, mit denen du Dinge Gberhaupt erst voneinander
trennst. Erinnerung ist kein Archiv. Sie ist Konstruktion, jedes Mal neu
zusammengesetzt, mit Material aus heute.

Kapitel funf bis sieben zeigen die soziale und technische Schicht. Dein
Denken l4uft mit Abkirzungen, die Psychologen seit funfzig Jahren
katalogisieren. Deine soziale Welt besteht zu einem tberraschend grofien
Teil aus Vereinbarungen, die nur gelten, solange genug Leute mitspielen.
Und deine digitale Welt ist eine personalisierte Maschine, die dich mit dem
fiittert, was dich halt, nicht mit dem, was wabhr ist.

Kapitel acht zeigt die innere Verzerrer-Schicht. Wer unter Stress steht,
sieht andere Welten als wer nicht unter Stress steht. Wer Trauma tragt,
sieht Gefahr, wo Sicherheit ist. Wer depressiv ist, sieht keine
Moglichkeiten, wo welche sind. Das ist nicht moralisch zu bewerten,

sondern zu kennen.



Kapitel neun macht einen Schritt zuriick. Die Idee, dass wir nicht in der
echten Welt leben, ist nicht neu. Plato beschrieb sie als Hohle. Buddhisten
beschreiben sie als Maya. Stoiker als Differenz zwischen Sache und Urteil.
Sie wussten Dinge, die die moderne Wissenschaft erst jetzt mit
Hirnscannern belegen kann. Wir lesen sie nicht als spirituelle Lehre,
sondern als frithe Phanomenologie.

Kapitel zehn schliefflich gibt Werkzeuge. Klares Sehen ist kein Talent,
das manche haben und andere nicht. Es ist Ubung, mit Praktiken, deren
Wirksamkeit in randomisierten Studien gemessen wurde. Meditation,
Schreiben, Reduktion der Information, bewusste Solitude, prazisere
Sprache, Realitats-Check-Fragen. Sechs Hebel, alle untersucht, alle
umsetzbar.

Du wirst dieses Buch nicht zu Ende lesen und plétzlich die wahre Welt
sehen. Niemand sieht sie. Sie ist, wenn es sie gibt, nicht fir menschliche
Wahrnehmung gemacht. Aber du wirst die Stellen kennen, an denen dein
Modell endet und etwas anderes anfingt. Du wirst spiren, wann du
gerade halluzinierst, statt zu sehen. Du wirst Sétze stehen lassen, in denen
du frither reflexhaft widersprochen hittest. Du wirst Erinnerungen mit
anderem Gewicht horen, von dir und von anderen.

Das ist nicht Erleuchtung. Das ist Auflésung erhéhen. Das ist genug.

Eine Anmerkung zum Vorgehen. Dieses Buch ist Teil einer kleinen
Reihe. Der erste Band hieft ,Du bist nicht das, was du denkst” und
beschaftigte sich mit der Frage, wie du zu dem geworden bist, der du heute
bist. Wenn du diesen Band gelesen hast, weifdt du schon, dass deine
Identitat konstruiert ist. Dieser zweite Band fragt jetzt: Und die Welt, in
der diese Identitit lebt? Ist die wenigstens echt? Die Antwort wird, kurz
gesagt: auch nicht. Aber genauer, als du denkst.

Die beiden Bande lassen sich unabhingig voneinander lesen. Wenn du
nur diesen hier hast, fehlt dir keine Information, die du hier brauchst.
Wenn du beide hast, ergeben sie zusammen ein Bild. Der gestaltete

Mensch in der gestalteten Welt.



Eine zweite Anmerkung zum Ton. Dieses Thema ist gefahrlich. Es zieht
Eso an, wie Honig die Wespen. Sobald du irgendwo schreibst ,,die Realitét
ist nicht, was sie scheint”, taucht jemand auf, der dir Quanten-
Bewusstsein, = Manifestations-Coaching oder  Plejaden-Botschaften
andrehen will. Dieses Buch macht das nicht. Es bleibt streng bei dem, was
Studien zeigen, was Philosophen sidkular formuliert haben, was klinische
Praxis hergibt. Wo es Plato oder Buddhismus zitiert, liest es sie als frithe
empirische Beobachter, nicht als Verkiinder einer hoheren Wahrheit. Wer
eine spirituelle Geschichte sucht, ist hier falsch. Wer eine genaue
Beschreibung sucht, wie der eigene Wahrnehmungs-Apparat funktioniert,
ist hier richtig.

Eine dritte Anmerkung zur Tonart. Du-Anrede. Direkt. Keine Coach-
Spriche, keine Gliicks-Versprechen, keine ,,du schaffst das”-Sitze. Du bist
erwachsen. Du brauchst keinen Motivator, du brauchst Information.

Dann fangen wir an.



Kapitel 1: Dein Gehirn baut Welt,
statt sie Zzu erkennen

Stell dir vor, du bist Pilot eines Flugzeugs, das durch dichten Nebel fliegt.
Du siehst nichts. Vor dir liegt nur ein Cockpit voller Anzeigen. Die Anzeigen
sind nicht die Welt. Sie sind eine Ubersetzung der Welt in Zahlen und
Symbole, die du schnell lesen kannst. Wenn die Hohenanzeige sinkt, sinkst
nicht ,du”. Sinkt das Flugzeug. Wenn ein rotes Lampchen blinkt, brennt
nicht ,die Realitat”. Brennt ein Triebwerk.

Dein Gehirn ist dieser Pilot. Und es hat nie etwas anderes gesehen als
die Anzeigen.

Was du fir deine Wahrnehmung haltst, ist nicht die Welt, die in dein
Bewusstsein hineinwandert. Es ist die Welt, die deine Anzeigen dir zeigen.
Deine Augen, Ohren, Hautrezeptoren liefern Signale, die im Gehirn nicht
zu ,Realitit” zusammengesetzt werden, sondern zu einer Vorhersage
dartiber, was wahrscheinlich drauflen passiert. Die Vorhersage ist meistens
richtig genug, damit du nicht gegen die Wand laufst. Aber sie ist immer
Vorhersage, nie Empfang.

Diese Sicht heifdt Predictive Processing. Sie ist seit etwa fiinfzehn Jahren
das dominante Modell in der computationalen Neurowissenschaft, vor
allem durch die Arbeiten des britischen Neurologen Karl Friston am
University College London. Friston hat 2010 in Nature Reviews

Neuroscience das Free-Energy-Prinzip formuliert. Sehr verkarzt sagt es:



Dein Gehirn versucht stindig, die Uberraschung zu minimieren, die ihm
die Welt liefert. Es rit, was kommt. Wenn die Vorhersage stimmt, bleibt
die Anzeige stehen. Wenn nicht, korrigiert es. Das, was du Wahrnehmung
nennst, ist diese Korrekturschleife in Bewegung.

Der Cambridger Neurowissenschaftler Anil Seth hat den Begriff
gefunden, der das anschaulich macht. Er nennt unsere Wahrnehmung eine
,controlled hallucination”, eine kontrollierte Halluzination. Wenn du
jemandem ins Gesicht schaust, sieht dein Gehirn nicht objektiv das
Gesicht. Es halluziniert ein Gesicht, basierend auf vorherigen Gesichtern,
die du kennst, dem Licht, dem Kontext, der Stimmung, in der du gerade
bist. Diese Halluzination wird laufend gegen die Sinnesdaten gepriift. Wo
sie passt, bleibt sie. Wo sie nicht passt, wird angepasst. Aber das, was am
Ende dein bewusstes Erleben ausmacht, ist die Halluzination, nicht die
rohen Daten.

Das klingt verstérend, bis du es selbst uberprifst. Wahrscheinlich
erinnerst du dich an das Dress-Foto von 2015. Ein Bild eines Kleides ging
durch das Internet, weil die Héilfte der Leute es als blau-schwarz
wahrnahm, die andere Hilfte als weif’-gold. Das war kein Streit zwischen
schlechten und guten Beobachtern. Es war ein Beweis dafir, dass dein
Gehirn bei mehrdeutigen Lichtbedingungen unbewusst entscheidet,
welches Licht es annimmt. Wer Tageslicht annahm, sah ein anderes Kleid
als wer Gluhlampenlicht annahm. Die Annahme war so tief vor der
bewussten Wahrnehmung, dass die meisten Menschen nicht zwischen den
beiden Versionen wechseln konnten, selbst wenn sie wussten, dass es zwei
gibt.

Noch klarer wird es beim McGurk-Effekt. Wenn du in einem Video
siehst, wie jemand die Lippen fir ,,ga” formt, aber im Ton ,ba” abgespielt
wird, horst du etwas Drittes. Du horst ,da”. Dein Gehirn schaltet die Sinne

nicht hintereinander, sondern verrechnet sie. Was du als Klang erlebst, ist
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nicht das, was deine Ohren aufgenommen haben. Es ist das, was dein
Gehirn aus dem Klang und dem Bild zusammengebaut hat. Schliefst du die
Augen, hérst du ,,ba”. Offnest du sie, horst du wieder ,da”. Wahrnehmung
als Verhandlung zwischen Sinnen.

Wenn diese Beispiele dich an optische Tauschungen erinnern, dann
fast. Aber der wichtige Schritt ist: Optische Tauschungen sind kein Bug. Sie
sind das Feature, weniger gut versteckt als sonst. Bei alltiglicher
Wahrnehmung l4uft genau dasselbe Verfahren ab, aber so reibungslos,
dass du es nicht bemerkst. Eine Tauschung ist nur der Moment, in dem
dein Gehirn eine Vorhersage festhilt, obwohl die Daten sie nicht stitzen.
Aus seiner Sicht ist das normales Verhalten. Aus deiner Sicht ist es ein Riss,

durch den du in die Werkstatt sehen kannst.
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Hoffman und das Interface

Donald Hoffman, Kognitionswissenschaftler an der University of California
in Irvine, hat aus diesem Befund eine radikale Frage gemacht. Wenn dein
Gehirn Welt baut, statt sie zu empfangen, woher willst du dann wissen,
dass das Gebiude tiberhaupt etwas mit dem Original zu tun hat? Hoffman
hat in den letzten zwanzig Jahren ein mathematisches Modell entwickelt,
das er ,Interface-Theorie der Wahrnehmung” nennt. Es kam 2019 als Buch
heraus, , The Case Against Reality”.

Seine Idee, tubersetzt in eine Analogie: Stell dir den Bildschirm eines
Computers vor. Auf dem Bildschirm ist ein blaues Symbol fiir eine Datei.
Du weiflt, das blaue Symbol ist nicht ,die Datei”. Die Datei ist eine
Magnetisierung auf einer Festplatte, ein Muster aus Einsen und Nullen, ein
elektrischer Zustand. Das Symbol ist nttzlich, weil du damit klicken,
verschieben, l6schen kannst. Es ist eine Benutzeroberfliche. Es wire
absurd, das Symbol fiur die wahre Natur der Datei zu halten.

Hoffman behauptet: Deine Wahrnehmung der Welt ist genau das. Eine
Benutzeroberfliche. Tische, Baume, Hande, Farben, Tone sind keine
Beschreibungen dessen, was wirklich ,,da drauflen” ist. Sie sind Symbole,
die dein Gehirn rendert, damit du im Alltag handlungsfihig bist. Was
tatsachlich drauflen ist, weif! niemand. Vielleicht ist es eine Quanten-
Struktur, vielleicht etwas anderes. Was dir gezeigt wird, ist auf Uberleben
optimiert, nicht auf Wahrheit.

Diese These ist in der Mainstream-Neurowissenschaft umstritten. Viele
Forscher halten Hoffman fir zu spekulativ. Andere finden seine
Mathematik tberzeugend. Du musst dich nicht zwischen den Lagern
entscheiden, um den Punkt zu sehen, der fiir dieses Buch zahlt: Selbst
wenn Hoffman ibertreibt, bleibt unstrittig, dass deine Wahrnehmung ein
Konstrukt ist. Die Frage ist nur, wie weit dieses Konstrukt von der
zugrundeliegenden Welt entfernt ist. Vermutlich weiter als du taglich

bemerkst.
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Hoffman selbst ist eine interessante Figur. Er hat urspringlich
kunstliche Intelligenz studiert, dann zu Wahrnehmung gewechselt, und
seine kontroversen Thesen Uber Jahre mit evolutionsbiologischen
Simulationen abgesichert. In diesen Simulationen lassen sich Organismen
darauf trainieren, entweder die Welt ,korrekt” wahrzunehmen oder blof$
ynitzlich” wahrzunehmen. In fast allen Szenarien gewinnen die
Organismen, die nftzlich wahrnehmen, gegen jene, die korrekt
wahrnehmen. Daraus zieht Hoffman den Schluss: Evolution belohnt nicht
Wabhrheit, sondern Anpassung. Was du siehst, ist nicht das, was ist. Es ist

das, was deine Vorfahren tiberleben liefs.

Was das praktisch bedeutet

Zwei Konsequenzen, die du sofort in deinen Alltag tragen kannst.

Die erste betrifft Streit. Wenn dein Partner einen Satz anders gehort hat
als du, geht es nicht darum, wer ,richtig” gehort hat. Beide habt ihr eine
Vorhersage gemacht, was der andere meinen wird. Beide habt ihr das, was
tatsachlich gesagt wurde, in eure Vorhersage eingebaut. Wer in Sorge ist,
hoért Sorgen. Wer in Vorwurf-Modus ist, hért Vorwurf. Das ist keine
Schuldzuweisung in eine Richtung. Es ist eine Aufforderung, die
Vorhersage als solche zu erkennen, statt sie fir die Realitit zu halten. Eine
Frage, die dir dabei hilft: ,Was hatte ich eigentlich erwartet zu horen,
bevor du anfingst zu reden?”

Die zweite betrifft Sicherheit. Du fiihlst dich oft sicher, weil du keine
Bedrohung wahrnimmst. Du fiithlst dich oft bedroht, obwohl rein objektiv
nichts passiert ist. Beides ist nicht falsch, beides ist die Vorhersage in
Aktion. In einer ruhigen Phase halluziniert dein Gehirn Ruhe und tbersieht
erste Risse. In einer dngstlichen Phase halluziniert es Gefahr und tbersieht
Sicherheits-Signale. Wenn du das in dir kennst, kannst du beide

Halluzinationen einkalkulieren, bevor du Entscheidungen darauf griindest.
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Das Kapitel ist kurz, weil die Botschaft hart und einfach ist. Du siehst
nicht die Welt. Du siehst dein bestes Rétselraten Uber die Welt. Das
Ritselraten ist meistens gut genug. Aber gut genug heifdt nicht wahr. In
den nichsten Kapiteln gehen wir Schritt fir Schritt durch die Werkstatt, in
der dieses Ritselraten zusammengebaut wird. Bevor du sie verlisst,
solltest du wissen, was du dort siehst, statt dort zu sehen.

Eine letzte Ubung fiir dieses Kapitel, falls du Lust hast: Such heute
Abend einen Moment, in dem etwas Erwartetes passiert. Das Licht in
deiner Kiiche geht an, weil du den Schalter driickst. Beobachte, wie du das
nicht wahrnimmst. Es passiert, du bemerkst es nicht. Such dann einen
Moment, in dem etwas Unerwartetes passiert. Ein Gerdusch, das du nicht
zuordnen kannst, ein Schatten an der Wand, ein Ton in der Stimme deines
Gegentibers. Beobachte, wie sehr du das wahrnimmst. Bemerke, dass deine
Wahrnehmung nicht das misst, was passiert, sondern den Abstand
zwischen Vorhersage und Daten.

Genau dort, in diesem Abstand, lebt das, was du Welt nennst.
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Kapitel 2: Sinne liigen freundlich

Schliefd ein Auge. Streck den Arm mit ausgestrecktem Daumen vor dich.
Schau mit dem offenen Auge den Daumen an. Beweg den Daumen
langsam zur Seite, weiter und weiter, ohne den Blick zu folgen.

An einer bestimmten Stelle, etwa funfzehn bis zwanzig Grad zur Seite,
verschwindet dein Daumen. Nicht teilweise. Vollstindig. Du siehst
stattdessen die Wand dahinter, gleichmafig, ohne Loch, ohne dunklen
Fleck, einfach Wand. Beweg den Daumen weiter, taucht er auf der anderen
Seite wieder auf.

Was du gerade gefunden hast, ist dein blinder Fleck. Er existiert an der
Stelle, an der dein Sehnerv die Netzhaut verldsst. Dort gibt es keine
Lichtrezeptoren. Sechs Grad mal acht Grad deines Sichtfeldes liefern an
dieser Stelle keine Daten. Trotzdem siehst du dort nicht ,nichts”, auch
nicht ein graues Loch. Du siehst Wand. Dein Gehirn fillt die fehlende
Information mit dem, was es aus der Umgebung erwartet.

Jeder Mensch hat diesen Fleck. Du hast ihn dein ganzes Leben gehabt.
Du hast ihn vielleicht zum ersten Mal vor einer Minute bemerkt.
Dazwischen lagen Jahrzehnte, in denen dein Gehirn einen grofien Teil
deines Sichtfeldes nicht aus Sinnesdaten, sondern aus Erwartungen gebaut
hat. Niemand hat dir das gesagt, weil niemand es bemerkt hat, weil dein
Gehirn die Licke so geschickt fillt, dass die Liicke unsichtbar wird.

Das ist die freundlichste Liige, die deine Sinne dir erzdhlen. Es kommen

noch viel groRere.
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Was Sinne wirklich tun

Augen, Ohren, Nase, Haut, Geschmacksknospen liefern dir nicht ,die
Welt”. Sie liefern winzige, kalibrierte Ausschnitte. Dein Auge sieht nur
einen schmalen Frequenzbereich des elektromagnetischen Spektrums, das,
was wir ,sichtbares Licht” nennen. Tiere wie Bienen sehen ultraviolett.
Schlangen sehen Infrarot. Du nicht. Dein Ohr hért nur einen kleinen
Frequenzbereich. Hunde horen hoher, Elefanten tiefer. Du nicht. Deine
Haut nimmt Druck und Temperatur, aber nicht Magnetfelder, die Zugvogel
orientieren.

Diese Auswahl ist nicht eine technische Beschrinkung, die zu beheben
ware. Sie ist evolutiondr. Was deine Vorfahren brauchten, um zu
uUberleben, hat sich durchgesetzt. Was sie nicht brauchten, ist
verschwunden oder nie entstanden. Die Welt, die du wahrnimmst, ist die
Welt, die fiir deinen Uberlebenstyp gemacht wurde, nicht die Welt an sich.

Dahinter beginnt die zweite Schicht der Reduktion. Selbst von dem, was
deine Sinne aufnehmen koénnen, kommt nur ein Bruchteil in dein
Bewusstsein. Der Kognitionsforscher Mihdly Csikszentmihalyi hat
geschitzt, dass dein Bewusstsein etwa sechzig Bit pro Sekunde verarbeiten
kann. Deine Sinne nehmen pro Sekunde rund elf Millionen Bit auf. Das
Verhaltnis ist eins zu rund zweihunderttausend. Mehr als 99,9 Prozent
dessen, was deine Sensoren empfangen, schaffen es nie in dein bewusstes
Erleben.

Was dort hingelangt, ist nicht zufillig ausgewahlt. Es ist gefiltert nach
Relevanz, Neuheit, Bedrohung, personlicher Bedeutung. Deine
Aufmerksambkeit ist ein knappes Gut, und dein Gehirn entscheidet, wofir
sie ausgegeben wird, lange bevor du selbst dazu eine Meinung haben

kannst.
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Das Gorilla-Experiment

1999 haben die amerikanischen Psychologen Daniel Simons und
Christopher Chabris ein Experiment durchgefiihrt, das seitdem in jeder
Einfithrungsvorlesung zur Wahrnehmung gezeigt wird. Sie filmten sechs
Studenten, drei in weiflen, drei in schwarzen T-Shirts, die einen Basketball
hin und her passten. Probanden bekamen die Aufgabe, die Pisse der weifd
gekleideten Spieler zu zéhlen.

In der Mitte des Videos lief eine Frau in einem Gorillakostim durchs
Bild, blieb kurz in der Mitte stehen, schlug sich auf die Brust und ging
wieder ab. Sie war neun Sekunden zu sehen. Im Bild selbst war sie
uberdeutlich.

Etwa die Halfte der Probanden sah den Gorilla nicht. Nicht ,bemerkte
ihn nicht so genau”. Sah ihn nicht. Wenn man ihnen anschliefRend das
Video noch einmal zeigte, weigerten manche zu glauben, dass es dasselbe
Video sei.

Das Phénomen heifst Inattentional Blindness. Wenn deine
Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Aufgabe fixiert ist, fallen Dinge, die
nicht zur Aufgabe gehéren, aus deiner Wahrnehmung heraus. Nicht weil
deine Augen sie nicht sehen, sondern weil dein Gehirn sie nicht ins
Bewusstsein lasst.

Das Experiment wurde hunderte Male wiederholt, mit verschiedenen
Aufgaben, verschiedenen unerwarteten Reizen, verschiedenen Probanden.
Die Ergebnisse halten. Wenn du gefragt wirst, ,hast du den Gorilla
gesehen”; denkst du wahrscheinlich, du wirst nicht in der Hilfte gewesen,
die ihn ubersieht. Die meisten Menschen halten sich fiir aufmerksamer, als

sie sind. Genau das ist das Problem.
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Wenn der Tursteher verschwindet

Ein zweites Experiment, schon ein Jahr friher veroffentlicht, geht noch
weiter. Daniel Simons und Daniel Levin haben Passanten auf einem
Universitatsgelinde nach dem Weg gefragt. Wahrend die Passanten dem
Forscher die Richtung erklérten, trugen zwei andere Personen eine Holztlr
zwischen den beiden hindurch. In der Bewegung der Tir wechselten die
Forscher die Plitze. Der ursprungliche Forscher ging mit der Tir weiter,
ein anderer Mann, anders gekleidet, anders aussehend, stand jetzt vor dem
Passanten und nahm das Gesprich wieder auf.

Etwa die Halfte der Passanten bemerkte den Wechsel nicht. Sie
erklarten dem neuen Forscher den Weg, als sei nichts passiert. Erst als die
Studie aufgeldst wurde, sahen sie, was sie tibersehen hatten.

Das Phidnomen heifst Change Blindness. Selbst grofie Veranderungen an
einer bekannten Szene werden tibersehen, wenn sie in einem Moment der
Ablenkung passieren. Das funktioniert nicht nur im Labor. Es funktioniert
im Strafenverkehr, in Beziehungen, bei der Arbeit. Was nicht jeden Tag

schreit, geht unter, auch wenn es wichtig ist.

18



Was du nicht siehst, ist mehr als was du siehst

Diese Experimente klingen wie Kuriosititen. Sie sind keine. Sie sind
Schaufenster fiir ein Prinzip, das deine gesamte Wahrnehmung trigt.
Sehen ist Auswahl. Horen ist Auswahl. Fahlen ist Auswahl. Was du erlebst,
ist nicht die Szene, sondern ein Auszug aus der Szene, kuratiert von einem
Prozess, den du nicht steuerst und meistens nicht bemerkst.

Wenn du einen vollen Raum betrittst, scannt dein Gehirn in
Millisekunden Gesichter ab und entscheidet, wer interessant ist, wer
Bedrohung sein kdnnte, wer ignoriert werden kann. Diese Entscheidung
beruht auf Mustern, die in dir liegen, lange bevor du den Raum betreten
hast. Wer einen jungeren Bruder hatte, der dich quilte, sieht in jedem
aggressiven jingeren Mann eine Spur des Bruders. Wer in einer Branche
arbeitet, in der eine bestimmte Berufsgruppe Macht hat, scannt
automatisch nach Anzeichen dieser Berufsgruppe. Wer gerade verliebt ist,
sieht jeden, der seinem Partner dhnelt, schneller als andere.

Das ist kein moralischer Vorwurf, sondern Beschreibung. Du kannst
diese Filter nicht abschalten. Du kannst nur lernen, sie zu kennen. Ein
guter erster Schritt ist, sich zu fragen: ,Was habe ich von dieser Szene

wahrgenommen, was nicht? Und warum genau das?”
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Adelson und der Schachbrett-Schatten

Vier Beispiel, das visuell so klar ist, dass es zu deinem Gedachtnis-Inventar
gehoren sollte. Edward Adelson, Wahrnehmungsforscher am MIT, hat 1995
ein Bild veroffentlicht, das ein Schachbrett zeigt. Ein Zylinder steht auf
dem Brett und wirft Schatten. Ein heller Schatten fillt auf ein dunkles Feld,
das so beleuchtet wird, dass es jetzt mittelgrau wirkt. Ein helles Feld
auflerhalb des Schattens wirkt ebenfalls mittelgrau.

Beide Felder, das dunkle im Schatten und das helle in der Sonne, haben
exakt denselben physikalischen Grauwert. Du kannst es mit einem
Bildbearbeitungsprogramm messen. Trotzdem siehst du sie nicht als
gleich. Du siehst eines als dunkel, eines als hell. Selbst wenn du es
gemessen hast, siehst du es immer noch unterschiedlich.

Das passiert, weil dein Gehirn nicht Helligkeiten misst, sondern
Helligkeiten interpretiert. Es weify, dass ein Feld im Schatten dunkler
aussieht, als es ist. Deshalb korrigiert es nach oben. Es weif}, dass ein helles
Feld unter starker Beleuchtung heller aussieht, als es ist, deshalb korrigiert
es nach unten. Das Ergebnis ist eine Wahrnehmung, die nttzlich ist, weil
sie dir hilft, die zugrundeliegende Farbe der Dinge unter wechselnden
Lichtbedingungen zu erkennen. Aber sie ist nicht das, was ist.

Hierin liegt eine wichtige Pointe. Deine Wahrnehmung ist nicht falsch,
weil sie ungenau wire. Sie ist nttzlich kalibriert. Sie zeigt dir nicht den
physikalischen Reiz, sie zeigt dir die wahrscheinliche Ursache des Reizes.
Das ist meistens das, was du wissen willst. Aber es ist nicht das, was dich

erreicht.
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Eine Ubung

Du brauchst nicht viel.

Such einen Raum, in dem du dich gut auskennst. Dein Wohnzimmer,
dein Biro, die Kiiche deiner Eltern. Setz dich hin und atme einmal langsam
aus. Schau dich um. Suche fiinf Dinge, von denen du sicher bist, dass du sie
nie bewusst wahrgenommen hast. Eine Schraube an der Heizung. Eine
Wellenform an einer Tapete. Ein Lichtreflex auf einem Mobelstiick, der sich
verindert, wenn du den Kopf bewegst. Eine kleine Schramme am
Tirrahmen.

Du wirst die finf finden. Wenn du sie gefunden hast, sind sie jetzt ein
Teil deiner Wahrnehmung dieses Raumes. Sie waren vorher schon da, in
deinem Sichtfeld, jeden Tag. Aber nicht in deinem Bewusstsein.

Tu das eine Woche lang einmal pro Tag in einem anderen vertrauten
Raum. Du wirst feststellen, dass die meisten Riume, die du téglich
benutzt, voll sind mit Dingen, die du nie gesehen hast, obwohl deine
Augen sie tausendmal getroffen haben.

Das ist nicht spektakuldr. Es ist banal. Es ist genau deshalb wichtig.
Was hier mit Rdumen passiert, passiert in jeder anderen Dimension deiner
Wahrnehmung auch. Mit Gesichtern. Mit Stimmen. Mit deinem eigenen
Korper. Du bist umgeben von Informationen, die du nicht wahrnimmst,
weil deine Aufmerksamkeit anders kalibriert wurde. Lerne, das zu kennen,
und du hast einen ersten kleinen Hebel gefunden.

Hinter dieser ersten Filter-Schicht liegt eine zweite, die noch tiefer
schneidet. Nicht nur deine Augen reduzieren. Auch deine Sprache

reduziert. Sie schneidet die Welt zu, bevor du sie Giberhaupt sehen kannst.
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Kapitel 3: Sprache schneidet die
Welt zu

Wenn ein Inuit in Gronland aus dem Fenster schaut, sieht er nicht
»Schnee”. Er sieht eine bestimmte Sorte von Schnee, die sich vom anderen
Schnee, der gestern lag, in einer Weise unterscheidet, die fir ihn wichtig
ist. Pulverig, hart, frisch, alt, fahrbar, gefahrlich. Seine Sprache hat dafir
mehrere Worter, je nach Region und Dialekt schwankt die Zahl, aber sie ist
deutlich grofier als deine.

Du hast ,,Schnee”, vielleicht noch , Pulverschnee” und ,Matsch”. Wenn
du auf einer Skipiste stehst, faingst du an, mehr zu unterscheiden, denn
jetzt brauchst du es. Im Alltag sagst du Schnee und meinst alles, was weif}
auf der Strafle liegt.

Das ist nicht nur ein Vokabel-Unterschied. Es ist ein Wahrnehmungs-
Unterschied. Was du nicht benennst, fillt dir nicht so leicht auf. Und was
du nicht benennen kannst, fallt dir oft gar nicht auf, weil dein Gehirn keine

Kategorie hat, in die es das Wahrgenommene einsortieren wiirde.
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Wittgensteins eine Zeile

Der Osterreichische Philosoph Ludwig Wittgenstein hat 1921 im ,Tractatus
logico-philosophicus” einen Satz geschrieben, der heute auf Tassen und
Postern in halb Europa hingt: ,Die Grenzen meiner Sprache bedeuten die
Grenzen meiner Welt.”

Was er damit meinte, war strenger, als der Tassen-Satz vermuten lasst.
Er behauptete nicht, dass du in einer anderen Sprache eine andere Welt
hittest, wie es heute gern locker zitiert wird. Er meinte, dass du nur iber
die Sachverhalte verfigen kannst, die du sprachlich darstellen kannst.
Wovon man nicht sprechen kann, fiigte er spéter hinzu, dariber muss man
schweigen.

In seiner spateren Arbeit, den ,Philosophischen Untersuchungen” von
1953, ging er noch weiter. Sprache, schrieb er, ist nicht Etikettierung einer
fertigen Welt. Sprache ist ein Werkzeugkasten. Worter sind Werkzeuge.
Mit jedem Wort tust du etwas. Du schneidest, ordnest, vergleichst, trennst,
gruppierst. Die Welt, die du wahrnimmst, ist ein Stiick weit das Ergebnis
dieser Schnitte.

Wenn du nur ,,Schnee” hast, hast du eine Kategorie. Wenn du fiinfzehn
Worter fur Schnee hast, hast du funfzehn Kategorien. Du kannst dann
funfzehn verschiedene Dinge sehen, wo jemand mit deinem Vokabular nur
eines sieht. Nicht weil die fiinfzehn Dinge in deiner Welt nicht vorhanden
wiaren. Sie sind da. Aber sie verschwimmen ineinander, weil dein

Werkzeugkasten sie nicht trennt.
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Boroditsky und das russische Blau

Die These, dass Sprache die Wahrnehmung formt, hat eine bewegte
Geschichte. In den 1940er und 50er Jahren formulierten der amerikanische
Sprachwissenschaftler Edward Sapir und sein Schiiler Benjamin Lee
Whorf, dass Sprache das Denken bestimmt. Diese harte Version, bekannt
als Sapir-Whorf-Hypothese, wurde spiter wissenschaftlich weitgehend
verworfen. Du kannst auch ohne ein bestimmtes Wort an die Sache
denken, die das Wort bezeichnet. Du brauchst nur langer, du irrst mehr, du
ubersiehst ofter, aber blind bist du nicht.

Die sanfte Version aber, die sagt, Sprache prige Wahrnehmung in
messbarer, statistischer Weise, ist gut belegt. Die wichtigste Forscherin auf
diesem Feld ist Lera Boroditsky, geboren in Belarus, aufgewachsen in den
USA, heute Professorin in Stanford.

Sie hatin den 2000er Jahren eine Serie von Experimenten durchgefiihrt,
die zeigen, wie Sprache Aufmerksamkeit und Reaktionszeit beeinflusst.
Eines der bekanntesten betrifft die Farbe Blau. Im Russischen gibt es zwei
Worter, die im Deutschen einfach ,blau” heiflen: goluboj fir helles Blau
und sinij fir dunkles Blau. Diese Trennung ist nicht optional. Ein Russe,
der goluboj sagt, meint nicht einen Sonderfall von Blau. Er meint eine
andere Farbe, so wie du ,Rosa” und ,Rot” als andere Farben meinst.

In Boroditskys Experimenten von 2007 mussten Probanden auf einem
Bildschirm zwei Quadrate vergleichen und so schnell wie moglich
entscheiden, ob sie dieselbe Farbe haben. Russische Sprecher waren
schneller, wenn die beiden Farben in unterschiedliche Kategorien fielen,
also eine hellblau und eine dunkelblau war. Englische Sprecher zeigten
diesen Geschwindigkeitsvorteil nicht. Bei ihnen war Blau gleich Blau,

unabhingig vom Helligkeitsgrad.
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Das ist kein riesiger Effekt. Aber er ist messbar, replizierbar, und er
bedeutet etwas. Russische Sprecher nehmen einen Unterschied schneller
wahr, weil ihre Sprache sie téglich trainiert, ihn zu sehen. Englische
Sprecher tUberdenken ihn linger, weil ihre Sprache ihn nicht prominent
macht.

Boroditsky hat dhnliche Effekte fiir Geschlechter-Kategorien gefunden.
Im Deutschen ist die Briicke weiblich, im Spanischen méannlich. Wenn
Probanden eine Briicke beschreiben sollen, nutzen deutsche Sprecher
tendenziell Adjektive wie elegant, fragil, schon. Spanische nutzen eher
stark, lang, stabil. Beide beschreiben dasselbe Bauwerk. Aber ihre Sprache

hat eine Farbung mitgeliefert, die sie kaum bemerken.
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Kuuk Thaayorre und der Norden im Kopf

Das eindrucksvollste Beispiel kommt aus einer kleinen Aborigene-
Gemeinschaft im Norden Australiens, den Kuuk Thaayorre. In ihrer
Sprache gibt es keine Worter fiir ,links” und ,rechts”. Sie benutzen
ausschlieflich absolute Himmelsrichtungen. Ein Sprecher wiirde nicht
sagen ,dein Becher steht zu deiner Linken”, sondern ,dein Becher steht
stidwestlich von dir”.

Das bedeutet: Ein Kuuk-Thaayorre-Sprecher muss jederzeit wissen, wo
Norden ist. Auch in einem fensterlosen Raum, auch nach einer Reise, auch
im Dunkeln. Wer das nicht weif$, kann nichts beschreiben. Tatsachlich
zeigen Studien, dass Mitglieder dieser Gruppe mit verbliffender
Genauigkeit Himmelsrichtungen identifizieren, auch in Situationen, in
denen Auflenstehende es nicht kénnten.

Boroditsky hat sie in einem Experiment gebeten, Bilderfolgen
chronologisch zu ordnen. Englische Probanden ordneten von links nach
rechts, weil sie so lesen. Hebraische Probanden ordneten von rechts nach
links, weil sie so lesen. Kuuk Thaayorre ordneten von Ost nach West, also
nach Sonnenrichtung, unabhingig davon, in welche Richtung sie selbst
saflen. Sie hatten eine raumliche Logik, die ihre Sprache ihnen abverlangt
hatte und die ihnen ein Wahrnehmungsorgan gegeben hat, das die

meisten Menschen nicht haben.
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Was du nicht benennst, siehst du auch nicht

Dieselbe Mechanik gilt fur alles, wofiir du keine Worter hast. Bevor 2011
der Begriff ,Filterblase” populidr wurde, gab es das Phinomen schon.
Algorithmen sortierten Inhalte schon nach individuellen Profilen. Aber die
meisten Nutzer nahmen es nicht wahr, weil ihnen die Kategorie fehlte, um
das Phanomen zu erkennen. Nachdem Eli Pariser den Begriff gepragt hatte,
sahen plotzlich Millionen Menschen, was sie vorher tibersehen hatten.

Das passiert in jeder Domain. Du horst ein Stiick Musik. Wenn du keine
Worter fur ,Taktwechsel”, ,Modulation”, ,Synkope” hast, horst du eine
schone oder weniger schone Melodie. Wenn du sie hast, horst du ein Sttick
Architektur, das du analysieren kannst. Du trinkst einen Wein. Ohne
Vokabular hérst du ,lecker” oder ,nicht so meins”. Mit Vokabular horst du
Tannin, Mineralitdt, Siure, Abgang. Die Musik und der Wein sind
dieselben. Deine Wahrnehmung ist eine andere.

Das hat nichts mit Snobismus zu tun. Es geht um Auflésung. Wer mehr
Worter hat, sieht feiner. Wer feiner sieht, kann feiner entscheiden. Wer

feiner entscheiden kann, hat mehr Optionen.
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Sprache als politisches Werkzeug

Ein Bereich, in dem dieser Mechanismus systematisch ausgenutzt wird, ist
Politik. Der amerikanische Linguist George Lakoff hat in den 2000er
Jahren beschrieben, wie politische Lager um Begriffe kidmpfen, weil
Begriffe Wahrnehmung steuern.

,Tax relief”) Steuer-Erleichterung, klingt anders als ,,Steuer-Senkung”.
Erleichterung suggeriert, dass Steuern eine Last sind, von der man
entlastet wird. Senkung suggeriert nur eine Zahl, die kleiner wird. Wer
,Tax relief” hort und denkt, denkt automatisch mit, dass Steuern
grundsitzlich schlecht sind. Wer ,Steuer-Senkung” hort, denkt eher nur,
dass eine konkrete Zahl runter geht.

,Geflichtete”, ,Migranten”, ,Fluchtlinge”, ,illegale Migranten”,
»Schutzsuchende” beschreiben tberlappende Gruppen. Aber sie aktivieren
vollig verschiedene Wahrnehmungs-Frames. Wer ,illegale Migranten”
hort, denkt zuerst an Rechtsbruch. Wer ,Schutzsuchende” hort, denkt
zuerst an Beddurftigkeit. Der Sachverhalt dahinter ist derselbe. Die
Wahrnehmung ist nicht.

In jedem politischen Streit, den du in den letzten zehn Jahren
mitbekommen hast, war die Wortwahl ein erheblicher Teil der
Auseinandersetzung. Wer die Begriffe setzt, setzt die Wahrnehmung. Das

wussten politische Strategen lange vor der Wissenschaft, die es belegt.
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Lera Boroditsky, etwas néher

Boroditsky ist eine der wenigen Forscherinnen ihres Felds, die
Wissenschaft populédr vermittelt, ohne sie zu verflachen. Ihre Vortrige
zeigen, dass sich Sprache und Kognition gegenseitig formen, ohne dass
dabei eine Sprache ,besser” oder ,schlechter” wire als eine andere. Jede
Sprache, sagt sie, sei ein eigenes Erkenntnis-Instrument, mit Schirfen und
blinden Flecken.

Sie selbst spricht mehrere Sprachen, hat den groften Teil ihrer Karriere
in den USA gemacht, aber regelmiflig Feldforschung in entlegenen
Regionen betrieben. Ihre TED-Talks erreichen Millionen, ohne dass sie ihre
Befunde zu Lebensweisheit eindampft. Sie behilt die Vorsicht der
Wissenschaftlerin, was selten ist in einem Feld, in dem viele schnell zu
groflen Behauptungen greifen.

Wenn du Lust auf eine Schule des prazisen Denkens hast, lohnt es sich,
ein paar ihrer Vortrige zu héren. Du wirst dabei beobachten, wie eine

Person, die gewohnt ist, Hypothesen sauber zu unterscheiden, redet.
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Eine Ubung

Such drei Begriffe, die du in der letzten Woche oft benutzt hast und die fur
dich wichtig sind. ,Erfolg”, ,Liebe”, ,Authentizitat”, ,Freiheit”, ,Wert”,
»Stress”, ,Verantwortung”. Schreib sie auf einen Zettel. Versuche, jeden in
einem Satz zu definieren. Ohne Beispiele. Ohne Synonyme. Definition.

Du wirst feststellen, dass du das bei mindestens einem nicht kannst. Du
benutzt das Wort, ohne genau zu wissen, was es bedeutet. Das ist normal.
Aber jedes nicht definierte Wort ist ein Werkzeug in deinem
Werkzeugkasten, das du benutzt, ohne zu wissen, was es tut.

Such dir das schwierigste der drei aus. Lies eine kurze Definition aus
einem Lexikon. Lies dann, falls vorhanden, eine ausfiihrliche Erklarung.
Vergleiche mit dem, was du gemeint hattest. Du wirst nicht ,,der wahren
Bedeutung” begegnen, denn die gibt es bei abstrakten Begriffen selten.
Aber du wirst dem Bereich begegnen, in dem das Wort tatsichlich
verwendet wird, und du wirst sehen, wo deine eigene Verwendung schrig
lag.

Das ist nicht akademisch. Das ist Wahrnehmungs-Hygiene. Wer mit
unscharfen Werkzeugen arbeitet, baut unscharfe Welten. Du kannst das
andern. Es kostet eine Stunde pro Woche. Du wirst nach drei Monaten
sauberer denken und sauberer wahrnehmen.

Was hier mit Wortern passiert, passiert auch eine Schicht weiter unten.
Mit dem, was du fiir deine eigene Vergangenheit haltst. Du behandelst sie

wie ein Archiv. Sie ist ein Bastelraum.

30



Kapitel 4: Erinnerung ist
Konstruktion, kein Archiv

Du hast in deinem Leben dreimal denselben Streit mit deiner Mutter
geftihrt. Vielleicht 6fter. Jedes Mal kam es im Verlauf zu einer Stelle, an der
du gesagt hast: ,Aber damals, als ich vierzehn war, hast du mir gesagt, ich
sei nicht gut genug fir das Gymnasium.” Deine Mutter hat jedes Mal
geantwortet: ,Das habe ich nie gesagt.” Du warst sicher, sie hat es gesagt.
Sie war sicher, sie hat es nicht gesagt.

Beide habt ihr recht.

Das klingt absurd, wenn man Erinnerung wie ein Archiv behandelt. Ein
Archiv hat ein Original-Dokument. Man kann es herausziehen, lesen,
vergleichen. Wer es zuerst falsch zitiert, irrt. Wer es korrekt zitiert, hat
recht.

Erinnerung funktioniert nicht so. Erinnerung ist kein Archiv. Sie ist eine
Werkstatt, in der jedes Mal, wenn du etwas ,,abrufst”, die Werkstiicke neu
zusammengefligt werden. Du baust die Erinnerung jedes Mal neu. Mit
Material aus heute. Was du als ,die Erinnerung” erlebst, ist nicht das
Original, sondern das letzte Resultat dieser Bastel-Arbeit. Und das letzte

Resultat unterscheidet sich oft erheblich vom ersten.
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Lost in the Mall

Die wichtigste Forscherin auf diesem Feld ist Elizabeth Loftus, geboren
1944, lange Zeit an der University of Washington, jetzt UC Irvine. Sie hat
ihre Karriere damit verbracht, zu zeigen, dass Erinnerung nicht nur
unzuverlissig ist, sondern aktiv neu erschaffen werden kann.

Ihre bekannteste Studie hat sie 1995 mit Jacqueline Pickrell
durchgefiithrt. Sie ist als ,Lost in the Mall”-Experiment in die Lehrbiicher
eingegangen. Probanden bekamen vier kurze Geschichten aus ihrer
eigenen Kindheit prasentiert, die angeblich von ihren Familien stammten.
Drei waren echt. Eine war erfunden. Die erfundene Geschichte war immer
dieselbe: Du warst als Finfjahriger in einem Einkaufszentrum verloren
gegangen, hattest geweint, wurdest schlieflich von einem &lteren Mann
gefunden und zurilick zur Familie gebracht.

Die Probanden wurden gebeten, moglichst viele Details zu jeder
Geschichte zu erinnern. Nach zwei Wochen erinnerten sich etwa
finfundzwanzig Prozent der Probanden an die erfundene Geschichte als
sei sie passiert. Manche fiigten Details hinzu, die nicht im Skript standen:
das Gefiihl der Panik, das Aussehen des dlteren Mannes, das Geschaft, in
dem sie gefunden wurden. Sie waren tiberzeugt davon, dass die Geschichte
stimmte. Sie war aber nie passiert.

Loftus hat das Experiment seitdem in vielen Varianten wiederholt. Mit
anderen erfundenen Ereignissen, von Tier-Angriffen bis zu
Krankenhausaufenthalten. Die Ergebnisse halten. Etwa ein Viertel bis ein
Drittel aller Menschen lasst sich relativ leicht eine Erinnerung an ein
erfundenes Ereignis einreden, wenn die Einredung durch eine
vertrauenswurdige Quelle, etwa Familie oder Therapeut, gestiitzt wird.

Loftus hat damit unbequeme Forschung gemacht. In den 1980er und
90er Jahren gab es eine Welle von Therapien, in denen verdringte
Missbrauchs-Erinnerungen vermeintlich ,freigelegt” wurden. Viele dieser

Erinnerungen waren tatsichlich Konstrukte, mit teils verheerenden Folgen
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fur unschuldig beschuldigte Familienangehoérige. Loftus hat als
Gutachterin in vielen Gerichtsverfahren ausgesagt und sich damit Feinde
gemacht, vor allem in Therapeutenverbinden und Opferorganisationen.
TIhr ging es nicht darum, echtes Trauma zu leugnen. Es ging darum, zu

zeigen, dass Erinnerung allein kein Beweis ist.

Was beim Erinnern passiert

Die Mechanismen hinter Loftus’ Ergebnissen sind seitdem genauer
beschrieben worden. Vor allem das Konzept der Reconsolidation, das der
amerikanische Neurowissenschaftler Karim Nader im Jahr 2000 mit
Joseph LeDoux und Glenn Schafe in Nature publiziert hat.

Die alte Vorstellung war: Erinnerungen werden im Gehirn abgelegt,
dort bleiben sie, beim Abrufen wird eine Kopie geladen, das Original
andert sich nicht. Nader und Kollegen haben gezeigt, dass das falsch ist.
Wenn eine Erinnerung abgerufen wird, geht sie flr eine kurze Zeit in einen
labilen Zustand. In diesem Zustand muss sie aktiv ,neu konsolidiert”
werden, sonst geht sie verloren. Wihrend der Re-Konsolidierung kénnen
neue Informationen einfliefen. Was die Erinnerung jetzt wird, hingt
davon ab, was beim Abruf gerade aktuell ist.

Praktisch heift das: Jedes Mal, wenn du dich an etwas erinnerst,
bearbeitest du diese Erinnerung. Deine aktuelle Stimmung férbt sie ein.
Deine aktuelle Beziehung zu beteiligten Personen farbt sie ein. Was du
gerade gelesen, gesehen, getraumt hast, kann hineinkriechen. Wenn du die
Erinnerung danach wieder ablegst, ist sie nicht mehr exakt die, die sie war.
Sie ist die plus heutige Farbung.

Das passiert nicht bei einzelnen, traumatischen Erinnerungen, sondern
bei allen. Dein Urlaub vor zehn Jahren wird jedes Mal anders, wenn du ihn
dir vorstellst. Der Streit mit deinem Vater wird jedes Mal anders, wenn du

ihn erzdhlst. Dein erstes Mal mit deinem Partner wird jedes Mal anders,
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wenn er in eurer Beziehung gerade gut oder schlecht lauft.

Das heifdt nicht, dass Erinnerung nichts wert ist. Sie ist oft im Kern
korrekt. Das Skelett der Ereignisse bleibt meist stehen. Was sich verandert,
sind Details, Farbungen, Bewertungen. Aber die Verinderungen konnen

erheblich sein. Und sie passieren, ohne dass du es bemerkst.

Erlebendes und erinnerndes Selbst

Daniel = Kahneman, israelisch-amerikanischer = Psychologe  und
Nobelpreistrager fir Wirtschaftswissenschaften, hat 2011 in ,Schnelles
Denken, langsames Denken” eine wichtige Unterscheidung eingefithrt. Er
unterscheidet zwischen dem erlebenden Selbst und dem erinnernden
Selbst. Das erlebende Selbst ist das, was den Moment durchlebt,
sekiindlich, mit allen Empfindungen. Das erinnernde Selbst ist das, was
sich spéter daran erinnert.

Diese beiden Selbste haben unterschiedliche Geschmicker. Das
erinnernde Selbst gewichtet nicht die durchschnittliche Qualitit einer
Erfahrung. Es gewichtet vor allem den Hohepunkt und das Ende.
Kahneman nennt das die Peak-End-Rule.

In einer Studie von Donald Redelmeier und Kahneman lieR man
Patienten wihrend einer Koloskopie alle 60 Sekunden ihren Schmerz auf
einer Skala bewerten. Eine Gruppe bekam eine normale, kurzere
Koloskopie, die mit hohem Schmerz endete. Eine andere Gruppe bekam
dieselbe Untersuchung, aber das Endoskop wurde am Ende einige Minuten
langer an einer Stelle gelassen, an der nur moderater Schmerz auftrat. Die
zweite Untersuchung war objektiv linger und insgesamt schmerzhafter.
Aber die Patienten erinnerten sie als angenehmer, weil das Ende sanfter

war.
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Was zihlt fiir deine Erinnerung an einen Urlaub, an eine Beziehung, an
ein Jahr deines Lebens ist nicht der Durchschnitt der Tage. Es ist der
Hohepunkt und wie es ausging. Eine drei Wochen lange schone Beziehung,
die mit einem hésslichen Schlussstrich endete, erinnerst du oft schlimmer
als eine eintonige Beziehung, die sanft auslief. Obwohl die erste objektiv
mehr Glick gebracht hat. Dein erinnerndes Selbst ist nicht fair.

Das hat praktische Folgen. Wenn du heute Abend mit Freunden essen
gehst und einer der Freunde am Ende einen unangenehmen Kommentar
macht, wirst du den Abend morgen als unangenehm erinnern, obwohl drei
Stunden davon gut waren. Wenn du in einem Job acht Jahre lang zufrieden
warst und die letzten sechs Monate erbittert, wirst du den Job

rickblickend negativer beurteilen, als die Bilanz tatsdchlich rechtfertigt.
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Das narrative Selbst

All das verbindet sich zu etwas Grofderem. Dein ,Lebensgefiihl”, deine
,Geschichte”, dein ,Ich”, wie du es kennst, ist eine erzihlte Konstruktion.
Das nennt man in der Psychologie das narrative Selbst.

Es ist eine Geschichte, die du dir laufend erzahlst, iber dich, deine
Vergangenheit, deinen Charakter. Sie wird stindig redigiert, ohne dass du
es merkst. Erfolge, die zu deinem aktuellen Selbstbild passen, werden in
deiner Erinnerung grofier. Misserfolge, die nicht dazu passen, werden
weichgezeichnet oder ganz vergessen. Wenn dein Selbstbild sich dndert,
andert sich auch die Geschichte. Du erinnerst dich an dieselben Ereignisse
anders, mit anderen Konnotationen, mit anderen Schlussfolgerungen.

Das ist nicht ein Defekt. Das ist die Art und Weise, wie Menschen Sinn
machen. Wir leben in Geschichten, weil unser Gehirn ohne Geschichten
kein zusammenhingendes Ich produzieren kann. Aber wenn du das nicht
weifdt, haltst du die jeweils aktuelle Geschichte fir die Wahrheit iiber dein
Leben. Du bist dann gefangen in einer Erzdhlung, die du selbst geschrieben
hast, ohne zu wissen, dass du Autor warst.

Wenn du das einmal verstanden hast, verandert es zwei Bereiche deines
Alltags ziemlich direkt. Der erste betrifft Streit. Wenn dein Partner sich
anders an einen Vorfall erinnert als du, ist das nicht zwangsldufig Lige
oder Manipulation. Beide habt ihr eure jeweils aktuelle Version. Beide
konnt ihr im Kern korrekt sein, in Details abweichend. Statt dartiber zu
streiten, wessen Version stimmt, lohnt sich die Frage, was beide Versionen
gemeinsam haben und was die Unterschiede iiber euch heute aussagen.
Das ist ein anderer Streit, oft ein produktiverer.

Der zweite Bereich ist deine eigene Geschichte. Wenn du dir oft
erzahlst, du seist jemand, der ,nie etwas zu Ende bringt”, lohnt es sich,
diese Geschichte zu prifen. Wahrscheinlich findest du, wenn du genau

hinsiehst, viele Dinge, die du sehr wohl zu Ende gebracht hast, die nur
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nicht in deine Geschichte passen und deshalb weggeschnitten wurden. Das
heifdt nicht, dass die Geschichte einfach falsch ist. Es heifdt, dass du die
Wahl hast, mit anderem Material zu arbeiten.

Ein wichtiger Vorbehalt zum Thema Therapie. Wer dir sagt, er konne
mit dir ,verdringte Erinnerungen freilegen”, die du selbst nicht erinnerst,
an die du dich aber unter seiner Anleitung erinnern wirdest, sollte dich
vorsichtig machen. Das ist genau das Verfahren, das in den von Loftus
untersuchten Fillen falsche Erinnerungen erzeugt hat. Echtes Trauma
erinnert sich oft viel zu lebendig, nicht zu wenig. Wo Erinnerung durch
suggestive Verfahren ,wiederhergestellt” wird, ist die Wahrscheinlichkeit

hoch, dass sie zumindest teilweise konstruiert wurde.

Eine Ubung

Such einen Vorfall aus deiner Jugend, an den du dich klar zu erinnern
glaubst. Idealerweise einer, bei dem auch andere Familienmitglieder dabei
waren. Schreib in drei bis finf Satzen auf, was passiert ist.

Frag jetzt jemanden, der dabei war. Eltern, Geschwister, Freund. Bitte
ihn, die eigene Erinnerung in drei bis finf Sitzen aufzuschreiben, ohne
deine zu sehen.

Vergleicht. Wahrscheinlich werden die Skelette dhnlich sein. Aber die
Details werden tberraschend stark abweichen. Wer hat was gesagt. Wer
hat zuerst reagiert. Wer ging zuerst weg. Welche Stimmung war im Raum.
Die Abweichungen sind keine Liigen. Sie sind die zwei verschiedenen
Innenwelten, in denen das Ereignis seitdem mehrmals neu
zusammengesetzt wurde, jede mit ihrem eigenen Material.

Mach das einmal. Du musst es nicht zur Gewohnheit machen. Aber wer
es einmal erlebt hat, kann seine eigene Erinnerung danach nicht mehr so

naiv behandeln wie vorher.
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Dein Denken lauft mit Abkirzungen, weit Uber die Erinnerung hinaus.
Sie sparen Energie, sie sind meistens gut genug, aber sie produzieren
systematische Verzerrungen. Die wichtigsten sechs davon kennt die
Forschung seit funfzig Jahren. Du selbst kennst sie noch nicht, weil sie
genau die Mechanismen sind, die dich glauben lassen, du wiirdest klar

sehen.
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Kapitel 5: Kognitive Verzerrungen
sind Default, nicht Ausnahme

Im Oktober 2024 wurde in den USA gewihlt. Am Tag danach haben zwei
Bekannte von dir, die in derselben Stadt wohnen, dieselben Nachrichten
konsumiert haben und beide fur sich behaupten, gut informiert zu sein,
vollig unterschiedliche Versionen vom Wahlausgang erzdhlt. Der eine
sagte, es sei kein Wunder gewesen, alle Anzeichen hitten in diese Richtung
gezeigt. Der andere sagte, niemand habe das erwartet, jeder seridse
Analyst sei Uberrumpelt worden. Beide haben sich an die Wahlnacht
erinnert, beide haben Beispiele genannt, beide haben kein Wort gelogen.
Was du in dieser Szene gesehen hast, ist nicht zwei unzuverléssige
Beobachter, sondern zwei normal funktionierende menschliche Gehirne.
Sie sind nicht falsch programmiert. Sie laufen mit Abktrzungen, die das
Denken effizient machen und gleichzeitig systematisch verzerren. Wer im
Vorfeld geglaubt hatte, der Ausgang sei wahrscheinlich, erinnert sich an
die Anzeichen daftir. Wer geglaubt hatte, er sei unwahrscheinlich, erinnert
sich an die Uberraschung. Beide Erinnerungen sind echt. Beide sind durch
dieselben sechs Mechanismen geformt, die in diesem Kapitel beschrieben

werden.
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Diese sechs Mechanismen sind keine Ausnahmen, die in Stress-
Situationen auftauchen. Sie sind der Default-Modus deines Denkens. Sie
laufen in jedem Gesprich, jeder Entscheidung, jeder Beurteilung mit. Du

kannst sie nicht abschalten. Du kannst sie nur kennen und einkalkulieren.

40



Zwei Systeme

Daniel = Kahneman, israelisch-amerikanischer = Psychologe  und
Nobelpreistrager fur Wirtschaftswissenschaften, beschreibt menschliches
Denken als Zusammenspiel zweier Modi. Er nennt sie System 1 und System
2.

Kahneman hat fast alle bedeutenden Arbeiten gemeinsam mit Amos
Tversky  gemacht, einem  israelischen = Mathematiker = und
Kognitionspsychologen. Die beiden lernten sich 1968 in Jerusalem kennen
und arbeiteten ab da fast tiglich miteinander, oft safen sie stundenlang in
einem Biro und sprachen, ohne etwas aufzuschreiben. Was sie
produzierten, hat die Verhaltensékonomie als Disziplin tiberhaupt erst
erfunden. Tversky starb 1996 mit nur neunundfinfzig Jahren an einem
Melanom. Kahneman bekam 2002 den Nobelpreis und sagte in seiner
Dankesrede, der Preis wire Tverskys gewesen, hitte der ihn erleben
dirfen. Kahneman selbst starb am 27. Miarz 2024 in Zurich, durch
assistierten Suizid, mit neunzig Jahren bei guter Gesundheit, aus eigener
Entscheidung, wie Jason Zweig im Wall Street Journal spiter
dokumentierte. Es war eine Anwendung der Theorie auf sein eigenes
Leben, mit derselben Konsequenz, mit der er sie geschrieben hatte.

System 1 ist schnell, automatisch, mihelos, assoziativ. Es ist immer an.
Es ladt fertige Antworten aus deinem Erfahrungsschatz, es vergleicht
Muster, es entscheidet in Millisekunden, ob etwas vertraut oder fremd,
sicher oder gefahrlich, sympathisch oder unsympathisch ist. System 1
verbraucht wenig Energie und schafft das meiste, was du im Alltag
bewdiltigst.

System 2 ist langsam, willentlich, anstrengend, sequenziell. Es rechnet.
Es analysiert. Es pruft. Es ist auch immer an, aber meistens nur halb. Es
schaltet sich erst voll dazu, wenn System 1 ratlos ist oder wenn du es

bewusst aktivierst. Selbst dann ist es trage. Konzentration kostet Glukose.
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Wer linger als zwanzig Minuten konzentriert denkt, merkt korperlich, dass
etwas Anstrengendes passiert ist.

Das Problem ist nicht, dass du System 1 hast. Ohne System 1 kénntest
du nicht leben. Das Problem ist, dass System 2 oft System 1 zustimmt, ohne
nachzuprifen. System 1 liefert eine schnelle Antwort. System 2 winkt sie
durch. Du bist iiberzeugt, du hittest gedacht. Tatsichlich hast du nur
erkannt.

Aus dieser Architektur fallen systematische Fehler heraus. Die
Forschung der letzten fiunfzig Jahre hat sie katalogisiert. Hier die

wichtigsten sechs, mit denen du jeden Tag in Kontakt bist.

Confirmation Bias

Du suchst Bestitigung, nicht Wahrheit. Wenn du eine Hypothese im Kopf
hast, scannst du deine Umgebung nach Indizien, die sie stltzen. Indizien,
die ihr widersprechen, tibersiehst oder relativierst du.

Der amerikanische Psychologe Raymond Nickerson hat 1998 in einem
berithmten Ubersichtsartikel diesen Effekt als ,allgegenwirtiges
Phinomen in vielen Verkleidungen” beschrieben. Er zeigt sich bei
medizinischen Diagnosen, in Geheimdienst-Analysen, in der Wissenschaft
selbst, in Liebesbeziehungen, in der Justiz. Sobald jemand eine Vermutung
gefasst hat, beginnt eine subtile Verzerrung der Wahrnehmung in die
Richtung der Vermutung.

Du kennst das, wenn du dich frisch verliebt hast. Plotzlich findest du
jeden Charakterzug deines Partners charmant, jede Macke sif. Wenn die
Beziehung spiter bricht, plotzlich war alles immer schon problematisch,
du hast die Anzeichen ja gesehen. Beide Phasen konnen nicht beide
stimmen, wenn dieselbe Person dieselbe Person geblieben ist. Was sich

gedndert hat, ist deine Hypothese, und damit dein Filter.
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Praktische Konsequenz: Wer eine wichtige Entscheidung trifft, sollte
sich aktiv zwingen, das Gegenargument zu suchen. Nicht nur kurz,
sondern ernsthaft. Wenn du eine Wohnung kaufen willst, gib dir vor dem
Kauf zwei Stunden, in denen du nur Argumente sammelst, warum es die

falsche Wohnung ist. Du wirst Dinge finden, die du vorher Gbersehen hast.

Verfligbarkeits-Heuristik

Was dir leicht einfillt, hiltst du fir haufig. Was dir nicht leicht einfallt,
haltst du fir selten.

Das ist meistens nitzlich. Im Alltag ist das, was dir leicht einfillt, oft
tatsiachlich hiufig. Aber in einer Welt mit Nachrichten, sozialen Medien
und kuratierten Inhalten ist es eine Falle. Du haltst Flugzeugabstiirze fiir
gefdhrlicher als Autofahren, weil jeder Absturz Schlagzeilen macht.
Statistisch ist Autofahren pro Personenkilometer mehr als hundertmal so
gefahrlich. Du haltst Gewaltverbrechen fiir haufiger, als sie sind, weil sie
iberdurchschnittlich oft im Fernsehen vorkommen. Du hiltst seltene
Krankheiten fir wahrscheinlicher, weil du gerade jemanden mit dieser
Krankheit kennengelernt hast.

Tversky und Kahneman haben das 1973 erstmals beschrieben. Die
Forschung dazu ist seit finfzig Jahren stabil. Wenn du nicht aktiv
gegensteuerst, schitzt du Wahrscheinlichkeiten danach, wie leicht dir
Beispiele einfallen, nicht danach, wie haufig sie tatsichlich sind.

Praktische Konsequenz: Bei jeder Entscheidung, die auf einer
Wahrscheinlichkeits-Einschidtzung  beruht, frag dich, ob deine
Einschitzung auf Daten beruht oder auf Beispielen. Wenn auf Beispielen,

such kurz die Daten. Sie sind heute meist eine Suchanfrage entfernt.

43



Halo-Effekt

Eine positive Eigenschaft einer Person firbt deine Wahrnehmung aller
anderen Eigenschaften ein. Wenn du jemanden attraktiv findest, neigst du
dazu, ihn auch kluger, freundlicher und kompetenter einzuschitzen, als es
die Daten rechtfertigen. Der Effekt wurde 1920 erstmals von Edward
Thorndike beschrieben, der entdeckte, dass Offiziere ihre Soldaten in vollig
unabhingigen Eigenschaften gleich beurteilten. Wer ,,guter Anftihrer” war,
war auch ,intelligenter”, ,ehrlicher” und ,loyaler”.

Der Effekt funktioniert in jede Richtung. Negative Erstwahrnehmungen
farben in die andere Richtung. Das ist der Grund, warum erste Eindriicke
so stabil sind und warum Personen, die in einem Aspekt versagen, in allen
anderen Aspekten leiser gehort werden.

In Bewerbungsverfahren, Vorstellungsgesprichen,
Gerichtsverhandlungen ist der Halo-Effekt vermutlich der einzelne
starkste Verzerrer. Strukturierte Verfahren mit klaren Kriterien reduzieren

ihn, beseitigen ihn aber nicht.
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Anker-Effekt

Die erste Zahl, die du in einer Verhandlung oder einer Schitzung horst,
beeinflusst dein Ergebnis, selbst wenn die Zahl offensichtlich willkarlich
ist. Tversky und Kahneman haben 1974 ein berithmtes Experiment
gemacht, in dem ein Gliicksrad gedreht wurde. Probanden sahen die Zahl,
die das Rad anzeigte, und sollten dann unabhingige Fragen beantworten,
etwa ,Wieviel Prozent der UN-Mitgliedstaaten sind aus Afrika?“. Wer eine
hohe Zahl gesehen hatte, schitzte hoher. Wer eine niedrige gesehen hatte,
schitzte niedriger. Obwohl die Glicksradzahl mit dem Schitzgegenstand
nichts zu tun hatte.

In Verkaufs-Gespriachen wird der Effekt systematisch ausgenutzt. Wer
einen Preis von dreitausend Euro hort und dann auf zweitausend reduziert
wird, fuhlt sich besser, als wenn er direkt zweitausend gehort hitte. Wer
Anwalts-Honorare zuerst pauschal hort und dann stundenweise, ist anders
kalibriert als wer es umgekehrt hort.

Praktische Konsequenz: In jeder Verhandlung versuche, den ersten
Anker zu setzen, nicht zu empfangen. Wenn du empfingst, mach dir

bewusst, dass du jetzt gerade verankert wirst.

45



Hindsight Bias

Im Nachhinein war alles klar. Du erinnerst dich an deine Wahrnehmung
vor einem Ereignis nicht mehr so, wie sie war, sondern so, wie sie aus
heutiger Sicht hitte sein sollen.

Nach jedem groflen historischen Ereignis erkliren Kommentatoren,
warum es offensichtlich kommen musste. Niemand hat es vorher so klar
gesagt, aber im Ruickblick wirkt es wie zwingend. Nach jedem Aktiencrash
haben Analysten gewusst, dass die Bewertungen zu hoch waren. Vorher
haben sie gekauft.

Hindsight Bias ist ein Wahrnehmungs-Filter tber deine eigene
Vergangenheit. Er macht dich kltger, als du warst. Damit verhindert er,
dass du aus deinen Fehlern lernst. Wenn du im Nachhinein glaubst, du
hittest es eigentlich gewusst, prufst du nicht, woran du es hittest
erkennen konnen.

Praktische Konsequenz: Halte vor wichtigen Entscheidungen schriftlich
fest, was du gerade glaubst und warum. Schau spiter zuriick, was du
wirklich geschrieben hast. Du wirst Uberrascht sein, wie anders dein

damaliges Bild war als die Erinnerung daran.
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Dunning-Kruger

Wer wenig kann, schitzt seine Fahigkeit oft hoch ein, weil ihm das Wissen
fehlt, seine Unfihigkeit zu erkennen. Wer viel kann, schitzt seine Fahigkeit
oft niedriger ein, weil er weif}, wie viel er nicht weif.

David Dunning und Justin Kruger haben den Effekt 1999 erstmals
quantifiziert. In ihren Studien zeigte sich, dass die Schlechtesten in einem
Test sich oft im obersten Drittel selbst einschitzten. Die Besten lagen mit
ihrer Einschitzung nizher an der Realitit, neigten aber sogar zur
Unterschitzung. Das Ergebnis ist seitdem oft repliziert worden.

Der Effekt erklart, warum laute Selbstdarstellung in vielen Bereichen
nicht mit Kompetenz korreliert. Wer schreit, fihlt sich oft sicher. Wer leise
spricht, hat oft mehr nachgedacht. Das ist kein universelles Gesetz, aber
eine stabile Tendenz.

Praktische Konsequenz: Wenn du dich in einem Feld sehr sicher fuhlst,
frag dich, ob das ein Zeichen fiir Erfahrung ist oder dafiir, dass du gerade
noch nicht weif’t, was du nicht weifdt. Wenn du dich unsicher fithlst, priife,
ob die Unsicherheit nicht eine Form von tieferem Wissen ist, das die

naiven Selbstsicheren noch nicht haben.
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Wo das im Alltag 2026 schmerzt

Die sechs Verzerrer wirken zusammen, in deinen alltdglichen
Wahrnehmungen, oft gleichzeitig. Drei Beispiele aus der Lebenswelt der
nichsten Monate.

Du scrollst durch Investitions-Posts auf TikTok. Verfigbarkeits-
Heuristik suggeriert dir, dass Krypto-Erfolg hiufig sei, weil du téaglich
Erfolgs-Geschichten siehst. Confirmation Bias verstarkt das, weil du nach
mehr Erfolgs-Geschichten suchst. Halo-Effekt liasst dich denken, ein
attraktiver Mensch mit teurer Uhr sei tatsachlich erfolgreich. Anker-Effekt
setzt deine Erwartung auf zehnfache Returns. Dunning-Kruger sorgt dafiir,
dass du dich fiir den Klugeren hiltst, der einsteigt, bevor die Masse merkt.
Wenn der Markt dreht, erklart Hindsight Bias dir, du héttest es eigentlich
gewusst.

Du schaust politische Nachrichten. Verfugbarkeits-Heuristik suggeriert,
das Land sei kurz vor dem Biirgerkrieg, weil jeder Streit Schlagzeilen
macht. Confirmation Bias liefert dir die Nachrichten, die deine Hypothese
stitzen. Halo-Effekt l4sst dich Politikern auf deiner Seite mehr Kompetenz
zubilligen als denen auf der anderen.

Du triffst eine berufliche Entscheidung. Anker-Effekt der ersten
Gehaltszahl beeinflusst deine ganze Verhandlung. Halo-Effekt des netten
Vorgesetzten lasst dich die Schattenseiten des Unternehmens ibersehen.
Hindsight Bias nach zwei Jahren wird dir sagen, du hittest die Anzeichen
kennen miissen, die du im Moment nicht hattest.

Wer diese Verzerrer nicht kennt, lebt mit ihnen, ohne es zu wissen. Wer
sie kennt, lebt immer noch mit ihnen. Sie sind nicht abschaltbar. Aber sie
sind benennbar. Wenn du in einem Moment merkst, ,hier wirkt gerade
Anker-Effekt”, hast du eine Chance, einzukalkulieren, was er tut. Du wirst

nicht objektiv. Du wirst weniger naiv.
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Eine Ubung

Such die letzte grofiere Entscheidung, die du getroffen hast. Job-Wechsel,
Wohnung, Beziehung, Kauf. Geh sie in Gedanken durch und frag dich fir
jeden der sechs Verzerrer: Hat dieser eine Rolle gespielt? Wenn ja, in
welche Richtung?

Du wirst meistens vier oder funf der sechs als beteiligt identifizieren.
Das ist normal. Das ist nicht ein Zeichen, dass deine Entscheidung falsch
war. Es ist ein Zeichen, dass deine Entscheidung menschlich war. Wer das
einmal sauber durchspielt, wird die niachste Entscheidung anders treffen.
Nicht besser unbedingt. Aber bewusster.

Die Verzerrungen, die du gerade kennengelernt hast, sind die Mechanik
in deinem Kopf. Sie produzieren die Welt, die du allein erlebst. Aber die
Welt, die du als ,selbstverstiandlich” wahrnimmst, ist nicht nur in dir. Sie
ist auch das Ergebnis dessen, was eine Gruppe von Menschen miteinander
vereinbart hat. Wieviel davon eigentlich Verhandlung ist, statt

Naturgesetz, zeigt das nichste Kapitel.
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Kapitel 6: Soziale Realitat wird
verhandelt, nicht entdeckt

Halt einen Zwanzig-Euro-Schein hoch. Was siehst du? Vermutlich denkst
du: Geld. Wert. Eine Sache, mit der du Sachen kaufen kannst.

Was du tatsichlich in der Hand haltst, ist ein Stiick bedrucktes Papier
mit speziellen Sicherheitsmerkmalen. Es hat keinen inneren Wert. Es ist
nicht aus etwas Wertvollem gemacht. Du kannst es nicht essen, du kannst
es nicht zur Heizung verbrennen, ohne dich zu 4rgern, du kannst es nicht
zu einem Werkzeug umformen. Sein Wert besteht ausschliefSlich darin,
dass alle anderen Menschen, mit denen du in einem bestimmten
Wirtschaftsraum lebst, zustimmen, dass es Wert hat. Sobald genug
Menschen aufhoren, das zu glauben, wird es zu dem, was es ist: Papier.

Das ist nicht eine philosophische Spielerei. Es ist 1923 in Deutschland
passiert. Es ist 2008 in Simbabwe passiert. Es passiert immer wieder,
wenn das Vertrauen reif’t. Geld ist die universellste Geschichte, die
Menschen je erzdhlt haben. Sie funktioniert nicht, weil sie wahr ist,
sondern weil fast alle gleichzeitig daran glauben.

Yuval Noah Harari hat das in ,,Sapiens” so beschrieben: Menschen sind
die einzigen Lebewesen, die in zwei Realititen gleichzeitig leben. In der
physikalischen, mit Biumen, Fliissen, Steinen. Und in der intersubjektiven,

mit Geld, Staaten, Religionen, Aktiengesellschaften, Menschenrechten. Die
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zweite Realitdt existiert nur, weil viele Menschen gleichzeitig an sie

glauben.

Berger und Luckmann

Diese Idee ist nicht von Harari. Sie ist 1966 von zwei Soziologen
ausgearbeitet worden, dem Osterreicher Peter Berger und dem Slowenen
Thomas Luckmann. Thr Buch ,Die gesellschaftliche Konstruktion der
Wirklichkeit” gilt als eine der Grindungs-Schriften der Wissenssoziologie.

Berger und Luckmann beschreiben einen dreischrittigen Prozess.
Erstens externalisieren Menschen ihre Handlungen. Sie tun Dinge, sie
kommen in Gewohnbheiten, sie geben den Gewohnheiten Form. Zweitens
objektivieren diese Formen sich. Was viele Menschen oft tun, beginnt zu
wirken, als sei es einfach ,s0”. Drittens internalisieren neue Generationen
das, was sie vorfinden, als Realitit. Sie wachsen in eine Welt hinein, in der
bestimmte Dinge selbstverstindlich sind, weil sie schon da waren, bevor
sie da waren.

Beispiel Wochenenden. Sie sind nicht aus dem Lauf der Sterne
abgeleitet. Sie sind ein historisches Konstrukt, entstanden in der
Industrialisierung, festgeschrieben durch Gewerkschafts-Kéampfe und
religiose Gebote. Wer heute geboren wird, lernt von Anfang an, dass
Samstag und Sonntag ,frei” sind, ohne sich zu fragen, warum. Wenn du
nach Israel ziehst, ist es Freitag und Samstag. Wenn du nach Saudi-Arabien
ziehst, ist es Freitag. Drei Realititen, die nebeneinander existieren, alle
objektiv echt fir die, die in ihnen leben, keine davon ,,die Wahrheit” der
Woche.

Dasselbe gilt fur Geschlechter-Rollen, fiir Berufs-Ehren, fiir Karriere-
Erwartungen, fir Hoflichkeits-Regeln, fiir Religiéses, fur Familien-
Strukturen. Was du in einer Gesellschaft fir ,normal” hailtst, ist normal

nur dort. In einer anderen Gesellschaft, fuinfhundert Kilometer weiter oder
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hundert Jahre frither, war es anders normal.

Berger und Luckmann sagten dazu nicht, dass nichts ,echt” sei. Sie
sagten, dass viel von dem, was Menschen fiir die Natur der Dinge halten,
das verfestigte Produkt fritherer Vereinbarungen ist. Die Verfestigung ist
real. Aber sie ist konstruiert, sie konnte auch anders sein, und sie verdndert

sich, sobald genug Menschen anders mitspielen.

Searle und die Hochzeit

Der amerikanische Philosoph John Searle hat 1995 in ,The Construction of
Social Reality” eine nttzliche Unterscheidung eingefithrt. Er unterscheidet
brute facts von institutional facts.

Brute Tatsachen sind unabhéngig von menschlicher Vereinbarung. Dass
ein Berg sich gegen den Himmel abhebt. Dass Wasser bei Normaldruck bei
hundert Grad Celsius siedet. Dass dein Herz schligt. Das gilt, ob du es
weifdt oder nicht, ob du daran glaubst oder nicht.

Institutionelle Tatsachen gelten nur, weil Menschen sich darauf
geeinigt haben. Dass dieses Stiick Papier zwanzig Euro wert ist. Dass dieser
Mann der Bundeskanzler ist. Dass dieses Paar verheiratet ist. Dass dieser
Mensch deutsche Staatsbiirgerschaft hat. Wenn alle Menschen aufhoérten,
mitzuspielen, wurden diese Tatsachen sofort aufhéren zu existieren,
obwohl die zugrundeliegenden physischen Realititen (das Papier, der
Mann, das Paar, der Mensch) unverandert blieben.

Searle nennt die Logik dahinter ,Counts-As”. Eine X-Sache zihlt als Y in
einem Kontext C. Ein Stick Papier zdhlt als Geld im Kontext eines
bestimmten Wirtschaftsraums. Eine bestimmte Geste zahlt als Eheschluss
im Kontext einer Hochzeit. Worte eines bestimmten Beamten zédhlen als

Gesetz im Kontext eines Parlaments.
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Diese Counts-As-Beziehungen sind keine Naturgesetze. Sie sind Praxen,
die in Gemeinschaften eingebettet sind. Sie haben Macht, weil sie geteilt

werden. Sie verlieren Macht, wenn sie nicht mehr geteilt werden.

Asch und die Mehrheit

Wie tief diese geteilte Realitit in dich hineinreicht, zeigt ein klassisches
Experiment des polnisch-amerikanischen Psychologen Solomon Asch aus
dem Jahr 1951. Asch zeigte Probanden Linien auf einer Tafel. Eine
Referenzlinie und drei Vergleichslinien. Die Aufgabe war einfach: Welche
der drei Vergleichslinien ist genau so lang wie die Referenzlinie.

Die richtige Antwort war offensichtlich. In Einzeltests lag die
Fehlerquote unter einem Prozent. Aber Asch baute eine Wendung ein. Die
Probanden saflen in Gruppen von sieben Leuten. Sechs davon waren
eingeweihte Helfer der Versuchsleitung. Sie gaben absichtlich die falsche
Antwort. Erst dann, am Ende der Reihe, kam der echte Proband dran.

Etwa drei von vier Probanden gaben mindestens einmal in den
achtzehn Durchgingen die offensichtlich falsche Antwort der Mehrheit.
Etwa einer von drei gab in der Mehrheit der Durchginge die falsche
Antwort. Sie wussten, was sie sehen. Aber sie ordneten ihre Wahrnehmung
der Gruppe unter.

Nachgespriche zeigten zwei Muster. Manche Probanden hatten
bewusst gelogen, um nicht aufzufallen. Aber andere berichteten, sie hitten
die Linien tatséchlich als gleich lang gesehen, sobald die Gruppe das sagte.
Thre Wahrnehmung selbst hatte sich verschoben.

Das ist die machtigste Folgerung aus Aschs Studie. Konformitit ist nicht
nur Verhalten, sondern Wahrnehmung. Wenn die Gruppe sagt, das sei so,
sieht ein Teil von dir es ebenfalls so, ohne dass du dich aktiv anpassen

misstest. Das ist evolutionir sinnvoll. Gruppen, in denen alle dasselbe
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sehen, koordinieren besser. Aber es heifdt: Du kannst nicht einfach davon
ausgehen, dass deine Wahrnehmung von der Gruppe unabhingig sei. Sie

ist es nicht.

Die unsichtbare Architektur

Wenn du jetzt einen Schritt zurick machst, kannst du beginnen, die
unsichtbare Architektur deiner Welt zu sehen. Drei Beispiele.

Erstens: Karriere. Was ist ,eine gute Karriere”? Vor dreiflig Jahren war es
ein langer Aufstieg in einem Unternehmen, mit klaren Stufen, Ehre,
Pension. Vor zehn Jahren war es Wechsel-Optionen, internationale
Erfahrung, sichtbare Marken. Heute ist es zunehmend Optionalitit,
Selbststandigkeit, Beweglichkeit. Die ,richtige Karriere” ist nichts Festes,
sie ist eine geteilte Erzahlung deiner Generation, die du ibernehmen oder
hinterfragen kannst.

Zweitens: Familie. Was ist eine ,normale Familie”? In Westeuropa
heute: zwei Erwachsene, ein bis zwei Kinder. In den meisten Kulturen der
Geschichte: drei Generationen unter einem Dach, mehrere Geschwister,
gemeinsame Wirtschaft. Welches ist die echte Familie? Beide. Keine. Es
gibt keine echte Familie als Naturform. Es gibt nur konkrete
Vereinbarungen, in denen wir Familie leben.

Drittens: Geschlecht. Hier wird es kompliziert, weil sich biologische und
soziale Schichten iiberlagern. Aber die soziale Schicht ist klar konstruiert.
Was ein Mann ,konnen muss”, was eine Frau ,konnen muss”, wie viel
Trane wer zeigen darf, wer wem die Tur aufhalten muss, all das ist
verhandelt, neu verhandelt, hochgradig kontextabhingig. Es gibt keine
kulturen-tibergreifende Liste, was Mannlichkeit sei. Es gibt Listen, die in

bestimmten Gesellschaften zu bestimmten Zeiten galten und gelten.
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Diese drei Beispiele sind nicht moralisch geladen gemeint. Sie sind
Beispiele dafiir, wie viel von dem, was du als ,Realitit” wahrnimmst,
geteilte Geschichte ist. Geteilt heifst nicht egal. Geld kann deine Miete
bezahlen. Karrieren kdnnen dein Selbstwertgefiihl tragen. Familien sind in
der einen Form leichter zu leben als in der anderen. Aber alle drei sind

verdnderbar, sobald genug Menschen woanders hinschauen.

Harari, etwas niher

Yuval Noah Harari hat ,Sapiens” 2011 veréffentlicht und damit taber 45
Millionen Btcher verkauft. Das ist eine auflergewdhnliche Zahl fir ein
historisches Sachbuch. Er wird in der Fachwelt kritisch gesehen, viele
Historiker werfen ihm Vereinfachungen vor, manche auch Fehler in
Details. Diese Kritik ist berechtigt. Aber sie verfehlt den Punkt, an dem sein
Buch besonders niitzlich ist.

Harari ist nicht der originellste Forscher. Er hat fast nichts geschrieben,
was nicht vorher schon in Fachzeitschriften stand. Aber er hat eine Reihe
von Befunden zusammengezogen und in einer Sprache zuginglich
gemacht, die Millionen Menschen verstehen, ohne dass sie zu Karikatur
wird. Das ist eine eigenstandige intellektuelle Leistung.

Personlich lebt er, was er beschreibt. Er ist Vegetarier, seit Jahren auch
Veganer, weil er die Tier-Frage als ethisch zentral ansieht. Er meditiert
taglich, oft stundenlang, und macht einmal pro Jahr eine sechzigtigige
Vipassana-Retreat ohne Smartphone, ohne Lesen, ohne Schreiben. Wer
einen Menschen sehen mochte, der die Konstruiertheit der sozialen
Realitdt nicht nur denkt, sondern in seinem Alltag verkdrpert, kann sich

Harari als einen aktuellen Bezugspunkt nehmen.
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Aus dieser Einsicht ergeben sich zwei nicht-triviale Verschiebungen fir
deinen Alltag. Die erste ist eine paradoxe. Du musst die soziale Realitit
gerade deshalb ernst nehmen, weil sie konstruiert ist. Geld bezahlt Mieten.
Heiraten haben rechtliche Wirkung. Karriere-Erzdhlungen formen, wer
dich einstellt. Ignorieren funktioniert nicht. Aber du kannst sehen, dass
diese Strukturen historisch sind, und du kannst dich anders zu ihnen
verhalten, sobald du das siehst. Das ist die Differenz zwischen
Mitschwimmer und Beobachter, die mitschwimmt.

Die zweite Verschiebung betrifft das, was du fir ,selbstverstandlich”
haltst. Wenn dir etwas selbstverstandlich vorkommt, lohnt sich die Frage,
ob es das in einem anderen Land oder in einem anderen Jahrhundert auch
wire. Du wirst bei vielen deiner Selbstversténdlichkeiten ein Nein finden.
Das macht sie nicht falsch. Es macht sie verhandelbar.

Bleibt eine Warnung, die direkt aus Aschs Befunden folgt. Mehrheits-
Wahrnehmung ist kein Beweis. Wenn alle in deiner Umgebung etwas
sehen, kann es sein, dass es da ist. Es kann auch sein, dass es eine geteilte
Konstruktion ist, die sich gerade verfestigt. Wer das im Hinterkopf hat, ist

etwas weniger anfillig fir Aschs Effekt. Nicht immun. Aber wachsamer.
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Eine Ubung

Wihle eine Selbstverstiandlichkeit deines Alltags. Etwas, von dem du
denkst, ,das ist halt so”. Vielleicht das, was du zum Frihstick isst.
Vielleicht, wer in deiner Familie was kocht. Vielleicht, wie du Hallo sagst.
Vielleicht, dass Bildung von Bedeutung ist. Vielleicht, dass ,freier Tag”
einen heiligen Charakter hat.

Frag dich fir diese Sache: Wer hat sie wann erfunden? Wo wird sie
anders gemacht? Was wiirde passieren, wenn sich genug Menschen
weigern wirden, sie mitzumachen?

Du wirst meistens herausfinden, dass die Sache eine Geschichte hat.
Dass die Geschichte erstaunlich jung ist. Dass es Orte gibt, an denen sie
nicht gilt. Du wirst dabei nicht aufhéren, die Sache zu tun. Aber du wirst
sie tun mit dem Bewusstsein, dass du sie tust, weil viele Menschen sie tun.
Das ist ein anderes Verhiltnis zu deinem eigenen Alltag als das
automatische Mitschwimmen.

Im nichsten Kapitel verlassen wir die analoge soziale Architektur und
treten in eine zweite, die heute oft mehr Realitit konstruiert als die erste.
Die digitale. Algorithmen kuratieren deine Welt, jeden Tag, anders fir

jeden Nutzer, ohne dass du es bemerkst.
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Kapitel 7: Algorithmen kuratieren
deine Welt

Wenn du eine Stunde lang durch TikTok scrollst und dann jemand neben
dir das gleiche tut, scrollt ihr durch zwei verschiedene Welten. Deine For-
You-Page zeigt Vogel und Buchempfehlungen. Seine zeigt Auto-Reviews
und Bundesligaspiele. Ihre zeigt Make-up-Tutorials und Beziehungs-Streit.
Keiner von euch sieht das, was die anderen sehen. Alle drei haltet ihr das,
was ihr seht, fir das, was die Welt gerade beschiftigt.

Das ist nicht ein Defekt der Plattform. Es ist die Plattform. Soziale
Medien des Jahres 2026 sind nicht Sendegefifle, die allen das Gleiche
zeigen, wie friher Zeitung oder Fernsehen. Sie sind Vorhersage-
Maschinen, die fiir jeden einzelnen Nutzer optimiert sind. Was sie
optimieren, ist nicht Wahrheit, nicht Nutzen, nicht Bildung. Sie optimieren
Verweildauer. Was dich hilt, wird mehr gezeigt. Was dich nicht halt,

verschwindet.
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Der Begriff Filterblase

Den Begriff hat 2011 der amerikanische Aktivist Eli Pariser geprigt, in
einem Buch mit dem Titel ,, The Filter Bubble”. Pariser hatte beobachtet,
dass Google bei derselben Suchanfrage verschiedenen Nutzern
verschiedene Ergebnisse zeigt, basierend auf vermutetem Interesse,
Wohnort, Klick-Geschichte. Er argumentierte, dass diese Personalisierung
den Effekt habe, jeden Nutzer in eine private Informations-Umgebung
einzuschliefen, in der widersprechende Sichten kaum noch erscheinen.

Pariser hat damit eine Wahrnehmungs-Kategorie geliefert, die viele
Menschen vorher gespurt, aber nicht benennen konnten. Wie in Kapitel
drei beschrieben: Was du nicht benennst, fillt dir oft nicht auf. Nach 2011
sahen plotzlich Millionen, was vorher unsichtbar war.

Die Forschung der folgenden Jahre hat die urspriingliche Filterblasen-
These nuanciert. Klassische Echo-Kammern, in denen Nutzer Uberhaupt
keinen Kontakt zu anderen Meinungen haben, sind im Internet eher selten.
Die meisten Menschen sehen durchaus widersprechende Inhalte. Aber sie
sehen sie in einer Verteilung, die nicht zufillig ist, sondern personalisiert.
Was sich dadurch verschiebt, ist nicht die Existenz von Gegenstimmen,
sondern ihre Héufigkeit, ihre Sichtbarkeit, ihre emotionale Farbung. Das

reicht.
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Surveillance Capitalism

Die Harvard-Soziologin Shoshana Zuboff hat den darunterliegenden
Mechanismus 2019 in ,The Age of Surveillance Capitalism” beschrieben.
Ihre These: Das Geschiftsmodell der dominanten Tech-Unternehmen ist
nicht der Verkauf eines Produkts, das du kaufst. Es ist die Vorhersage und
Lenkung deines Verhaltens, die als Produkt an Dritte verkauft wird. Du bist
nicht Kunde. Du bist Rohstoff.

Konkret heif’t das: Wenn du auf Instagram, TikTok oder YouTube
unterwegs bist, produzierst du mit jeder Sekunde Daten iber dich. Wie
lange du auf einem Video bleibst. Wann du wegswipest. Welche Worter
dich zum Innehalten bringen. Welche Bilder dich zum Like bewegen. Diese
Daten sind nicht Nebeneffekt. Sie sind das Produkt. Sie ermoglichen
Algorithmen, dich zunehmend genauer vorherzusagen. Die Vorhersagen
werden an Werbetreibende, Politiker, Marken verkauft, die deine
Aufmerksambkeit kaufen wollen.

Zuboff schreibt dariiber als historische Wende. Ahnlich wie der
Industriekapitalismus die Natur in Rohstoff verwandelt hat, verwandele
der Uberwachungskapitalismus die menschliche Erfahrung in Rohstoff.
Was das fur deine Wahrnehmung der Welt bedeutet, ist erheblich. Was dir
gezeigt wird, ist nie nur ,Inhalt”. Es ist Inhalt, der fir dich kalibriert ist,
damit du noch ein Stiick linger bleibst, damit das nichste Vorhersage-

Datum noch genauer wird.
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Tristan Harris und das Innen-Wissen

Eine der eindriicklichsten Stimmen in dieser Diskussion ist Tristan Harris.
Er hat nicht von auflen Plattformen kritisiert, sondern hat sie gebaut. Drei
Jahre lang arbeitete er als Design Ethicist bei Google, also als jemand, der
fur die ethische Gestaltung von Produkten zustindig war. Zuvor hatte er in
Stanford bei B] Fogg studiert, dem Begrinder des ,Behavior Design Lab”,
aus dem auch die Grinder von Instagram und mehreren anderen Apps
kamen, die heute die Aufmerksamkeit von Milliarden binden.

Harris kennt die Werkzeuge, die er heute kritisiert, von innen. Er hat
2019 vor dem US-Senat ausgesagt, 2023 erneut. Mit Aza Raskin griindete er
das Center for Humane Technology. Ihre Argumentation ist nicht
moralisch im engen Sinn, sondern systemisch. Solange Plattformen auf
Verweildauer optimieren, werden sie zunehmend silichtig-machende
Mechanismen einbauen, weil das der Wettbewerb erzwingt. Es geht nicht
um bose Designer, sondern um ein Marktmodell, das diese Mechanismen
belohnt.

Harris ist auch personlich eine interessante Figur. Er hat 2013, mitten in
seiner Karriere bei Google, eine interne Prasentation mit dem Titel ,A Call
to Minimize Distraction” verfasst. Sie ging im Unternehmen viral, in einer
Form, die fur Tech-Firmen typisch ist: Kollegen leiteten sie weiter, das
obere Management las sie, niemand handelte. Drei Jahre spiter kiindigte
er und ging mit derselben Botschaft an die Offentlichkeit. Die Netflix-Doku
,The Social Dilemma” von 2020 hat ihn einer Massen-Offentlichkeit
bekannt gemacht. Wer den Stand der Diskussion in einer Stunde verstehen
will, findet auf YouTube den Folge-Vortrag ,The Al Dilemma” von Harris
und Raskin aus dem Jahr 2024. Dort wird auch der Anschluss zu

generativer KI gezogen, der die nichste Welle dieser Logik bringt.
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Wenn die Plattform politisch wird

2026 hat die Forschung eine wichtige Studie geliefert, die zuvor nur als
Verdacht im Raum stand. Ein Team um Andrew Ibrahim hat in Nature 323
Audit-Experimente mit Sock-Puppet-Accounts auf TikTok wihrend der
US-Wahl 2024 durchgefiihrt. Uber 280.000 Empfehlungen wurden tber
27 Wochen beobachtet. Das Ergebnis: Republikanisch geprimte Accounts
bekamen rund elfeinhalb Prozent mehr eigen-parteilichen Content als
demokratisch geprimte. Dasselbe in umgekehrter Richtung.

Das ist nicht Verschwoérung. Das ist Optimierung. Der Algorithmus
entscheidet nicht moralisch, welche Politik bevorzugt wird. Er entscheidet
probabilistisch, welcher nachste Clip dich mit hoherer Wahrscheinlichkeit
hilt. Wenn du witende Reaktionen auf einen bestimmten politischen Stil
zeigst, lernt er, dass dieser Stil dich hailt, und liefert ihn hiufiger. Das
Resultat sieht von auflen wie politische Voreingenommenheit aus. Es ist
Aufmerksambkeits-Voreingenommenbheit, die sich politisch auswirkt.

Praktisch bedeutet das: Wenn du das Gefiihl hast, ,die andere Seite”
werde immer extremer, ist das wahrscheinlich nicht falsch. Die andere
Seite bekommt extremere Inhalte gezeigt, weil sie dort hingenbleibt. Deine
Seite bekommt das ebenfalls, nur in eure Richtung. Beide Seiten erleben
das als ,,die Lage verschirft sich”. Beide haben recht in dem, was sie sehen.

Beide irren in dem, was sie fir ,,die Lage” halten.
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KI als neue Realitats-Schicht

2024 und 2025 sind die Tools, die diese Maschinerie befeuern, qualitativ
gewachsen. Generative KI produziert Texte, Bilder, Stimmen, Videos, die
flr untrainierte Augen kaum noch von echten zu unterscheiden sind. Was
dadurch in der Wahrnehmungs-Schicht passiert, ist neu.

Anthropic hat in einem Threat Report im August 2025 erstmals
dokumentierte Falle veroffentlicht, in denen KI-Modelle nicht mehr nur als
Werkzeug, sondern als aktive Agenten in Missbrauchs-Operationen
auftauchen. Beispiele: Romance-Scam-Bots, die auf Telegram operieren
und in Werbebroschiiren ausdricklich Claude als ,high EQ model”
einsetzen. Nordkoreanische Fake-Identititen, die mit KI-Unterstiitzung
uber achtzig Mal in Tech-Firmen der USA platziert wurden und Gehilter in
Millionenhohe abzogen. Eine erstmals so dokumentierte KI-orchestrierte
Spionage-Kampagne durch eine China-staatsnahe Gruppe.

OpenAl hat in einem Report im Oktober 2025 dokumentiert, iber
vierzig Netzwerke seit Februar 2024 disruptiert zu haben. Sie machen aber
eine wichtige Differenzierung: Ihre Modelle wiirden dreimal haufiger zur
Erkennung von Scams genutzt als zu deren Erstellung. KI ist nicht nur eine
Angriffs-Technologie. Sie ist auch eine Verteidigungs-Technologie. Beides
ist real.

Was fiir deine Wahrnehmung zihlt: Die Schicht zwischen dir und dem,
was du fur Information haltst, ist dichter geworden. 2026 musst du nicht
mehr nur Filterblasen einkalkulieren. Du musst auch einkalkulieren, dass
ein erheblicher Teil von dem, was als ,Augenzeugen-Berichte”, ,Insider-
Leaks”, ,Aufnahmen vom Tatort” zirkuliert, generiert sein kann.

Konkrete Vorfille: Im Januar 2024 zirkulierten KI-generierte Sex-Bilder
von Taylor Swift millionenfach auf der Plattform X, bevor sie entfernt
wurden. Vor der Slowakei-Wahl 2023 wurde ein Deepfake-Audio des
Spitzenkandidaten zwei Tage vor der Wahl verdffentlicht, der Effekt auf

den Ausgang ist umstritten, aber wahrscheinlich. Vor der New-Hampshire-
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Vorwahl 2024 erhielten Demokraten Robocalls mit KI-generierter Stimme
von Joe Biden, der sie aufforderte, nicht wihlen zu gehen. Air Canada
wurde 2024 von einem Gericht verurteilt, eine Auskunft ihres Chatbots
auch dann gelten zu lassen, wenn diese Auskunft falsch war. Die Liste

wichst monatlich.

Was 2026 dagegen passiert

Am zweiten August 2026 tritt die letzte Stufe des EU Al Act in Kraft. Artikel
50 verpflichtet Anbieter von generativen KI-Systemen zur
maschinenlesbaren Kennzeichnung KI-erzeugter Inhalte. Anbieter und
sogenannte Deployer haften. Strafen koénnen bis zu siebeneinhalb
Millionen Euro oder anderthalb Prozent des weltweiten Umsatzes
betragen, je nachdem, was hoher ist.

Diese Regulierung ist nicht das Ende der Realitdts-Tribung. Sie ist ein
erster Versuch, einen Mindeststandard durchzusetzen. Wie gut sie
technisch funktioniert, wird sich zeigen. Aber sie ist die wichtigste
rechtliche Antwort auf das, was Pariser, Zuboff und Harris seit iber einem
Jahrzehnt beschreiben.

Was du als einzelner Nutzer dagegen tun kannst, ist begrenzter, aber
nicht null. Vier konkrete Hebel.

Erstens: Such regelmiflig nach Themen, die nicht in deinen
Empfehlungen auftauchen. Nicht zur Selbstgeiflelung, sondern zur
Kalibrierung. Wenn du nie ein Video tber bestimmte Berufsgruppen,
Generationen, Regionen siehst, weifst du, dass dein Algorithmus diese
ausblendet. Das heifdt nicht, dass sie unwichtig sind.

Zweitens: Folge bewusst Stimmen, die dich nicht spiegeln. Nicht zur
Provokation, sondern zur Auflésung. Wenn alle, denen du folgst, dir

zustimmen, bist du in einer privaten Vorhersage-Welt eingeschlossen.
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Drittens: Verlangsamere die ersten Sekunden. TikTok und vergleichbare
Plattformen entscheiden in den ersten Sekunden, ob ein Video dich packt.
Wenn du dir angewohnst, die ersten drei Sekunden lang gar nicht zu
reagieren, kannst du die Filter-Logik etwas entzerren.

Viertens: Trenne explizit zwischen ,ich habe das gerade gesehen” und
»das ist die Lage”. Was du gesehen hast, ist immer kuratiert. Was die Lage
ist, ist eine andere Frage. Die zweite kostet Recherche, die du dir oft nicht

nimmst, gerade weil die erste sich so vollstandig anfiihlt.

Eine Ubung

Offne deinen Verlauf in einer beliebigen Plattform, der dir das anzeigt.
YouTube, TikTok, Instagram. Such die letzten zwanzig Inhalte, die dir
empfohlen wurden.

Schreib in Stichpunkten auf, was du gesehen hast. Welche Themen.
Welche Stimmungslagen. Welche Personen.

Schreib jetzt unter den Punkten in einem zweiten Block auf: Was wurde
dir nicht gezeigt? Welche Themen sind moglich, kommen aber nicht vor?
Welche Stimmungen sind méglich? Welche Stimmen?

Du wirst feststellen, dass der zweite Block langer ist als der erste. Du
wirst auch feststellen, dass du den zweiten Block nicht aus deinen
Empfehlungen ableiten kannst. Du musst aus eigener Kenntnis
rekonstruieren, was fehlt.

Das ist der wichtigste Punkt dieses Kapitels. Das, was die Plattform dir
liefert, fuhlt sich vollstindig an. Es ist nicht vollstindig. Es ist eine durch
Optimierung scharf gestellte Auswahl. Die Vollstandigkeit musst du selbst

herstellen, drauflen, manuell.
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Wer eine Schlusslinie fiir dieses Kapitel sucht, sie ist von Renée DiResta,
Stanford Internet Observatory: ,Die Frage ist nicht mehr, ob Inhalte wahr
sind, sondern wer es schafft, dass sie sich anfithlen wie wahr.” Diese Frage
stellt sich jeden Morgen, wenn du dein Telefon entsperrst.

Das DiResta-Zitat sitzt aber nur halb. Die andere Halfte: Was du als
,wahr” empfindest, hat auch eine Quelle in dir selbst. Dein eigener
Zustand ist mindestens so prigend wie der Algorithmus. Unter Stress
sehen Menschen andere Welten als ohne Stress. Unter Trauma andere als

ohne Trauma. Das ist nicht moralisch zu bewerten. Das ist zu kennen.
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Kapitel 8: Trauma und Stress
verzerren Wahrnehmung

Bevor dieses Kapitel anfiangt, eine Klarstellung. Was hier kommt, ist keine
Therapie. Es ist eine Beschreibung. Wer in dem, was hier steht, sich selbst
erkennt und unter dem Erkannten leidet, findet professionelle Hilfe nicht
in diesem Buch. Im Anhang stehen Anlaufstellen. Telefonseelsorge in
Deutschland ist unter null acht null null eins eins eins null eins eins eins
kostenfrei rund um die Uhr erreichbar. Krisenchat punkt de ist online fur
jungere Menschen. Beide ersetzen keine Therapie, sind aber sofortige erste
Adressen.

Das Kapitel beschreibt, was Stress, Trauma und Depression mit
Wahrnehmung machen, weil ohne dieses Wissen das ganze vorherige
Buch unvollstindig wire. Du kannst alle Filter aus den ersten sieben
Kapiteln kennen und immer noch nicht verstehen, warum deine Welt
heute Morgen aussieht, wie sie aussieht, wenn du nicht weifst, was dein

eigener Zustand mit ihr macht.
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Was Stress mit Wahrnehmung macht

Robert Sapolsky, Neurowissenschaftler an der Stanford University, hat sein
Leben damit verbracht, Stress bei Pavianen in der ostafrikanischen
Savanne zu untersuchen. Aus dieser Forschung kam 1994 das Buch ,Why
Zebras Don’t Get Ulcers”. Sein Befund, sehr kurz: Akuter Stress ist niitzlich.
Er fokussiert deine Wahrnehmung auf die Bedrohung, mobilisiert Energie,
erh6ht Reaktionsgeschwindigkeit. Wer von einem Léwen angegriffen wird,
profitiert davon. Chronischer Stress hingegen wirkt umgekehrt. Was
kurzfristig hilft, schadet langfristig. Die stindig erhohte Konzentration des
Stress-Hormons Cortisol greift den Hippocampus an, jene Hirnstruktur, die
fir Erinnerung und kontextuelle Einordnung zustindig ist.

Bremner und Kollegen haben 1995 in einer berithmten Studie gezeigt,
dass Menschen mit posttraumatischer Belastungsstérung im Mittel ein
etwa acht Prozent kleineres Hippocampus-Volumen haben als Kontrollen.
Das ist nicht eine kausale Aussage in eine Richtung. Manche Forscher
diskutieren, ob ein kleinerer Hippocampus die Anfélligkeit erhoht oder ob
der Stress den Hippocampus schrumpfen lasst. Wahrscheinlich beides.
Aber der Befund zeigt: Stress hat eine physische Spur in deinem
Wahrnehmungs-Apparat.

Praktisch heifst das: Wer chronisch gestresst ist, nimmt Welt anders
wahr. Du siehst Bedrohung schneller, du siehst Sicherheit langsamer. Du
erinnerst dich an die negativen Episoden des Tages, die positiven
verschwinden im Hintergrund. Du interpretierst neutrale Gesichter als
feindselig. Du horst Ironie als Angriff. Dein Wahrnehmungs-Filter wird
dunkler, ohne dass du das aktiv tust.

Wenn du dich in den letzten Wochen jemals dabei ertappt hast zu
denken, ,,die Welt ist gerade besonders schwer geworden”, lohnt sich die
Frage, ob die Welt tatsdchlich schwerer geworden ist oder ob du gerade in
einem Zustand bist, der schwere Welten zeigt. Beides ist moglich. Beides

will gepriift werden.
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Beck und die kognitive Verzerrung bei Depression

Aaron Beck, lange Zeit an der University of Pennsylvania, hat in den 1960er
und 70er Jahren die kognitive Therapie fiir Depression entwickelt. Bevor er
das tat, war die dominante Theorie, dass Depression unbewusste Konflikte
aus der Kindheit als Ursache habe. Beck beobachtete als Therapeut etwas
anderes. Seine depressiven Patienten dachten systematisch in bestimmten
Mustern, die er als kognitive Verzerrungen bezeichnete. Diese
Verzerrungen, sagte er, sind nicht Folge der Depression. Sie sind ihre
Mechanik.

Die Beck-Triade beschreibt, was bei Depression mit Wahrnehmung
passiert. Erstens negativisiert sich der Blick auf das eigene Selbst. Du siehst
dich als unzulédnglich, fehlerhaft, wertlos. Zweitens negativisiert sich der
Blick auf die Welt. Andere Menschen wirken kalt, Situationen wirken
ausweglos. Drittens negativisiert sich der Blick auf die Zukunft. Du
erwartest, dass es so bleibt oder schlimmer wird.

Diese drei Verzerrungen wirken zusammen. Sie haben spezifische
Muster: Ubergeneralisieren (ein Misserfolg ist Beweis dafiir, dass alles
nichts wird), Schwarz-Weif-Denken (entweder perfekt oder nichts wert),
Katastrophisieren (das schlimmste Szenario wird automatisch als
wahrscheinlich behandelt), Filtern (positive Informationen werden nicht
aufgenommen, negative bleiben hingen).

Wer in dieser Wahrnehmung lebt, ist nicht ,pessimistisch von Natur”.
Er ist gerade in einem Zustand, in dem das Wahrnehmungssystem auf eine
bestimmte Filter-Konfiguration eingestellt ist. Diese Konfiguration kann
sich dndern. Die Therapie-Tradition, die Beck begriindet hat, arbeitet
genau daran, durch wiederholte Ubung die automatischen negativen

Gedanken zu identifizieren und zu priifen.
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Praktisch heifft das: Wenn du an einem Tag findest, dass dein Leben
weniger Sinn hat, deine Beziehung weniger trigt, deine Arbeit weniger
wert ist, dann ist eine der ersten Fragen nicht, ob das stimmt. Es ist die
Frage, ob diese Bewertung sich vor einer Woche genauso angeftihlt hat
oder ob sich etwas in deinem Zustand verindert hat. Wenn dein
Bewertungs-System gerade gekippt ist, sind seine aktuellen Bewertungen

nicht zuverlédssige Daten tiber die Wirklichkeit deines Lebens.

Was Trauma mit Wahrnehmung macht

Das Standardwerk hier ist Bessel van der Kolks ,,Der Korper behilt Recht”,
englisch ,The Body Keeps the Score”, 2014. Es hat sich weltweit tber drei
Millionen Mal verkauft, was fiir ein Sachbuch uber klinische Psychologie
ungewohnlich ist. Van der Kolk hat fast fiinfzig Jahre mit traumatisierten
Menschen gearbeitet, beginnend bei Vietnam-Veteranen in den 1970er
Jahren.

Sein Befund, in einer Zeile: Trauma ist nicht eine Erinnerung. Trauma
ist eine Veranderung der Wahrnehmungs-Maschine. Wer ein
uberwiltigendes Erlebnis hatte, das im Moment nicht verarbeitbar war,
behalt dieses Erlebnis nicht als ,normale” Erinnerung. Er behilt es als
eingebrannte sensorische Konfiguration, die unter bestimmten Auslosern
wieder aktiv wird. Gerdusche, Gerliche, Posen, Tonfalle konnen dann eine
vergangene Bedrohung als gegenwirtig erscheinen lassen, ohne dass die
Person bewusst weif}, warum sie plétzlich in Alarm ist.

Was das mit Wahrnehmung macht, ist erheblich. Wer Trauma tragt,
sieht oft Gefahr, wo andere Sicherheit sehen. Oder gerade umgekehrt: Wer
dauerhaft in Bedrohung gelebt hat, kann eine Form von Numbing
entwickeln, eine Abstumpfung, die zwar schmerz lindert, aber auch das

Wahrnehmen guter Dinge dampft.
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Van der Kolk selbst ist eine differenzierte Figur. Er wurde 1943 in Den
Haag geboren, kurz nach dem Krieg, sein Vater hatte ein
Konzentrationslager iberlebt. Er hat oft gesagt, sein Lebensthema sei vom
Familien-Trauma vorgepragt. 2018 wurde er nach internen Konflikten als
Direktor des Trauma Center in Brookline entlassen, eine Geschichte, die in
der Therapeuten-Welt diskutiert wurde. Das gehort zur Person dazu. Auch
Experten sind Menschen mit eigenen Schwierigkeiten. Wer seine Biicher

liest, liest die Arbeit eines hoch erfahrenen Klinikers, nicht eines Heiligen.
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Polyvagale Theorie, mit Vorsicht

Im Umfeld der Trauma-Diskussion taucht oft die Polyvagale Theorie auf,
von Stephen Porges in den 1990er Jahren entwickelt und 2011 in einem
Lehrbuch ausgearbeitet. Sie beschreibt das autonome Nervensystem in drei
Zustinden: Engagement (sicher, sozial offen), Mobilisierung (Kampf oder
Flucht), Immobilisierung (Erstarrung, Dissoziation). Die Theorie ist im
Therapie-Sektor populdr geworden, weil sie eine einfache Erzdhlung
liefert: Trauma-Symptome sind Zustands-Anomalien des Nervensystems.

Diese Theorie ist wissenschaftlich umstritten. Im Februar 2026 haben
Paul Grossman und 37 weitere Forscher in Clinical Neuropsychiatry eine
Ubersichtsarbeit verdffentlicht, in der sie die Polyvagale Theorie in ihrer
aktuellen Form als ,untenable”, also nicht haltbar, bezeichnen. Porges hat
darauf 2025 in derselben Zeitschrift geantwortet, der Streit dauert an.
Worum es geht: Einige der zentralen physiologischen Annahmen, die
Porges macht, lassen sich in der Form nicht empirisch stiitzen.

Was bleibt davon nutzbar? Das praktische Bild eines Nervensystems,
das je nach wahrgenommener Sicherheit andere Welten zeigt, ist als
Heuristik niitzlich, auch wenn die zugrunde liegende Anatomie umstritten
ist. Wer im Engagement-Modus ist, sieht andere Gesichter als wer im
Mobilisierungs-Modus ist. Das stimmt empirisch, unabhingig davon, ob
die polyvagale Erklarung dafir stimmt.

Wenn dir jemand mit polyvagaler Theorie etwas verkaufen will, vor
allem Coachings oder Wellness-Pakete, lohnt sich Zuriickhaltung. Das
Modell ist nicht wertlos, aber es ist auch nicht der gesicherte Stand der
Forschung. Es wird oft als solcher prasentiert, was eine Form von Realitits-
Verzerrung ist, die in einem Buch uber Realitéts-Verzerrung erwihnt

werden muss.
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Co-Regulation und der Effekt anderer Menschen

Was klar belegt ist, jenseits aller theoretischen Streitigkeiten, ist der
Befund, dass die Anwesenheit eines anderen Menschen, dem du vertraust,
deine eigenen Stress-Marker messbar senken kann. Coan und Kollegen
haben 2006 in einer fMRI-Studie gezeigt, dass das Halten der Hand eines
vertrauten Menschen die Aktivierung im Bedrohungs-Schaltkreis bei
Erwartung eines Schmerzreizes deutlich reduziert. Bei Hand-Halten einer
fremden Person war der Effekt schwicher. Bei keinem Hand-Halten am
starksten.

Praktisch heifdt das: Wer wahrnimmt, dass die Welt heute dunkel
aussieht, sollte priifen, ob er gerade isoliert ist. Allein, ohne Kontakt, ohne
Berithrung, geht das Wahrnehmungs-System leichter in Bedrohungs-
Modus. Mit Kontakt geht es eher in Engagement-Modus. Das ist kein
Heilmittel gegen Depression oder Trauma, aber es ist eine Stellschraube,

die viele Menschen ignorieren.
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Die ACE-Studie

Eine der einflussreichsten  epidemiologischen  Studien zum
Zusammenhang von Kindheits-Erfahrungen und spateren
Wahrnehmungs- und Gesundheits-Mustern ist die Adverse-Childhood-
Experiences-Studie, kurz ACE, von Felitti und Anda. 1998 im American
Journal of Preventive Medicine ver6ffentlicht, mit knapp siebzehntausend
Erwachsenen.

Die Studie identifizierte zehn Kategorien belastender Kindheits-
Erfahrungen:  Missbrauch, Vernachldssigung, héausliche Gewalt,
Alkoholismus eines Elternteils, Inhaftierung eines Elternteils. Pro erlebte
Kategorie steigt das Risiko fiir eine Reihe spéterer Probleme: Depression,
Alkoholabhangigkeit, Suizidversuche, chronische Krankheiten. Mit vier
oder mehr ACEs sind die Risiken etwa vier- bis zwolffach erhoht, je nach
Outcome.

Die Studie hat seitdem hunderte Replikationen erlebt. Sie ist eine der
robustesten in diesem Feld. Was sie fir die Wahrnehmungs-Frage
bedeutet: Wer als Kind in einem Umfeld gelebt hat, in dem das
Nervensystem chronisch in Alarm war, trigt einen Wahrnehmungs-Filter
mit sich, der mit hoherer Wahrscheinlichkeit auf Bedrohung kalibriert ist.
Das ist nicht Schicksal, aber es ist ein Faktor, der dein Sehen heute formt,
vielleicht ohne dass du es weifit.

Wer hier sich erkannt fthlt, hat zwei Dinge gewonnen. Erstens: Die
eigene Wahrnehmungs-Tendenz ist nicht unergriindlich. Sie hat eine
Geschichte. Zweitens: Diese Geschichte ist bearbeitbar, mit der richtigen
Hilfe. Trauma-fokussierte Therapien, vor allem EMDR, kognitive
Verhaltenstherapie mit Trauma-Modul, somatische Verfahren bei

sorgfaltiger Auswahl, haben dokumentierte Wirksamkeit.
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Was das praktisch bedeutet

Drei Punkte.

Erstens: Wenn deine Welt heute dunkel aussieht, ist die erste Frage
nicht, ob die Welt dunkel ist. Es ist die Frage, ob du gerade in einem
Zustand bist, in dem dein Filter dunkel ist. Beides ist moglich. Beides will
gepruft werden, nicht reflexhaft beantwortet.

Zweitens: Wer Hypervigilanz, Numbing oder die Beck-Triade in sich
erkennt, sollte nicht versuchen, durch Selbstdiagnose-Lektiire allein da
herauszukommen. Das ist nicht ein Lese-Problem. Es ist ein begleitetes
Problem. Therapie ist nicht ein Zeichen von Schwiche, es ist die
professionelle Antwort auf die meisten Wahrnehmungs-Filter, die nicht
durch Information allein verandert werden kénnen.

Drittens: Die Erkenntnis, dass dein eigener Zustand Welt erzeugt, ist
nicht entlastend in dem Sinne, dass dein Leiden nicht echt ware. Es ist
echt. Aber es ist nicht das vollstindige Bild der Welt. Es ist das Bild der
Welt durch den heutigen Filter. Morgen kann der Filter anders sein,
manchmal besser, manchmal schlechter. Diese Variabilitit zu kennen, ist

eine Form von Gelander.
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Eine knappe Ubung

Such einen Moment, in dem du dich heute oder gestern besonders schlecht
geftihlt hast, ohne dass ein klarer duflerer Ausléser da war. Schreib in
einem Satz auf, was du in diesem Moment tUber die Welt gedacht hast.
,Niemand interessiert sich fiir mich.” ,Ich werde nichts hinkriegen.” ,Das
wird ohnehin nichts.”

Schreib daneben in einem zweiten Satz, was du an einem guten Tag, vor
zwel Wochen vielleicht, gedacht hast.

Beide Sitze beschreiben dieselbe Welt. Beide kommen aus dir. Beide
fihlen sich beim Schreiben wahr an. Das ist nicht eine paradoxe Situation.
Das ist eine zentrale Eigenschaft deines Wahrnehmungs-Apparats. Er
kalibriert sich taglich neu, oft ohne dass du weifdt warum.

Wer dieses Phianomen einmal aufgeschrieben hat, kann es nicht mehr
ganz so leicht ignorieren. Wer es nicht ignorieren kann, lebt anders mit
seinen schlechten Tagen.

Was hier sehr modern klingt, ist nicht modern. Plato, Buddhisten und
Stoiker haben dieselbe Beobachtung gemacht, lange bevor jemand einen
Hippocampus messen konnte. lhre Sprache war anders, ihr Empirie-
Niveau auch. Aber die Phanomenologie ist erstaunlich nah an dem, was die

Forschung heute beschreibt.
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Kapitel 9: Plato kannte das Spiel

Vor etwa zweitausendvierhundert Jahren hat ein Athener Aristokrat
namens Aristokles, von seinen Freunden wegen breiter Schultern ,Platon”
gerufen, ein Gleichnis aufgeschrieben, das seitdem im philosophischen
Inventar Europas ein zentrales Mobelstiick geblieben ist. Du kennst es
vielleicht aus der Schule. Du hast es vielleicht missverstanden. Lies es noch
einmal, jetzt mit dem Wissen aus den letzten acht Kapiteln im Riicken.

In Buch VII der Politeia, etwa um 380 vor Christus geschrieben, lasst
Plato seinen Lehrer Sokrates folgende Szene schildern. Stell dir vor, sagt er,
eine Hohle. Tief drinnen sitzen Menschen, die ihr Leben lang gefesselt
waren. Sie konnen nur die hintere Wand der Hohle sehen. Hinter ihrem
Ricken brennt ein Feuer. Zwischen Feuer und ihrem Riicken verlduft ein
Pfad, auf dem andere Menschen Gegenstinde vor dem Feuer hin und her
tragen. Die Gegenstinde werfen Schatten auf die Wand vor den
Gefangenen.

Die Gefangenen halten diese Schatten fir die Welt. Sie haben nie etwas
anderes gesehen. Sie wissen nicht einmal, dass es Feuer, Pfad, Gegenstinde
gibt. Wenn ein Schatten erscheint, glauben sie, ein Ding sei aufgetaucht.
Wenn der Schatten geht, glauben sie, das Ding sei verschwunden. Sie
haben eine ganze Wissenschaft iiber diese Schatten entwickelt. Wer am
besten vorhersagen kann, welcher Schatten als nachster kommt, gilt unter

ihnen als weise.
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Nun stell dir vor, sagt Sokrates, einer der Gefangenen wird befreit. Er
wird gezwungen, sich umzudrehen, das Feuer zu sehen, aus der Hohle
hinaufzuklimmen, am Eingang die Sonne wahrzunehmen. Der Weg ist
schmerzhaft, die Augen tun weh, vieles bleibt unklar. Aber langsam, mit
Zeit, sieht er, was drauflen ist. Biume, Wasser, andere Menschen, am Ende
die Sonne selbst, die alles beleuchtet.

Und nun, sagt Sokrates, kehre dieser Mensch zuriick in die Hohle, um
den anderen zu erzidhlen, was er gesehen hat. Was passiert? Erstens kann
er die Schatten nicht mehr so genau lesen wie friher, seine Augen sind
jetzt anders kalibriert. Die anderen lachen ihn aus. Zweitens versucht er zu
beschreiben, was Sonne sei, was Baume seien. Die anderen verstehen
nichts. Drittens, wenn er auf der Befreiung besteht, werden sie ihn,
schreibt Plato, am Ende tdten wollen, denn er stort ihre eingespielte Welt.

Plato meinte das urspringlich als Allegorie fur seine Ideenlehre, die
heute philosophiegeschichtlich von Bedeutung ist, aber fiir unsere Zwecke
nicht zentral. Was uns hier interessiert, ist die phinomenologische
Beschreibung. Die Schatten sind nicht nichts. Sie sind die Wahrnehmungs-
Welt der Gefangenen, sie haben Konsistenz, Vorhersagbarkeit, sogar eine
Wissenschaft. Sie sind nur nicht das, wofir die Gefangenen sie halten. Sie
sind Projektionen. Hinter ihnen liegt eine reichere Wirklichkeit, die mit
anderen Sinnen, in anderem Licht, in anderer Anstrengung erreichbar
ware.

Ubersetz das in moderne Sprache, und du hast eine erstaunlich prizise
Vorlage fir die Befunde der letzten acht Kapitel. Dein Gehirn baut
Schatten. Deine Sinne reduzieren brutal. Deine Sprache schneidet zu.
Deine Erinnerung konstruiert. Deine Verzerrungen sind Default. Deine
soziale Welt ist verhandelt. Deine Algorithmen liefern dir personalisierte
Schatten. Dein Stress dunkelt das Bild. Du sitzt in einer Hohle, wie dein
Groflvater und dessen Grofivater. Sie hatten andere Schatten als du. Du

bist nicht der erste, der dort sitzt.
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Buddhismus, sikular gelesen

Mehr oder weniger zeitgleich mit Plato hat es im Norden Indiens, im
finften und vierten Jahrhundert vor Christus, einen Mann gegeben, der
dhnliche Beobachtungen anders formulierte. Wer er biografisch genau war,
ist umstritten, der Name Siddhartha Gautama steht traditionell fir ihn.
Was er hinterlassen hat, ist in den altesten Schriften des Pali-Kanons
festgehalten, die ab dem ersten Jahrhundert vor Christus aufgeschrieben
wurden, davor mundlich tiberliefert.

In diesen Schriften findet sich der Begriff Maya. Er wird oft mit
»llusion” tibersetzt, das ist irrefihrend. Maya bedeutet eher ,,Schein”, oder
noch genauer: das, was man wahrnimmt, wenn man die Wahrnehmungs-
Prozesse nicht durchschaut. Maya ist nicht eine Lige, die uns jemand
erzahlt. Es ist die normale, gewohnheitsméflige Konstruktion unserer
Erfahrung, die wir fur die Welt halten.

Wer die buddhistische Literatur sidkular lesen will, also ohne ihre
metaphysischen Annahmen iiber Reinkarnation oder Gotter, findet eine
erstaunlich prazise Phinomenologie der Wahrnehmung. Walpola Rahula,
srilankischer Monch, der an der Sorbonne promovierte, hat 1959 mit
,What the Buddha Taught” einen Klassiker geschrieben, der westlichen
Akademikern den Zugang 6ffnete, ohne die Texte zu verkitschen. Stephen
Batchelor hat in ,Buddhism without Beliefs” und ,Confession of a
Buddhist Atheist” diese Linie radikalisiert: Was bleibt vom Buddhismus,
wenn man die Metaphysik weglisst? Vor allem eine Anleitung, die eigenen
Wahrnehmungs-Muster zu beobachten, statt sie fiir die Welt zu halten.

Praktisch heif’t das, in einem Satz: Wer dreif’ig Minuten still sitzt und
seine eigene Aufmerksambkeit beobachtet, sieht, was sein Geist tut. Er sieht
Gedanken auftauchen, ohne dass er sie absichtlich produziert. Er sieht

Bewertungen kommen, ohne dass er sie bewusst hervorruft. Er sieht, wie
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Wahrnehmungen sofort interpretiert werden, in Begriffen, die er nicht
gewihlt hat. Diese Beobachtung ist nicht spirituell. Sie ist empirisch
zuginglich. Jeder, der es versucht, sieht es.

Die buddhistische Tradition hat aus dieser Beobachtung weitreichende
metaphysische Schlisse gezogen, die wir hier nicht teilen miissen. Aber die
phanomenologische Beobachtung selbst ist robust und schliefft direkt an
die Befunde der modernen Hirnforschung an. Was Friston ,Predictive
Processing” nennt, hat eine zweieinhalbtausend Jahre alte Vorgeschichte in

der Beschreibung von Maya.
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Epiktet und die Stoiker

Eine dritte antike Tradition, die direkt zu unserem Thema gehort, ist die
stoische. Sie war keine Schule, sondern ein loser Verbund von Lehrern und
Schiilern, die zwischen dem dritten Jahrhundert vor und dem zweiten nach
Christus in Athen und Rom aktiv waren. Thre wichtigsten Texte stammen
von Marc Aurel, dem romischen Kaiser, und von Epiktet, einem ehemaligen
Sklaven.

Epiktet wurde um 55 nach Christus in Hierapolis geboren, in der
heutigen Turkei. Sein Geburtsname ist nicht iberliefert, ,,Epiktetos” heifdt
schlicht ,der Erworbene”, also Sklavenname. Er wurde von einem
grausamen Herrn als Kind misshandelt, ein Bein blieb dauerhaft verletzt.
Aus dieser Erfahrung entwickelte er die Lehre, die ihn nach seiner
Freilassung berthmt machte. Sie steht in seinem ,Handbuchlein der
Moral”, dem Encheiridion, das sein Schiler Arrian aus Diatriben
mitgeschrieben hat.

Der zentrale Satz, in Spruch finf, lautet: ,Nicht die Dinge selbst
beunruhigen die Menschen, sondern die Urteile tber die Dinge.”
Aufgeschrieben in einem Raum, in dem die Wahrnehmung der dufleren
Welt fir den Sprecher nicht zu andern war. Epiktet konnte nicht
weggehen. Sein Bein konnte nicht heilen. Was er dndern konnte, war sein
Urteil iber das, was passierte.

Das ist die stoische Dichotomie. Trenne, was in deiner Macht steht, von
dem, was nicht in deiner Macht steht. In deiner Macht stehen deine
Urteile, deine Reaktionen, deine Bewertungen, dein Aufmerksamkeits-
Fokus. Nicht in deiner Macht stehen Ereignisse, die Reaktionen anderer
Menschen, das Wetter, dein Kérper im Grofen und Ganzen, das Geschehen
der Welt. Wer beide Bereiche verwechselt, leidet doppelt. Er versucht zu
andern, was er nicht dndern kann, und vernachlissigt zu dndern, was er

andern konnte.
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Der amerikanische Psychologe Aaron Beck hat in seinen Memoiren
ausdriicklich gesagt, dass Stoizismus seine Entwicklung der kognitiven
Therapie direkt inspiriert habe. Das ist keine Behauptung iber eine
moderne Aneignung. Es ist eine Anerkennung, dass die alten Texte eine
praktische Theorie der Wahrnehmungs-Verzerrung enthielten, die nach
Klarung der zugrundeliegenden Mechanik wieder praktisch nutzbar

wurde.

Hadot und die Ubung

Wenn du an dieser Stelle den Eindruck hast, antike Philosophie sei
vielleicht doch interessanter, als du dachtest, lohnt sich ein Hinweis auf
Pierre Hadot, einen franzdsischen Philosophie-Historiker, der 2010
gestorben ist. Hadot hat in mehreren Buchern, das wichtigste ist 1981 als
»Exercices spirituels et philosophie antique” erschienen, deutsch 1991 als
,Philosophie als Lebensform”, eine These vertreten: Antike Philosophie
war nicht in erster Linie Theorie. Sie war Ubung.

Was wir heute aus Plato, Epiktet, Marc Aurel als Lehrsitze lesen, waren
urspriinglich Werkzeuge in einer Lebenspraxis. Stoiker schrieben sich
jeden Morgen auf, was an dem Tag schiefgehen konnte, nicht zur Sorge,
sondern zur inneren Vorbereitung. Sie Ubten den Blick aus grofier Hohe, in
dem sie sich vorstellten, von oben auf die Erde zu schauen und ihre Sorgen
klein zu sehen. Sie sprachen Stichworte vor sich hin, die als kognitive
Anker dienten. All das war téglich, nicht akademisch.

Wenn du Plato, Buddhismus oder Stoa praktisch nutzen willst, ist
Hadot dafiir der zuverlissigste Ubersetzer. Er liest die antiken Texte als
das, was sie waren: konkrete Anleitungen zur Verbesserung der eigenen
Wahrnehmung. Nicht spirituelle Lehre. Nicht weltabgewandte Meditation.
Pragmatische Ubungs-Programme fiir Menschen, die in einer schwierigen

Welt klar sehen wollten.
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Was hier nicht steht

Ich muss an dieser Stelle zwei Dinge ausschliefien, die in der Nihe dieses
Themas regelméflig auftauchen und in einem Buch, das in dieser Reihe
steht, nicht vorkommen sollen.

Das Erste ist die These, dein Bewusstsein erschaffe die Realitit. Das ist
eine Aussage, die im Manifestations-Coaching, in Quantenmystik-Biichern
und in New-Age-Literatur populdr ist. Sie behauptet, dass du mit der
richtigen Einstellung Ereignisse herbeifithrst, dass die Welt deinen
Erwartungen folge, dass es nur eine Frage des Glaubens sei, ob du
erfolgreich, gesund, geliebt wirst. Diese These ist weder von Plato gemeint,
noch von Buddhisten, noch von Stoikern. Sie ist eine moderne Verzerrung,
die das Argument ,du erkennst Realitdt nicht direkt” in die Aussage
»Realitit ist beliebig” umbiegt. Das ist nicht dieselbe Sache. Die alten Texte
behaupteten nicht, du konntest die Welt mit Wunsch verdndern. Sie
behaupteten, du konntest dein Urteil verdndern und dadurch dein Leben
besser fithren. Das ist eine viel bescheidenere und viel realistischere
Position.

Das Zweite ist die Idee einer hoheren Wahrheit, zu der man durch
besondere Praktiken Zugang bekommt und die dann ,die” Wirklichkeit
zeigt. Auch das taucht in der spirituellen Literatur regelméfiig auf, oft mit
Versprechen wie Erleuchtung, Erwachen, kosmisches Bewusstsein. Dieses
Buch macht da nicht mit. Was Meditation, Reflexion und stoische Ubung
leisten, ist nicht die Authebung des Wahrnehmungs-Filters, sondern seine
grofere Durchsichtigkeit. Du wirst nicht den Vorhang zur ,wahren Welt”
wegziehen. Du wirst lernen zu sehen, dass es einen Vorhang gibt. Das ist

nicht klein. Das ist alles, was zu haben ist.
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Was sie wussten, was wir hinzugefiigt haben

Plato, Buddhisten und Stoiker haben empirische Phanomene beschrieben,
ohne fMRT, ohne Studien, ohne Statistik. Sie hatten nur ihre Beobachtung
und ihre Lebenspraxis. Was sie sahen, war erstaunlich prézise.

Was die moderne Wissenschaft hinzugefiigt hat, sind die Mechanismen.
Wir wissen heute, warum dein Gehirn Schatten produziert. Wir konnen die
Hippocampus-Verdnderungen messen, die Stress hinterldsst. Wir kénnen
die Amygdala-Aktivierung sehen, die unter Affect Labeling sinkt. Wir
konnen Studien-Effekte quantifizieren. Das ist viel.

Aber wir haben in einer Hinsicht weniger als die Alten. Sie hatten
Ubungs-Programme. Sie hatten Tagesabliufe, Gemeinschaften, Riten, in
die ihre Erkenntnisse eingebettet waren. Wir haben Wissen, das oft nicht
in Praxis ubergeht. Du kannst ,Schnelles Denken, langsames Denken”
gelesen haben und am nichsten Tag genauso unter Anker-Effekten leiden
wie vorher.

Im nichsten und letzten Kapitel geht es um die Schlieffung dieser
Liicke. Klar sehen ist keine Information. Es ist Ubung. Es gibt konkrete,
untersuchte, wirksame Praktiken, mit denen du die Distanz zwischen dem,
was du weifdt, und dem, was du tust, schliefRen kannst. Sie sind nicht
magisch. Sie sind nicht schnell. Aber sie funktionieren, soweit irgend etwas

in diesem Bereich funktioniert.
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Kapitel 10: Klar sehen ist Ubung,
kein Talent

Du hast jetzt neun Kapitel lang gelesen, wie deine Wahrnehmung gebaut
wird. Du weifst mehr dartber, als die meisten Menschen wissen. Das wird
dich aber morgen frith nicht anders sehen lassen, wenn du dein Telefon
entsperrst und durch die ersten Empfehlungen scrollst. Information allein
dndert Wahrnehmung kaum.

Was Wahrnehmung 4ndert, ist Ubung. Wiederholt, tiber Zeit, mit einem
konkreten Verfahren. Die folgenden sechs Praktiken sind keine
Wundermittel. Sie sind die robustesten Hebel, die die Forschung der
letzten fiinfzig Jahre identifiziert hat. Jede ist studiert, mit moderaten bis
kleinen Effekten. Nichts davon dndert dein Leben in dreiflig Tagen. Alles
zusammen, iber Monate, schiebt deinen Wahrnehmungs-Filter messbar.

Eine Vorbemerkung. Der Markt fiir Selbst-Verbesserung ist voll mit
Versprechen, die nicht gedeckt sind. Apps, Coaches, Kurse versprechen
Klarheit, Glick, Erfolg in absurden Geschwindigkeiten. Was hier kommt,
ist ehrlicher und kleiner. Du wirst nicht erleuchten. Du wirst in einigen
Wochen merken, dass weniger Lirm zwischen dir und dem ist, was

passiert. Das ist genug. Es ist sogar viel.
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Hebel eins: Meditation, in der sakularen Variante

Die wichtigste Praxis, mit der weitesten Evidenz-Basis, ist Meditation, vor
allem in der Form, die in den USA seit 1979 als Mindfulness-Based Stress
Reduction, kurz MBSR, etabliert wurde. Jon Kabat-Zinn hat sie damals an
der University of Massachusetts Medical School entwickelt, urspriinglich
fir chronische Schmerzpatienten, die schulmedizinisch ausbehandelt
waren. Acht Wochen, zwei und eine halbe Stunde pro Woche im Kurs, plus
tigliche Heim-Ubung.

Kabat-Zinn ist nicht primir ein spiritueller Lehrer, sondern
Molekularbiologe. Er hat bei Salvador Luria am MIT promoviert, der 1969
den Nobelpreis bekam. Seine Frau Myla ist die Tochter des Historikers
Howard Zinn. Sein Zugang zur Meditation kam 1966 iber Vortrige des
Zen-Lehrers Philip Kapleau. Aus diesem Hintergrund hat er ein Verfahren
extrahiert, das ohne religiésen Uberbau funktioniert.

Die Forschung dazu ist mittlerweile umfangreich. Britta Holzel und
Kollegen haben 2011 in einer fMRI-Studie mit sechzehn Probanden gezeigt,
dass nach acht Wochen MBSR die graue Substanz im Hippocampus und im
posterioren cinguldren Cortex messbar dichter wird. Madhav Goyal und
Kollegen haben 2014 in JAMA Internal Medicine eine Meta-Analyse von
siebenundvierzig randomisierten Studien mit iber dreieinhalbtausend
Teilnehmern verdffentlicht. Ergebnis: moderate Effekte fir Angst,
Depression und Schmerz. GroRere Effekte fir Lebenszufriedenheit. Effekte
sind real, aber nicht dramatisch.

Wichtiger Realitdts-Check. 2018 haben Nicholas Van Dam und siebzehn
weitere Forscher in der Zeitschrift Perspectives on Psychological Science
einen Aufsatz mit dem Titel ,Mind the Hype” veréffentlicht. Sie kritisieren,
dass viele frithe Meditations-Studien methodisch schwach waren und dass
der populire Meditations-Markt die Wirksamkeit oft Ubertreibt. Diese
Kritik gehort zur ehrlichen Darstellung dazu. Meditation hilft. Sie heilt

nicht. Sie ist nicht die einzige oder beste Methode fiir jeden.
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Was praktisch zu tun ist: Wenn du Meditation ausprobieren willst,
mach es strukturiert. Brown University, UMass Medical und UCSF bieten
online-zertifizierte MBSR-Kurse, oft auf Sliding-Scale-Basis. Acht Wochen,
mit Anleitung, mit Mit-Teilnehmenden. Das ist anders als zehn Minuten
Headspace-App, mit der man oft nicht hangenbleibt. Strukturierte
Programme haben empirisch die héhere Adherence.

Wenn dir das zu grof} ist, fang mit zehn Minuten téglich an, zur
gleichen Zeit, idealerweise morgens. Setz dich. Schlief} die Augen. Spur den
Atem an einer einzigen Stelle, zum Beispiel an der Stelle, wo die Luft in die
Nase eintritt. Wann immer du merkst, dass deine Aufmerksamkeit
weggewandert ist, bring sie zuriick. Das ist die ganze Ubung. Sie ist
langweilig. Das ist Teil der Ubung. Es geht nicht darum, nichts zu denken.

Es geht darum, zu sehen, was dein Geist tut, ohne ihn zu fiihren.
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Hebel zwei: Schreiben

Der amerikanische Sozialpsychologe James Pennebaker hat seit 1986 ein
Verfahren erforscht, das er Expressive Writing nennt. Probanden schreiben
uber vier aufeinanderfolgende Tage zwanzig Minuten pro Tag tber ein
belastendes Thema in ihrem Leben. Sie schreiben ungefiltert, ohne
Riicksicht auf Stil, ohne dass jemand es liest. Nur sie und das Papier.

Die Effekte sind iiber zwei Jahrzehnte in hunderten Studien gemessen
worden. Eine Meta-Analyse von Frattaroli aus dem Jahr 2006 mit tber
zweihundert Einzelstudien zeigt kleine bis moderate Effekte auf
korperliche und seelische Gesundheit, sogar auf objektive Marker wie
Krankheitstage und Arztbesuche. Das Verfahren ist eines der robustesten
Selbsthilfe-Werkzeuge, die die Psychologie kennt.

Was passiert beim Schreiben? Zwei Mechanismen wirken zusammen.
Erstens zwingt Schreiben dich, ein diffuses inneres Erleben in Sitze zu
ubersetzen. Du benennst, was du fihlst. Das aktiviert, wie wir gleich sehen
werden, Bremsen im Bedrohungs-Schaltkreis. Zweitens schaffst du
Distanz. Was auf Papier steht, ist nicht mehr nur in dir. Du kannst es
ansehen, statt nur darin zu stecken.

Praktisch: Such dir vier Tage hintereinander in der nichsten Woche.
Setz dich zwanzig Minuten an einen ungestorten Ort. Schreib iiber etwas,
das dich beschiftigt. Nicht fiir die Offentlichkeit. Nicht fiir Therapie-
Zwecke. Fir dich. Wenn du fertig bist, leg es weg. Du musst es nicht
behalten, du musst es nicht noch einmal lesen. Der Effekt entsteht im Akt
des Schreibens.

Eine Variante, die in den letzten Jahren in CBT-Manualen Einzug
gehalten hat, ist das benannte Affect Labeling. Matthew Lieberman und
Kollegen haben 2007 in Psychological Science eine fMRI-Studie

verdffentlicht, in der Probanden Bilder mit wiitenden oder &angstlichen
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Gesichtern sahen. Eine Gruppe sollte das Gefiihl benennen, das das
Gesicht ausdriickte. Eine andere Gruppe sollte nur passiv schauen. Bei den
Beschriftenden war die Amygdala-Aktivierung um etwa flunfzig Prozent
geringer als bei den Schauenden.

Im Alltag heifdt das: Wenn du in einem Moment merkst, dass dich etwas
hochfiahrt, kann das laute oder leise Benennen des Gefiihls die Intensitit
dampfen. Nicht ,ich gehe gleich kaputt”, sondern ,,das ist Wut” oder ,das
ist Scham” oder ,das ist Verlassenheits-Angst”. Das klingt simpel. Es ist

physiologisch wirksam.
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Hebel drei: Reduktion der Information-Diit

Cal Newport, Informatiker am Georgetown, hat in ,Digital Minimalism”
von 2019 eine konkrete Methodik vorgeschlagen. Sie heifst Thirty-Day
Detox. Fur dreifdig Tage verzichtest du auf alle optionalen Technologien.
Soziale Medien, Streaming, Unterhaltungs-Apps, alles, was nicht direkt fir
Arbeit oder Familie notwendig ist. Du bleibst erreichbar fir nah Stehende.
Aber dein Bildschirm ist weitgehend leer.

Wihrend dieser dreifdig Tage entdeckst du, was du eigentlich tun willst,
wenn deine Aufmerksamkeit nicht stindig kuratiert wird. Newport
schreibt von Lesern, die wieder anfingen zu lesen, zu kochen, mit ihren
Kindern zu spielen, lange Spazierginge zu machen. Nach den dreiflig
Tagen fthrst du die Technologien einzeln wieder ein, mit klarer Frage: Was
leistet das fiir mich? Was ist der konkrete Nutzen? Wenn die Antwort vage
ist, kommt es nicht zurick.

Newport berichtet iiber sechzehnhundert Leser, die diesen Detox 2018
unter seiner Anleitung gemacht haben. Die Mehrheit beschrieb deutliche
Verdnderungen im Lebensgefiihl. Das ist anekdotisch. Aber es gibt auch
experimentelle Daten. Allcott und Kollegen haben 2020 im Quarterly
Journal of Economics eine Studie veroffentlicht, in der Probanden fiir vier
Wochen ihre Facebook-Nutzung einstellten. Ergebnis: hoheres
Wohlbefinden, weniger politische Polarisation, dhnlich gute Information
uber aktuelle Nachrichten. Der Verzicht hatte keinen Nachteil und mehrere
Vorteile.

Praktisch: Wenn dir dreifdig Tage zu viel ist, fang mit zehn Tagen an.
Nimm soziale Medien vom Telefon, lass sie auf dem Computer. Lass das
Telefon nachts in einem anderen Raum. Beobachte, was du in der
freigewordenen Zeit tust. Du wirst Tage haben, an denen es dir langweilig
ist. Das ist nicht ein Problem. Das ist Anzeichen, dass dein

Aufmerksamkeits-Muskel wieder zu trainieren ist.
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Hebel vier: Solitude

Die amerikanische Soziologin Sherry Turkle hat in ,Reclaiming
Conversation” von 2015 beschrieben, wie das stindige Verfigbarsein der
digitalen Gerite eine bestimmte Form von Solitude erodiert hat. Sie meint
nicht Einsamkeit. Sie meint Allein-Sein ohne Reize, also Zeit, in der du
nichts konsumierst, nichts kommunizierst, nichts produzierst, einfach mit
dir bist.

Diese Zeit ist nicht Luxus. Sie ist, nach mehreren Forschungs-Linien,
eine Voraussetzung dafir, dass dein Geist eigene Gedanken bildet, statt
nur auf Inputs zu reagieren. Ohne Solitude lebst du in Reaktion. Mit
Solitude bekommst du den Boden, auf dem du Position beziehen kannst.

Praktisch: Plan dir einmal pro Woche einen Spaziergang ohne Telefon
ein. Eine Stunde reicht. Du gehst, du schaust, du denkst. Wenn dir nichts
einfallt, ist auch das Information. Wer beim Gehen ohne Reiz nichts
denken kann, hat ein Aufmerksamkeits-Problem, das die Solitude jetzt
sichtbar macht. Wer beim Gehen plotzlich Gedanken hat, die er sonst nicht

hat, hat den Punkt verstanden.
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Hebel fiinf: Sprache scharfen

In Kapitel drei haben wir gesehen, wie Sprache Wahrnehmung formt. Hier
ist die praktische Konsequenz. Such jede Woche zwei Begriffe, die du oft
benutzt, ohne sie definieren zu konnen. Definier sie schriftlich. Vergleich
mit dem, was in einem Lexikon oder Fachbuch steht. Korrigier dein eigenes
Verstandnis.

Das ist mithsam. Es ist es wert. Wer in einem Jahr finfzig wichtige
Begriffe seines eigenen Wortschatzes geschirft hat, denkt anders. Er sieht
Unterschiede, die er vorher nicht sah, weil er die Worte fir sie nicht hatte.

Das gilt besonders fiir emotionale Begriffe. Affect Labeling, das oben
erwahnt wurde, funktioniert besser, je praziser dein Vokabular ist.
,»Schlecht gefithlt” ist schwammig. ,Beschamt”, ,verlassen”, ,gedemiitigt”,
yenttduscht” sind prazise. Die Forschung zeigt, dass Menschen mit
groflerem emotionalem Vokabular psychisch widerstandsfahiger sind, weil

sie ihre Zustiande genauer benennen und damit besser regulieren kdnnen.

Hebel sechs: Realitits-Check-Fragen

Das letzte Werkzeug ist das einfachste und vielleicht das wichtigste. Drei
Fragen, die du dir in einem Moment der Uberzeugung stellen kannst.

Erstens: Woher weifd ich das? Welche Quelle steht hinter meiner
Uberzeugung? Wenn ich genau hinsehe, ist die Quelle eine konkrete
Untersuchung, ein personliches Erlebnis, ein Hodrensagen, ein
Algorithmus-gefiittertes Gefiihl? Die Antwort ist oft nicht das, was du
erwartet hast.

Zweitens: Wer profitiert davon, dass ich das glaube? Politische Akteure,
kommerzielle Interessen, Bekannte, ich selbst. Wenn jemand davon
profitiert, dass eine bestimmte Uberzeugung sich verbreitet, ist das kein

Beweis, dass sie falsch ist. Aber es ist Anlass zur Wachsamkeit.
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Drittens: Was wire ein starkes Gegenargument? Nicht ein schwaches,
das du leicht abrdumst, sondern das stirkste, das du formulieren konntest.
Wer diese Frage ernst nimmt, merkt oft, dass die eigene Position weniger
gesichert ist, als sie sich anfahlt.

Diese drei Fragen sind keine Glaubens-Killer. Sie sind Klarsicht-
Werkzeuge. Wer sie regelmiflig anwendet, lebt in einer etwas weicheren
Beziehung zu seinen eigenen Uberzeugungen. Das ist nicht Schwiche. Das
ist die Form, in der ein erwachsener Geist sich gegen die Unverletzlichkeit

seiner Filter wehrt.

Was zusammen wirkt

Keine dieser sechs Praktiken ist allein eine Antwort. Aber sie greifen
ineinander. Wer meditiert, schreibt leichter. Wer schreibt, schirft seine
Sprache. Wer seine Sprache schirft, kommt mit Realitits-Check-Fragen
weiter. Wer seine Information-Diat reduziert, hat mehr Solitude. Wer
Solitude hat, kann meditieren, ohne stindig abgelenkt zu sein. Wer all das
tut, lebt nach einigen Monaten anders.

Anders heif’t nicht besser im Sinne des Marktes. Du wirst nicht
erfolgreicher, nicht reicher, nicht beliebter. Was sich dndert, ist die Distanz
zwischen dir und deinen Wahrnehmungen. Du wirst Sitze stehen lassen,
in denen du frither reagiert hittest. Du wirst Empfehlungen weiterscrollen,
ohne in den Strudel zu fallen. Du wirst dich an Streits anders erinnern. Du
wirst andere Menschen anders horen. Du wirst die Welt nicht klarer sehen,
denn klar sehen Menschen sie nie. Du wirst aber wissen, an welchen

Stellen dein Sehen aufhort.
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Schluss

Dieses Buch hat dich nicht in die Welt jenseits der Hohle gebracht. Es
konnte das nicht, weil dort niemand ist. Was es gemacht hat, ist, dir
Auflésung in die Hohlen-Beschreibung zu geben. Du weifit jetzt, wo die
Schatten herkommen. Du weifdt, wer am Feuer steht. Du weifdt, was am
Eingang ist, auch wenn du nie selbst hinausgehst.

Das ist nicht Erleuchtung. Das ist Realitdt-Hygiene. Du wischst dir die
Hinde, bevor du isst. Du sortierst deinen Mill. Du putzt deine Zdhne. Du
pflegst Beziehungen. Realitidt-Hygiene gehoért in die gleiche Kategorie.
Tagliche, kleine Praxis, ohne die das Leben mit der Zeit verschmutzt, mit
der man es leichter sauberer halt, sobald die Routine steht.

Wenn du diesen Band gelesen hast, gehort dazu, mit dem zu rechnen,
was du jetzt weiflt. Du wirst es nicht jeden Tag schaffen. Du wirst
regelmifig in alte Muster fallen. Das ist nicht ein Zeichen von Versagen.
Das ist die normale Bewegung von jemandem, der versucht, klarer zu
sehen, in einer Welt, in der das Geschiftsmodell vieler Produkte gerade
darauf basiert, dass du nicht klar siehst. Du kidmpfst nicht gegen dich. Du
kdmpfst gegen ein System, in dem du nur eine Rolle spielst. Mit Geduld
und ohne Bitterkeit. Das ist der Stil, der zu dieser Reihe passt.

Es gibt einen Satz von Paul Watzlawick aus dem ersten Kapitel, den ich
am Ende noch einmal aufgreifen will. ,Wirklichkeit ist die Anstrengung,
sich nicht zu verlieren.” Sie ist keine Sache, die du findest. Sie ist eine
Tatigkeit, die du betreibst. Wer sie eine Weile tbt, geht anders durch die
Welt. Nicht enthoben. Aber wacher.

Damit endet das Buch. Was bleibt, sind zwei Anhdnge mit Quellen und
Glossar, die du nachschlagen kannst. Und eine kurze Rickseite mit dem
Klappentext, den du wahrscheinlich am Anfang gelesen hast. Vielleicht
liest du ihn jetzt noch einmal. Du wirst feststellen, dass du ihn anders

verstehst als beim ersten Mal.
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Anhang A1: Quellen

Die folgenden Quellen sind im Buch zitiert oder direkt referenziert. Die
Liste ist nach  Kapiteln  geordnet. =~ Wo  moglich, sind
Originalverdffentlichungen mit Jahr, Zeitschrift oder Verlag angegeben,
damit du sie selbst nachlesen kannst, statt dich auf die Wiedergabe in

diesem Buch zu verlassen.

Einleitung

Watzlawick, Paul: ,Wie wirklich ist die Wirklichkeit?, Piper, 1976.
Klassiker zur radikal-konstruktivistischen Sicht. Quelle des im Buch
zitierten Satzes Uber Wirklichkeit als Anstrengung.

Foerster, Heinz von: ,Wissen und Gewissen”, Suhrkamp, 1993.

Kybernetik zweiter Ordnung, Hintergrund-Lektire.
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Reviews Neuroscience, Band 11, 2010, S. 127 bis 138.

Seth, Anil: ,Being You: A New Science of Consciousness”, Faber and
Faber, 2021. Eingédngige Einfihrung in Predictive Processing fiir Laien.

Hoffman, Donald: ,The Case Against Reality: Why Evolution Hid the
Truth from Our Eyes”, W. W. Norton, 2019.
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Mind”, Oxford University Press, 2016.
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Houghton Mifflin Harcourt, 2020.
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Online-Demonstration iiber das MIT.
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Wittgenstein, Ludwig: ,,Philosophische Untersuchungen”, 1953.
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and Giroux, 2011. Erlebendes und erinnerndes Selbst, Peak-End-Rule.
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Kapitel 5, Kognitive Verzerrungen
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Heuristics and Biases”, Science, Band 185, 1974.

Kahneman, Daniel: ,Schnelles Denken, langsames Denken”, siehe
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Originalausgabe 1996.

Sapolsky, Robert: ,Warum Zebras keine Migréine kriegen”, Piper, 2002.
Englische Originalausgabe 1994.

Bremner, ]. Douglas et al.: ,MRI-based measurement of hippocampal
volume in patients with combat-related posttraumatic stress disorder”,
American Journal of Psychiatry, Band 152, 1995.

Felitti, Vincent und Anda, Robert et al.: ,Relationship of childhood
abuse and household dysfunction to many of the leading causes of death
in adults”, American Journal of Preventive Medicine, Band 14, 1998. ACE-
Studie.

Coan, James et al.: ,Lending a hand: Social regulation of the neural

response to threat”, Psychological Science, Band 17, 2006.

Kapitel 9, Plato, Buddhismus, Stoa

Plato: ,Der Staat”, Politeia. Schleiermacher-Ubersetzung tiber Insel-Verlag
oder Apelt-Ausgabe Uber Felix Meiner. Hohlengleichnis in Buch VII, 514a
bis 520a.

Rahula, Walpola: ,What the Buddha Taught”, Grove Press, 1959.
Sakulare Einfihrung.

Batchelor, Stephen: ,,Buddhism without Beliefs”, Riverhead, 1997.

Epiktet: ,Handbtuchlein der Moral”, Reclam-Ausgabe. Spruch 5 zur
Differenz zwischen Ereignis und Urteil.

Hadot, Pierre: ,Philosophie als Lebensform”, Fischer, 1991. Antike
Philosophie als Ubung.

Robertson, Donald: ,How to Think Like a Roman Emperor”, St. Martin’s

Press, 2019. Stoizismus und kognitive Verhaltenstherapie.

100



Kapitel 10, Praxis

Kabat-Zinn, Jon: ,Gesund durch Meditation”, Knaur, 2013. Englische
Originalausgabe , Full Catastrophe Living”, Delacorte, 1990.

Holzel, Britta et al.: ,Mindfulness practice leads to increases in regional
brain gray matter density”, Psychiatry Research: Neuroimaging, Band 191,
2011.

Goyal, Madhav et al.: ,Meditation programs for psychological stress and
well-being: a systematic review and meta-analysis”, JAMA Internal
Medicine, Band 174, 2014.

Van Dam, Nicholas et al.: ,Mind the Hype: A Critical Evaluation and
Prescriptive Agenda for Research on Mindfulness and Meditation”,
Perspectives on Psychological Science, Band 13, 2018.

Pennebaker, James und Beall, Sandra: ,Confronting a traumatic event:
Toward an understanding of inhibition and disease”, Journal of Abnormal
Psychology, Band 95, 1986.

Frattaroli, Joanne: ,,Experimental disclosure and its moderators: a meta-
analysis”, Psychological Bulletin, Band 132, 2006.

Lieberman, Matthew et al.: ,,Putting feelings into words: affect labeling
disrupts amygdala activity in response to affective stimuli”, Psychological
Science, Band 18, 2007.

Newport, Cal: ,Digital Minimalism”, Portfolio, 2019.

Newport, Cal: ,Konzentriert arbeiten”, Redline, 2017. Englische
Originalausgabe ,,Deep Work”, Grand Central, 2016.

Turkle, Sherry: ,Reclaiming Conversation”, Penguin Press, 2015.

101



Anlaufstellen bei Krisen und Belastung

Telefonseelsorge Deutschland, kostenlos rund um die Uhr, 0800 111 O 111
oder 0800 111 0 222, online tber telefonseelsorge.de.

Nummer gegen Kummer, 116 111 fiir Kinder und Jugendliche, 0800 111 0
550 fir Eltern.

Krisenchat tiber krisenchat.de, kostenfrei per Chat, primir fir
Jugendliche und junge Erwachsene.

Berufsverband der Psychotherapeuten, Suche nach niedergelassenen
Therapeutinnen mit Kassenzulassung tber bptk.de.

Diese Adressen ersetzen keine Therapie, sind aber niedrigschwellige
erste Adressen. Wer chronisch unter den im Buch beschriebenen
Wahrnehmungs-Filtern leidet, sollte professionelle Hilfe in Anspruch

nehmen.

Weiterlesen

Wer nach diesem Band tiefer einsteigen mochte, drei Pfade als Vorschlag.

Fur die Hirnforschungs-Seite: Anil Seth ,Being You”, Lisa Feldman
Barrett ,Seven and a Half Lessons”, Donald Hoffman ,The Case Against
Reality”.

Fir die Verhaltensforschung-Seite: Daniel Kahneman ,Schnelles
Denken, langsames Denken”, Dan Ariely ,Denken hilft zwar, niitzt aber
nichts”, Richard Thaler ,Misbehaving”.

Fur die philosophisch-praktische Seite: Pierre Hadot ,Philosophie als
Lebensform”, Walpola Rahula ,What the Buddha Taught”, Donald
Robertson ,,How to Think Like a Roman Emperor”.

Wer Band 1 dieser Reihe noch nicht hat, ,Du bist nicht das, was du
denkst”, findet dort die erginzende Perspektive zur Identitits-

Konstruktion.
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Anhang A2: Glossar

Begriffe, die im Buch verwendet werden, in alphabetischer Reihenfolge mit

knapper Definition. Wo eine Quelle besonders relevant ist, kurz benannt.

Affect Labeling

Das Benennen einer Emotion in Worten, ohne sie zu bewerten. Die Ubung
reduziert nach Lieberman 2007 die Aktivierung der Amygdala um etwa
funfzig  Prozent. Praktische Anwendung in der kognitiven

Verhaltenstherapie als alltagliches Werkzeug zur Stress-Regulation.

ACE-Studie

Adverse Childhood Experiences. Epidemiologische Studie von Felitti und
Anda aus dem Jahr 1998 mit knapp siebzehntausend Erwachsenen, die
zeigt, wie belastende Kindheits-Erfahrungen mit spiteren psychischen
und korperlichen Problemen korreliert. Bei vier oder mehr ACEs steigt das
Risiko fiir Depression, Suchterkrankungen, chronische Krankheiten um das

Vier- bis Zwolffache.
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Algorithmus

Eine wiederholbare Rechenanweisung. In sozialen Medien meist eine
Vorhersage-Maschine, die Inhalte fiir einzelne Nutzer kuratiert, basierend
auf Verhaltens-Daten. Optimiert auf Verweildauer, nicht auf Wahrheit

oder Nutzen.

Amygdala

Mandelférmige Hirnstruktur in jedem Temporallappen, beteiligt an
Bedrohungs-Erkennung und emotionalem Lernen. Wird unter Stress

starker aktiv, was Wahrnehmung Richtung Gefahr verzerrt.

Anker-Effekt

Eine erste Zahl pragt nachfolgende Schitzungen, selbst wenn sie
willkirlich ist. Beispiel-Studie: Tversky und Kahneman 1974 mit dem
Glucksrad. Wichtigster Verzerrer in Verhandlungen und Preis-

Wahrnehmungen.

Apatheia

Stoischer Begriff. Nicht Apathie, sondern Freiheit von affektiver
Ubersteuerung. Ziel der Ubung: klare Wahrnehmung statt reflexhafte

Reaktion auf Ereignisse.
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Bottom-up und Top-down

Bottom-up: Sinnesdaten von aufien nach innen. Top-down: Vorhersagen
und Erwartungen von innen nach aufden. Predictive Processing geht davon
aus, dass Wahrnehmung primir top-down funktioniert, mit Korrekturen

durch bottom-up.

Change Blindness

Ubersehen grofler Verinderungen in einer bekannten Szene, wenn die
Verinderung in einem Moment der Ablenkung passiert. Beispiel: Simons

und Levin 1998 mit dem Tirsteher-Wechsel.

Confirmation Bias

Bestitigungs-Tendenz. Du suchst Indizien fir deine Hypothese und
iibersiehst widersprechende. Wichtigster Ubersichts-Artikel: Nickerson
1998.

Cortisol

Stress-Hormon der Nebennierenrinde. Akut nitzlich, chronisch schadlich.
Greift bei Dauerstress den Hippocampus an, was Erinnerung und

kontextuelle Einordnung beeintrichtigt.
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Dunning-Kruger-Effekt

Tendenz von Personen mit geringer Kompetenz in einem Feld, ihre
Fahigkeit zu Uberschitzen, weil ihnen das Wissen fehlt, ihre Méngel zu
erkennen. Originale Studie 1999. Hinweis: Spitere Replikationen mit
statistischen Vorbehalten zur Effekt-Grofie, das Phinomen selbst bleibt

aber praktisch relevant.

Echo-Kammer

Sozial verstirkte Filterblase. Wenn deine Kontakte iiberwiegend dhnliche
Meinungen vertreten, bekommen Gegen-Stimmen weniger Resonanz und

werden seltener weitergetragen.

EU AI Act

Verordnung der Europdischen Union zur Regulierung kiinstlicher
Intelligenz, in Kraft seit 2024, vollumfanglich enforceable ab 2. August

2026. Artikel 50 verpflichtet zur Kennzeichnung KI-generierter Inhalte.

Expressive Writing

Strukturierte Schreib-Ubung von James Pennebaker. Zwanzig Minuten an
vier aufeinanderfolgenden Tagen, ungefiltert, iiber ein belastendes Thema.

Empirisch eines der robustesten Selbsthilfe-Werkzeuge der Psychologie.
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Filterblase

Personalisierte Inhalts-Auswahl, die bestitigende Inhalte zeigt und
widersprechende ausblendet. Begriff von Eli Pariser 2011. Moderne
Forschung nuanciert: nicht totale Abschirmung, aber statistisch verzerrte

Verteilung.

Free-Energy-Principle

Theoretischer Rahmen von Karl Friston, der besagt, dass das Gehirn
standig versucht, die Differenz zwischen Vorhersage und Sinnesdaten zu

minimieren. Theoretisches Fundament von Predictive Processing.

Halo-Effekt

Eine positive Eigenschaft farbt die Wahrnehmung anderer Eigenschaften
ein. Erstmals 1920 von Edward Thorndike beschrieben. Starkster einzelner

Verzerrer in Bewerbungs- und Beurteilungs-Verfahren.

Heuristik

Eine Faustregel oder Abkiirzung im Denken. Spart Energie, ist meistens
nitzlich, produziert aber unter bestimmten Bedingungen systematische

Fehler. Kern-Konzept der Verhaltensdkonomie.

107



Hindsight Bias

Riickschau-Verzerrung. Im Nachhinein erscheint ein Ereignis vorhersehbar,
obwohl es vorher nicht so klar war. Erschwert das Lernen aus eigenen

Fehlern.

Hippocampus

Hirnstruktur im medialen Temporallappen, zentral fir Erinnerung und
raumliche Orientierung. Schrumpft messbar unter chronischem Stress,
wichst messbar bei intensiver rdumlicher Ubung (Maguire 2000 zu

Londoner Taxifahrern).

Hohlengleichnis

Allegorie aus Platos Politeia, Buch VII. Gefangene halten Schatten fir die
Welt, weil sie nie etwas anderes gesehen haben. Sdkular gelesen:

phianomenologische Beschreibung des Wahrnehmungs-Modells.

Hypervigilanz

Daueraktivitit des Bedrohungs-Schaltkreises. Wahrnehmung filtert primér
auf Gefahr. Haufig bei Trauma und chronischem Stress. Gegenstiick zu

Numbing.

108



Inattentional Blindness

Ubersehen eines deutlichen Reizes, wenn die Aufmerksamkeit auf eine
andere Aufgabe fixiert ist. Klassisches Beispiel: das Gorilla-Experiment von

Simons und Chabris 1999.

Interface-Theorie der Wahrnehmung

These von Donald Hoffman, dass Wahrnehmung eine evolutionir
optimierte Benutzeroberfliche ist, die uns nicht ,die Welt” zeigt, sondern
nutzliche Symbole. Vergleichbar mit Icons auf einem Computer-

Bildschirm.

Konstruktivismus

In der Kognitionswissenschaft: Annahme, dass Wahrnehmung Welt baut,
statt sie zu empfangen. In der Soziologie (Berger und Luckmann):

Annahme, dass soziale Wirklichkeit durch geteilte Praxis erzeugt wird.

MBSR

Mindfulness-Based  Stress  Reduction.  Achtwochiges,  sidkulares
Meditations-Programm, das Jon Kabat-Zinn 1979 am University of
Massachusetts Medical Center entwickelt hat. Empirisch geprift,

moderate Effekte fir Angst, Depression, Schmerz.
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Maya

Buddhistischer Begriff. Oft mit ,lllusion” ubersetzt, praziser:
gewohnheitsméfige Konstruktion der eigenen Erfahrung, die fir die Welt

gehalten wird. Phanomenologisch lesbar ohne metaphysische Annahmen.

Narratives Selbst

Die durch Geschichten zusammengehaltene Selbst-Wahrnehmung. Wird
laufend redigiert, ohne dass das Subjekt es bemerkt. Erfolge und
Misserfolge werden je nach aktueller Identitit anders gewichtet und

behalten.

Numbing

Dampfung der Wahrnehmung, hiufig nach lang andauerndem Trauma
oder chronischer Belastung. Du nimmst weniger wahr, auch positive Reize

verlieren ihre Starke. Gegenstlick zu Hypervigilanz.

Polyvagale Theorie

Theorie von Stephen Porges aus den 1990er Jahren, die das autonome
Nervensystem in drei Zustinden beschreibt: Engagement, Mobilisierung,
Immobilisierung. Wissenschaftlich seit Februar 2026 (Grossman et al.) in
der wurspriinglichen Form als nicht haltbar kritisiert. Als Heuristik

weiterhin praxistauglich, mit Vorbehalt.
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Predictive Processing

Dominantes Modell in der computationalen Neurowissenschaft, das
Wahrnehmung als Vorhersage-Korrektur-Schleife beschreibt. Das Gehirn
rat, was kommt, und korrigiert nur bei Abweichung. Wahrnehmung ist

demnach Halluzination, die laufend an Daten gepriift wird.

Reconsolidation

Befund von Nader, Schafe und LeDoux aus dem Jahr 2000. Beim Abrufen
einer Erinnerung wird sie fiir eine Zeitspanne labil und wird neu im Gehirn
verfestigt. Wihrend dieser Phase konnen neue Inhalte einfliefen, was

bedeutet, dass Erinnerungen mit jedem Abruf verdnderbar sind.

Sapir-Whorf-Hypothese

Sprachwissenschaftliche These aus den 1940er Jahren, dass Sprache das
Denken bestimmt. Harte Version weitgehend verworfen, sanfte Version
(Sprache pragt Wahrnehmung statistisch und messbar) empirisch gut

gestutzt, vor allem durch Lera Boroditsky.

Stoische Dichotomie

Stoisches Kern-Konzept. Trenne, was in deiner Macht steht (Urteile,
Reaktionen), von dem, was nicht in deiner Macht steht (Ereignisse,

andere). Quelle: Epiktet, Encheiridion, Spruch 5.
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Surveillance Capitalism

Begriff von Shoshana Zuboff. Geschiftsmodell, das menschliches Verhalten
als Rohstoff behandelt und Vorhersagen iber zukinftiges Verhalten als
Produkt verkauft. Charakteristisch fir die dominanten Plattform-

Unternehmen seit etwa 2010.

Synthetic Media

Kiinstlich erzeugte Medieninhalte: Bilder, Videos, Audio, Texte. Deepfakes
sind eine Teilmenge. Seit 2023 in einer Qualitit, die fiir untrainierte Augen

kaum von echten Medien zu unterscheiden ist.

System 1und System 2

Begriffe von Daniel Kahneman. System 1: schnell, automatisch, assoziativ,
miuhelos. System 2: langsam, willentlich, analytisch, anstrengend. System
2 winkt System 1 oft durch, ohne nachzurechnen, was zu systematischen

Verzerrungen fithrt.

Verfluigbarkeits-Heuristik

Faustregel des Denkens. Was leicht einfallt, wird fiir haufig gehalten. Was
nicht leicht einfillt, fir selten. Wirkt verzerrend in einer medialen
Umgebung, in der seltene Ereignisse durch wiederholte Berichterstattung

sehr leicht abrufbar werden.
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Vipassana

Buddhistische Meditationspraxis, die in der Goenka-Tradition seit den
1970er Jahren weltweit verbreitet wird, oft in kostenfreien zehntigigen
Retreats. Phianomenologische Beobachtung der eigenen Wahrnehmungs-

Prozesse, ohne religiose Verbindlichkeit.

Watch-Time

In Empfehlungs-Algorithmen die zentrale Optimierungs-Grofle. Wie lange
ein Nutzer auf einem Inhalt bleibt, prigt, was als nichstes vorgeschlagen
wird. Inhalte mit hoher Watch-Time werden bevorzugt, Inhalte mit

niedriger fallen schnell aus der Empfehlung.
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Uber dieses Buch

Du streitest mit deinem Partner dariiber, wer gestern was gesagt hat. Du
scrolist durch dieselbe App wie dein Sitznachbar und siehst eine andere
Welt. Du erinnerst dich an deine Jugend anders als deine Geschwister.

Keiner liigt. Trotzdem habt ihr drei verschiedene Realitditen in den Kopfen.

Dieses Buch erkldrt das, mit Studien aus 2026, mit Belegen statt

Anekdoten, sikular ohne Esoterik.

Was du Realitiit nennst, ist nicht das, was draufSen passiert. Es ist ein
Modell, das dein Gehirn baut, deine Sprache zuschneidet, deine
Plattformen kuratieren, dein Zustand einfirbt. In zehn Kapiteln fiihrt das
Buch durch die Schichten dieser Konstruktion. Wie dein Gehirn die Welt
vorhersagt, statt sie zu empfangen. Wie deine Aufmerksamkeit blind
bleibt fiir offensichtliche Dinge. Wie falsche Erinnerungen entstehen.
Welche Algorithmen 2026 welche Wirklichkeit zeigen. Was Stress und
Trauma mit deiner Wahrnehmung machen. Was Plato, Buddhisten und

Stoiker sikular gelesen heute leisten konnen.

Kein Manifest. Keine Esoterik. Keine Coach-Spriiche.
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Im letzten Kapitel stehen sechs Praktiken, mit denen du den Abstand
zwischen dir und deinen Wahrnehmungen verringern kannst.
Meditation, Schreiben, Reduktion der Information, Solitude, schérfere
Sprache, Realitits-Check-Fragen. Jede mit Quelle und ehrlicher Effekt-

Einschdtzung.

Fiir Menschen, die seit der Pandemie und seit dem Aufkommen
generativer KI das Gefiihl haben, dass die alte Trennung zwischen ,,real”
und , inszeniert” nicht mehr trdigt. Fiir alle, die wissen wollen, wie ihre
eigene Wahrnehmung konstruiert wird, ohne dafiir ein spirituelles
Sprachpaket zu kaufen. Fiir Eltern und Lehrer, die nicht ihre Kinder
schiitzen wollen, sondern verstehen, in welcher Welt diese Kinder

aufwachsen.

Band 2 der Mogli-Reihe ,,Biicher gegen das ungefragte Drehbuch”. Band 1
,»Du bist nicht das, was du denkst” beschreibt, wie deine Identitdt geformt
wurde. Band 2 fragt: Und die Welt, in der diese Identitdt lebt? Ist die

wenigstens echt? Beide Binde lassen sich unabhdngig voneinander lesen.

Mogli ist das Pseudonym hinter der Reihe , Biicher gegen das ungefragte
Drehbuch”. Studierter Okonom mit Schwerpunkt Verhaltensforschung,
sdkular, quellen-fundiert, ohne Coach-Floskeln. Band 1 erschien 2026

unter dem Titel ,,Du bist nicht das, was du denkst”.
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