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					Mental-Health-Experte Jörn-Marc Vogler und Neurowissenschaftler Dr. Ulrich Ott verbinden in ihrem innovativen Ansatz klassische Meditationstechniken mit modernen psychologischen und neurowissenschaftlichen Erkenntnissen zu einem Drei-Stufen-Modell. Wer nach diesem Modell meditiert, findet nicht nur einen Einstieg in Meditation, sondern entwickelt auch ein Mittel zur Selbsttherapie negativer Gefühls- und Gedankenmuster. Stress und Ängste werden dadurch abgebaut, toxische Verhaltensweisen durchbrochen. Die drei Stufen bestehen aus einem Grundtraining zur Stärkung von Konzentration und Körpergewahrsein, weiter im Aufspüren tieferliegender emotionaler und mentaler Muster und schließlich im Finden der inneren Mitte, um ein authentisches und freies Leben in tiefer Verbundenheit zu führen.
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					Vorwort und Wegweiser

				Jede unserer Handlungen im Alltag ist eingewoben in ein unsichtbares Netz aus Erwartungen. Sich die eigenen Erwartungen bewusst zu machen, zu verstehen, woher sie kommen und wie sie dein Leben steuern, und sie dann auch bewusst zu verändern oder loszulassen, ist ein wichtiger Schritt in Richtung Freiheit und Selbstbestimmung. In diesem Buch zeigen wir dir, wie du dich von begrenzenden Erwartungen, alten Verhaltensmustern und Automatismen befreien kannst.
Wir möchten dich davon überzeugen, dass es sich lohnt, dieses Buch zu lesen. Denn es enthält zahlreiche effektive Werkzeuge, die du dazu nutzen kannst, Schritt für Schritt mentale Stärke und Resilienz zu entwickeln und dein Leben nach deinen Wünschen neu zu gestalten. Das Lesen vermittelt dir das nötige Wissen, um zu verstehen, wie dein Gehirn und dein Bewusstsein funktionieren. Das ist die Grundlage dafür, die Werkzeuge erfolgreich anzuwenden.
Stell dir vor, wir stehen zusammen auf einem Hügel und blicken auf den Weg, der vor dir liegt. Es gibt unzählige Möglichkeiten, was dein nächster Schritt sein und wohin dein Weg dich führen wird. Mit diesem Buch bieten wir dir an, dich auf einem Teil deines Weges zu begleiten. Es ist eine Art Reiseführer, und das Ziel der Reise ist ein sinnerfülltes und befreites Leben, in dem du selbst Regie führst.
Wir sind von unserem Konzept überzeugt, weil wir erlebt haben, wie sehr Menschen davon profitieren können. Viele von ihnen kommen in diesem Buch selbst zu Wort und berichten von ihren Erfahrungen. Das Programm, das wir dir mit diesem Buch zur Verfügung stellen, funktioniert. Das wissen wir, weil wir es geprüft haben. Die Ergebnisse der Evaluation findest du ebenfalls in diesem Buch. Das wichtigste Instrument, das wir einsetzen, um die Effekte des Programms zu überprüfen, ist die »Lebensanalyse«. Sie liefert anhand eines Ampelsystems eine umfassende Bestandsaufnahme, wie gut bzw. schlecht es dir geht, gibt dir dadurch Hinweise auf deine wichtigsten »Baustellen« und motiviert dich, aktiv zu werden, um rote Ampeln in gelbe und grüne zu verwandeln.
Wenn du neugierig bist, wie die Lebensanalyse funktioniert, kannst du sie auf der Videoplattform zum Buch ausprobieren. Den Link zur Startseite findest du gleich im nächsten Abschnitt. Wenn du die Lebensanalyse jetzt durchführst, erhältst du einen Überblick über deine Ausgangslage und kannst später direkt vergleichen, was sich im Lauf des Programms bei dir verändert.
Unser Programm basiert auf neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen über die Funktionsweise des Gehirns, das fortwährend Vorhersagen erzeugt, die unsere Wahrnehmung und unser Handeln bestimmen. Im ersten Kapitel des Buches wirst du diese neurowissenschaftliche Theorie, die als »Predictive Processing« bezeichnet wird, näher kennenlernen. Falls das Wort »Theorie« in deinen Ohren nach großer Langeweile klingt – diese Erwartung wird sich als falsch erweisen! Das Kapitel wird spannend. Denn es vermittelt dir neue Einsichten, wie dein Bewusstsein funktioniert.
Das zweite wissenschaftliche Fundament, auf das sich das Programm stützt, ist die empirische Meditationsforschung. Eine Vielzahl von Studien zeigt die Wirksamkeit von Meditation zur Stressreduktion, Verbesserung der Konzentration, Emotionsregulation und bei der Behandlung von körperlichen und psychischen Erkrankungen. Meditation ist ein effektives Werkzeug zur Selbstregulation, Selbstreflexion und Selbstverwirklichung – wenn sie richtig verstanden und praktiziert wird. Im zweiten Kapitel wirst du erfahren, wie verschiedene Meditationstechniken Gehirn und Bewusstsein schrittweise verändern können, worin die einzelnen Schritte bestehen und wie sie ineinandergreifen. Das Grundlagenwissen aus dem ersten Kapitel wird genutzt, um die Wirkmechanismen der einzelnen Techniken und auch die Überwindung von Hindernissen beim Praktizieren zu erklären. Am Ende des zweiten Kapitels hast du einen Überblick über den Weg, der vor dir liegt, und kannst dich auf die Reise machen. Im dritten Kapitel folgen die konkreten Übungen mit vielen Links zu Videoanleitungen, die du im Internet abrufen kannst. Du brichst auf zu neuen Ufern!
Wie lange deine Reise dauern wird, ist nicht leicht vorherzusagen, denn Startpunkte und Geschwindigkeiten sind individuell unterschiedlich. Es geht nicht um kurzfristige Erfolge, sondern um nachhaltige positive Veränderungen hin zu einer Transformation des eigenen Lebens in Richtung Authentizität und Selbstbestimmung. Zur groben Orientierung: Wir gehen von etwa sechs Monaten aus, um das komplette Programm zu absolvieren. Wenn es lediglich um weniger Stress geht, genügen vielleicht auch zwei Monate. Sich selbst zu erkennen, zu heilen und zu befreien, braucht Zeit, aber es lohnt sich, diese Zeit zu investieren! Nach dem Programm wirst du eine mentale Stärke entwickelt haben, die es dir erlaubt, inmitten der Stürme des Lebens Gelassenheit zu bewahren und mit deinem inneren Kompass sicher zu navigieren. Wir schreiben dir keinen Weg vor, sondern geben dir Werkzeuge an die Hand, um die Klarheit, mentale Stärke und Resilienz zu entwickeln, die es dir ermöglichen, deinen Weg selbst zu finden und zu gehen.
Wir hoffen, du hast nun eine genauere Vorstellung, was dich in diesem Buch erwartet, und Lust bekommen, dich mit uns auf den Weg zu machen. Wenn du wissen möchtest, wer deine Reisebegleiter sind, findest du am Ende des Buches unsere Biografien.
 
Hamburg & Gießen, Januar 2026
Jörn-Marc Vogler & Dr. Ulrich Ott

					Videoplattform zum Buch

				Dieses Buch ist zugleich deine Eintrittskarte zu einer Videoplattform mit zahlreichen Anleitungen und weiteren Ressourcen (Abbildungen, Webadressen, Literatur etc.). Eine Anleitung zu lesen und gleichzeitig die beschriebene Übung zu praktizieren, ist oft schwierig und manchmal auch gar nicht möglich, wenn zur Übung beispielsweise dazugehört, gleich zu Beginn die Augen zu schließen, um die Aufmerksamkeit nach innen zu wenden. Da ist eine Audio-Anleitung wesentlich sinnvoller, kann dich beim Timing der Übungen unterstützen und zurückholen, falls du abschweifst.
 
Auf der Videoplattform sind die Übungen in derselben Reihenfolge wie im Buch angeordnet. Außerdem kannst du sehen, welche Übungen du bereits absolviert hast, und dadurch deinen eigenen Lernfortschritt sehr leicht verfolgen.
Falls du Bedenken hast, bei der Registrierung deine E-Mail-Adresse anzugeben: Wir garantieren dir, dass diese ausschließlich für das Anlegen des Benutzerkontos auf der Videoplattform verwendet wird!

					[image: QR-Code mit Link zum Memberspot]

					Link zum Memberspot

					https://www.4-minds.com/buchanmeldung/

				
Nach der Anmeldung empfehlen wir dir, zuerst eine Lebensanalyse durchzuführen (siehe Vorwort), um dein aktuelles Befinden zu bestimmen. Denn wir sind uns sicher, dass du schon bald deutliche Verbesserungen erleben wirst, wenn du die Übungen in diesem Buch praktizierst. Es lohnt sich, die Lebensanalyse im Abstand von ein bis zwei Wochen durchzuführen, um den eigenen Fortschritt zu dokumentieren. Dieses Werkzeug kann dir dabei helfen, dich selbst zu motivieren.
 
Auf der Videoplattform findest du die Anleitungen zu den Meditationen und viele zusätzliche Ressourcen, die dich unterstützen. Abgesehen von der Lebensanalyse und den Anleitungen, haben wir dort auch nützliche Webadressen für dich bereitgestellt sowie das gesamte Literaturverzeichnis des Buches mit Links zu den Originalpublikationen. Das hat den Vorteil, dass wir alle Materialien und Links dort leicht aktualisieren können – anders als im gedruckten Buch.
 
Ein weiterer Nutzen für dich besteht in der Möglichkeit zum Austausch mit anderen Leserinnen und Lesern. Du erhältst über die Videoplattform Zugang zu einem exklusiven, werbefreien sozialen Netzwerk. Wenn du möchtest, kannst du dort im Forum von eigenen Erfahrungen berichten oder Fragen stellen.

					Der neue Blick auf uns selbst

				
					
						Allgemeine Einführung in die Funktionsweise des Predictive Mind

					
					In diesem Kapitel lernst du eine Theorie kennen, die als »Predictive Processing« bezeichnet wird (auch »Predictive Coding« oder auf Deutsch »Prädiktive Kodierung«). Was zunächst etwas kompliziert klingen mag, ist im Grunde ein sehr einfaches Konzept: Bei der Verarbeitung (»processing«) von Informationen ist unser Gehirn kein passiver Empfänger, der lediglich abbildet, was von außen kommt. Im Gegenteil: Das Gehirn erzeugt permanent Vorhersagen (»predictions«) über das, was zu erwarten ist, und gleicht diese mit dem ab, was über die Sinneskanäle ankommt.

					Dieser grundlegende Mechanismus ist äußerst nützlich, sonst hätte er sich im Laufe der Evolution nicht entwickelt und durchgesetzt. Beim Navigieren durch unser Leben helfen uns Vorhersagen enorm dabei, unser Verhalten erfolgreich zu steuern, um das zu erreichen, was wir möchten, und das zu vermeiden, was wir nicht möchten. Das funktioniert allerdings nur dann, wenn unsere Vorhersagen (1) einigermaßen zuverlässig zutreffen und wir (2) unsere eigenen Erwartungs- und Verhaltensmuster anpassen, sofern sie sich als fehlerhaft erweisen. Das Problem dabei: Viele unserer Erwartungsmuster sind unbewusst und können uns schaden, indem sie eine Art unsichtbaren Käfig erzeugen, mit dem wir uns selbst begrenzen.

					Wir projizieren unsere Erwartungen auf die jeweilige Situation und begrenzen damit selbst unseren Horizont, den Möglichkeitsraum für das, was geschehen kann, und unsere eigenen Handlungsspielräume. Und wenn die Erwartung, dass etwas schiefgehen wird, stark genug ist, kann sie leicht zu einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung werden, die einen gehörigen Beitrag zum Scheitern leistet. Im Lauf des Programms wirst du dir deine eigenen Erwartungsmuster bewusst machen und sie verändern, wenn sie sich als schädlich erweisen. Und weil Erwartungen und Verhalten eng aneinandergekoppelt sind (siehe Abbildung in der wissenschaftlichen Vertiefung auf der nächsten Seite), wirst du auch dein Verhalten verändern hin zu mehr Flexibilität und Spontaneität!

					Die Theorie des Predictive Processing bietet einen Schlüssel zum fundamentalen Verständnis der vielfältigen Probleme, die durch unbewusste Erwartungen und Verhaltensmuster entstehen. Was geschieht dir immer wieder? Warum ziehst du bestimmte Menschen und Konflikte an? Auf welche Situationen reagierst du automatisch mit Angst oder Wut und verschlimmerst sie dadurch? Das Programm liefert dir Antworten und Lösungsansätze, wie du deine unbewussten Muster erkennen und verändern kannst. Dabei geht es nicht um ein einzelnes, isoliertes Problem, das mit einer spezifischen therapeutischen Technik angegangen wird. Das kann zwar funktionieren, greift aus unserer Sicht jedoch zu kurz. Unser Programm setzt tiefer an: Du lernst, wie Erwartungen dein Leben permanent auf allen Ebenen beeinflussen, wie du sie dir bewusst machen und dich von ihnen lösen kannst – nicht nur bezogen auf ein bestimmtes Problem, sondern in jeder Situation deines Alltags.

					
						Wissenschaftliche Vertiefung:

						Interaktion zwischen Individuum und Umwelt1

						[image: Die Abbildung trägt die folgende Überschrift: Wissenschaftliche Vertiefung:         Interaktion zwischen Individuum und Umwelt. Sie ist in zwei Teile gegliedert. Der erste Teil ist mit 1A nummeriert. Diese Teilabbildung zeigt auf der linken Seite das Schema eines menschlichen Kopfes, auf der rechten Seite eine Weltkugel. In einer oberen Kreisbewegung verläuft ein Pfeil von der Weltkugel zum Kopf. Dieser ist mit dem Wort Wahrnehmung beschriftet. In einer unteren Kreisbewegung verläuft ein Pfeil vom Kopf zur Weltkugel. Dieser ist mit dem Wort Handeln beschriftet.          Die zweite Teilabbildung ist mit 1B nummeriert. Auf der linken Seite ist wieder ein menschlicher Kopf abgebildet, in der Mitte steht das Wort Diskrepanz in einem blauen Balken, auf der rechten Seite befindet sich eine Weltkugel. In einer oberen Kreisbewegung verläuft ein Pfeil vom Kopf zu dem Wort Diskrepanz. Er ist mit dem Wort Vorhersagen beschriftet. Analog dazu verläuft ein Pfeil von der Weltkugel zu Diskrepanz, dieser ist mit Wahrnehmen beschriftet. In einer unteren Kreisbewegung verläuft ein Pfeil vom Kopf zu Diskrepanz. Dieser ist mit Glaubenssätze ändern beschriftet. Analog dazu verläuft ein Pfeil von der Weltkugel zu Diskrepanz. Dieser ist mit Welt verändern beschriftet.]

						Die Interaktion zwischen dem Individuum und seiner Umwelt wird typischerweise mit den Vorgängen von Wahrnehmung und Handlung (Perception & Action) beschrieben (Abb. 1A): Über unsere Sinne nehmen wir die Umwelt wahr, über unsere Handlungen können wir Einfluss auf die Umwelt nehmen. Aus der Perspektive des Predictive Processing fehlt dabei eine entscheidende Komponente: Aufgrund früherer Erfahrungen bilden wir Erwartungen und machen Vorhersagen über unsere Umwelt (Abb. 1B). Diese Erwartungen motivieren und steuern unser Verhalten. Wenn es zu Abweichungen zwischen Vorhersagen und tatsächlichen Ereignissen kommt, passen wir unser Verhalten und unsere Vorstellungen (im Englischen oft bezeichnet als »beliefs«, also Glaubenssätze) an. Eine weitere Reaktion auf solche Diskrepanzen kann darin bestehen, dass wir versuchen, die Welt so zu verändern, dass sie doch unseren Erwartungen entspricht. Starre Glaubenssätze können dazu führen, dass Diskrepanzen ignoriert werden oder die Realität gemäß den eigenen Vorstellungen verzerrt wahrgenommen und sozusagen zurechtgebogen wird.

					

					Wenn du darauf achtest, wirst du feststellen, dass Erwartungen ständig im Hintergrund aktiv sind, bei allem, was wir tun. Daher fallen sie uns nicht auf – ebenso wie uns die meiste Zeit nicht bewusst ist, dass wir von Luft umgeben sind, die wir kontinuierlich ein- und ausatmen. Sobald du deine Aufmerksamkeit auf das Atmen lenkst, spürst du den Luftstrom in der Nase und die Atembewegungen in deinem Bauch- und Brustraum. Genauso kannst du dir bewusst machen, wie Vorhersagen deine Wahrnehmung und dein Verhalten bestimmen.

					Auch wenn du beispielsweise jetzt gerade diesen Satz liest, hast du an jeder Stelle des Satzes eine Bratpfanne, was als nächstes Wort Sinn macht. Und ja, es müsste natürlich »Erwartung« und nicht »Bratpfanne« heißen. Unserem Sprachverständnis liegen solche Wahrscheinlichkeiten zugrunde, die uns beim Lesen normalerweise nicht bewusst sind. Wir haben gelernt, welche Worte mit welcher Wahrscheinlichkeit in einem Kontext aufeinanderfolgen und zueinanderpassen – oder besser gesagt: mit unseren Erwartungen konform sind und für uns »richtig« oder »stimmig« klingen. Diese unbewussten Vorhersagen legen wir wie einen Filter über den Text, den wir lesen,2 und reagieren auf jede Verletzung unserer Erwartungen mit einer Irritation, zumindest bei einem Sachbuch. Bei einem Krimi oder einem Gedicht können gerade überraschende Wendungen einen besonderen Reiz ausmachen.

					Das Prinzip des Predictive Processing ist nicht nur für das Lesen relevant, es durchdringt alle Bereiche der Wahrnehmung und des Verhaltens. Jede zielgerichtete Bewegung, die du ausführst, um beispielsweise auf der Couch in die Chipstüte zu greifen oder ein Stück Schokolade zu essen, erfordert zahlreiche Vorhersagen für einen erfolgreichen Bewegungsablauf, die automatisch generiert werden. Wie tief muss ich diesmal in die Tüte greifen, um an die nächste Portion Chips zu kommen? Wie bewege ich meinen Arm und meine Hand, um die Tafel Schokolade zu greifen? Und wie viel Kraft benötige ich, um ein Stückchen davon abzubrechen, zum Mund zu führen, diesen im richtigen Moment zu öffnen, um es hineinzubugsieren?

					Eigentlich ein ziemlich komplizierter Vorgang, auf den wir jedoch in der Regel keinen Gedanken »verschwenden« müssen, obwohl es manchmal besser wäre, bewusst zu entscheiden, wann es genug ist. Die Automatik nimmt uns diese Entscheidung ab – und plötzlich ist die Chipstüte leer, die Tafel Schokolade verschwunden. Unsere motorischen Programme sind so gut optimiert und automatisiert, dass sie, ohne dass wir unsere Aufmerksamkeit darauf richten, effektiv ablaufen oder während der Ausführung nur kleinere Anpassungen nötig sind. Das war allerdings nicht immer so. Wer Kleinkinder beobachtet, kann sehen, wie viel Mühe es macht, aufzustehen, zu laufen oder gar eine Mahlzeit zu sich zu nehmen, ohne alles vollzukleckern!

					Als erwachsene Menschen verfügen wir jedoch über ein ansehnliches Repertoire an motorischen Fähigkeiten, die es uns erlauben, sicher durch den Alltag zu navigieren. Für das Überleben ist allerdings nicht nur die auf Vorhersagen basierende Steuerung von Bewegungsabläufen relevant. Auch im sozialen Miteinander sind möglichst gute Vorhersagen, wie unsere Mitmenschen auf uns und unsere Handlungen reagieren, essenziell für unser »soziales Überleben«.

					Beim Zusammenleben zwischen Menschen kommt zu den vielfältigen Erwartungen, die wir an andere haben, noch hinzu, dass wir auch wissen – oder genauer: zu wissen glauben –, was diese von uns erwarten und wie sie reagieren werden, wenn wir ihren Erwartungen nicht entsprechen. Hier werden Erwartungen schnell zu einem engen Korsett für das Miteinander, können zu Versagensängsten, Frustration und endlosen Streitereien führen. An dieser Stelle schon ein kleiner Warnhinweis: Wenn du dich davon befreist, die Erwartungen anderer zu erfüllen, um von ihnen akzeptiert und geliebt zu werden, kann das zu Irritationen führen. Das ist völlig normal. Wenn ein eingespieltes Rollenverhalten durchbrochen wird, entsteht Raum für Offenheit und Lebendigkeit in zwischenmenschlichen Beziehungen. Du wirst aber eventuell auch Sanktionen ausgesetzt sein (Bestrafung mit »Liebesentzug«). Umso wichtiger ist es, dass du dann schon genügend mentale Stärke und innere Resilienz aufgebaut hast, um zu dir zu stehen.

					In den weiteren Abschnitten dieses Kapitels gehen wir auf die unterschiedlichen Bereiche genauer ein, in denen das Prinzip des Predictive Processing wirksam ist. Wir geben dir anschauliche Beispiele und laden dich zu kleinen Experimenten ein, mit denen du Effekte auf deine Wahrnehmung untersuchen und besser verstehen kannst. Außerdem besprechen wir weitere Grundprinzipien, die wichtig sind, um zu begreifen, wie Predictive Processing einerseits unser Leben enorm erleichtert, andererseits jedoch auch zu großen Schwierigkeiten führen kann. Das ist zum Beispiel dann der Fall, wenn unbewusste Erwartungs- und Verhaltensmuster unser Leben einschränken oder Stress, Leid und Frustration hervorrufen, weil wir selbst oder die anderen nicht unseren Erwartungen entsprechen. Wie wir auf solche Diskrepanzen (»prediction errors«, Vorhersagefehler) am besten reagieren, werden wir uns genauer anschauen.

					Im nächsten Kapitel folgt dann die detaillierte Beschreibung, wie und warum verschiedene Meditationen effektive, maßgeschneiderte Werkzeuge sind, um die Mechanismen des Predictive Mind tiefgreifend zu verändern. Dort erklären wir dir, welche Meditationstechniken du dafür nutzen kannst, dich selbst aus dem Käfig aus Erwartungen, Bewertungen, Frustration und Stress zu befreien.

					
						
							Wie Vorhersagen unsere Wahrnehmung beeinflussen

						
						Beginnen wir mit der visuellen Wahrnehmung. Mit offenen Augen und ausreichend Licht sehen wir die Welt doch scheinbar genauso vor uns, wie sie ist! Das Auge wird gern mit einer Kamera verglichen, die eine optische Abbildung dessen liefert, was wir »vor der Linse« haben. Allerdings haben wir zwei »Kameras«, die die Umgebung aus leicht unterschiedlichen Perspektiven erfassen, sehen aber trotzdem nur ein Bild, und zwar ein dreidimensionales! Unser Hirn verrechnet nicht nur die Einzelbilder der beiden Augen und konstruiert eine räumliche Tiefendimension, es kompensiert auch den »blinden Fleck«, den jedes Auge dort hat, wo der Sehnerv auf die Netzhaut trifft. Darüber hinaus stecken im vermeintlich so einfachen Sehvorgang sehr viele Annahmen über die Welt, die uns nicht bewusst sind, beispielsweise, dass das Licht meist von oben kommt, Räume typischerweise rechte Winkel haben und viele weitere mehr.

						Diese Annahmen über Gesetzmäßigkeiten in der uns umgebenden Welt sind äußerst nützlich. Sie basieren auf unseren bisherigen Seherfahrungen und ermöglichen uns eine effektive Orientierung. Besonders wichtig ist das dreidimensionale Sehen ursprünglich gewesen, als wir uns noch von Baum zu Baum geschwungen haben und die Entfernung zum nächsten Ast genau abschätzen mussten, um ihn sicher greifen zu können. Heutzutage sind es eher der ausreichende Sicherheitsabstand zum vorausfahrenden Auto und die schnelle Reaktion auf rote Bremslichter, die unser Überleben sichern.

						Die zahlreichen Annahmen bzw. Vorhersagen, die unser Sehsystem macht, fallen uns im Alltag kaum auf, weil sie perfekt auf Alltagssituationen zugeschnitten sind und vollkommen automatisiert im Hintergrund ablaufen. Interessant wird es, wenn Bildreize geschaffen werden, die zu sogenannten »optischen Täuschungen« führen. Auf der Webseite von Michael Bach findest du eine umfangreiche, gut sortierte Sammlung. Ganz zu Recht weist er dort darauf hin, dass der Begriff der optischen »Täuschung« eigentlich irreführend ist: Die auftretenden Phänomene verwiesen vielmehr auf die »besonders gute Anpassung unseres Sehens an die normale Umgebung«, die nur »unter speziellen Bedingungen zu Fehlinterpretationen«3 führt (kursive Hervorhebung im Original). Probiere es aus – du wirst oftmals deinen Augen nicht trauen!

						Der nachfolgende QR-Code führt auf eine Informationsseite der Autoren, von der auf die Webseite von Michael Bach verlinkt wird. Alle QR-Codes im Buch führen stets zunächst auf Webseiten von uns, damit wir dort Korrekturen vornehmen können, falls sich die Links zu den Zielseiten ändern sollten.

						
							[image: QR-Code zur Webseite von Michael Bach]

							Webseite von Michael Bach

							https://4minds.mymemberspot.de/library/vYQtDMHhQuDGG
8GIc26o/M2kyuPtJ9waWRWlmPBb8/etwbDr
CCFz1ZVxkpjg2GG/details

						

						Diese Beispiele finden wir besonders beeindruckend:

						
							[image: QR-Code mit Link zur Abbildung der Schachbrettschatten]

							Schachbrettschatten

							https://4minds.mymemberspot.de/library/vYQtDMHhQu
DGG8GIc26o/M2kyuPtJ9waWRWlmPBb8
/h1nPhz4Y8DdtHj1o2JS6B/details

						

						Zwei Felder des Schachbretts sind mit den Buchstaben A und B markiert. Es handelt sich um ein dunkles und um ein helles Feld. Das ist eindeutig. Der grüne Zylinder, der links auf dem Schachbrett steht und einen Schatten wirft, ändert scheinbar nichts daran, dass alles sehr stimmig aussieht. Und jetzt kommt der Clou: Das dunkle und das helle Feld haben den gleichen Farbton! Das kann nicht sein? Setze rechts ein Häkchen bei »Draw bridge« oder »Draw cover«. Es ist kein Trick, die Farbtöne der Felder sind tatsächlich identisch! Subjektiv ist das jedoch völlig anders, wenn du die ganze Szene betrachtest, weil dein Sehsystem automatisch den Schatten des Zylinders bei der Einstufung der Helligkeit miteinbezieht.

						
							[image: QR-Code mit Link zur Abbildung Hohlgesichter]

							Hohlgesichter

							https://4minds.mymemberspot.de/library/vYQtDMHhQu
DGG8GIc26o/M2kyuPtJ9waWRWlmPBb8/RR
eKP6ytp2WrJex2nD3ZX/details

						

						Betrachte die weiße Maske des Gesichts auf der rechten Seite, die langsam rotiert. Solange du die Maske von vorne siehst, ist alles normal. Dann kommt die Rückseite ins Blickfeld, aber du siehst nicht in die hohle Maske hinein, sondern das Gesicht stülpt sich automatisch wieder nach vorne! Wie kann das sein? Die Lösung ist einfach. Unser Sehsystem sucht immer nach der plausibelsten Lösung für das, was wir vor Augen haben. Gesichter von vorne haben wir unzählige Male gesehen und sogar eine eigene Hirnregion, die auf die Erkennung von Gesichtern spezialisiert ist (Gyrus fusiformis). Ein Gesicht von hinten bzw. innen zu sehen, kommt dagegen so gut wie nie vor. Daher interpretieren wir den Stimulus, wie wir es gewohnt sind, und stülpen das Gesicht automatisch nach vorne. Der Effekt ist so stark, dass es dir nicht gelingen wird, ihn willentlich zu unterdrücken, obwohl du eigentlich genau weißt, dass die räumliche Konstellation tatsächlich eine andere ist.

						
							[image: QR-Code mit Link zur Abbildung Objekt im Mauerwerk]

							Objekt im Mauerwerk

							https://4minds.mymemberspot.de/library/vYQtDMHhQuDGG8
GIc26o/M2kyuPtJ9waWRWlmPBb8/TjauzWUZ
gGUTDesdDF8_e/details

						

						Wenn du zum ersten Mal auf dieses Foto4 von einer Mauer schaust, versuche, auf dem Bild einen grauen Kieselstein zu finden. Das wird dir leichtfallen. So weit alles klar: eine Mauer mit groben Fugen, in denen ein Kieselstein steckt. Die wahrgenommene Szene verändert sich jedoch massiv, wenn du nun nach einer braunen Zigarre Ausschau hältst, die im Mauerwerk steckt. Der Kieselstein mutiert zur Asche an der Zigarrenspitze. Wie konntest du das vorher übersehen? Durch die Aufforderung, nach einem Kieselstein zu suchen, haben wir dich zunächst auf die falsche Fährte gelockt. Der Stein steckte in der Fuge der Mauer, eine plausible Lösung. Sobald du jedoch einmal die Zigarre gesehen hast, wird es schwer, sie wieder loszuwerden. Deren Gestalt ist dann vorgeprägt, und dein Sehsystem wird sie immer wieder aus dem Hintergrund der Mauer herauslösen.

						
							[image: QR-Code mit Link zur Abbildung Schwebender Mann]

							Schwebender Mann (Ölfleck auf der Straße)

							https://4minds.mymemberspot.de/library/vYQtDMHhQuDGG
8GIc26o/M2kyuPtJ9waWRWlmPBb8/eGes
PEYa4CJGcxfZ5xUaQ/details

						

						Zum Abschluss noch ein weiteres Beispiel5, bei dem wieder unsere Annahmen über die Lichtquelle von oben und die Schattenbildung zu einem erstaunlichen Effekt führen. Die Szene zeigt einen Mann, der auf einem Platz auf dem Asphalt steht. Vor ihm befindet sich ein Fleck auf dem Boden, der ungefähr die Größe des Schattens hätte, wenn der Mann schweben würde. Und tatsächlich, wenn wir unwillkürlich diese Interpretation wählen, schwebt der Mann plötzlich scheinbar in der Luft! Physikalisch unplausibel, aber für unser Sehsystem offenbar eine attraktive alternative Interpretation für den Fleck auf dem Boden.

						 

						Diese im wahrsten Sinne des Wortes anschaulichen Beispiele sollen illustrieren, dass Sehen eben keine reine Abbildung, sondern ein aktiver, konstruktiver Vorgang ist. Aus der Sicht des Predictive Processing ist die Ausgangsbasis der Wahrnehmung ein sogenanntes generisches Weltmodell, das auf unseren Vorerfahrungen beruht und viele plausible Vorannahmen (»priors«) beinhaltet. Bei der Wahrnehmung kommt es zu einem Abgleich des generierten Modells mit dem visuellen Input. Wir sehen nicht die Welt an sich, sondern das von uns erzeugte Modell, das am besten mit dem visuellen Input übereinstimmt!

						Um es ganz klar voneinander abzugrenzen: Es geht hier nicht nur um eine Form der selektiven Wahrnehmung von Reizen in der Außenwelt, die uns gerade besonders interessieren, wie zum Beispiel Nahrungsmittel, wenn wir länger nichts gegessen haben und sehr hungrig sind. Die Theorie des Predictive Processing geht weit darüber hinaus, indem sie besagt, dass wir eine komplette Außenwelt in uns selbst konstruieren und lediglich das Modell wahrnehmen, das uns am besten zu passen scheint.

						Dass die Wahrnehmung keine Einbahnstraße ist, zeigt sich auf neuroanatomischer Ebene auch daran, dass die Verbindungen von den höheren kortikalen Arealen (top-down) zu den sensorischen Arealen wesentlich zahlreicher und komplexer sind als die Verbindungen in umgekehrter Richtung (bottom-up). Diese absteigenden Bahnen ermöglichen es, die eingehenden sensorischen Informationen aktiv zu beeinflussen, zu filtern und zu modulieren. Auf allen hierarchischen Ebenen der Verarbeitung werden Vorhersagen generiert, mit dem aktuellen Input abgeglichen und Vorhersagefehler erkannt, um die Anpassung zu optimieren (siehe Abbildung).

						
							Wissenschaftliche Vertiefung:

							Detektion von Vorhersagefehlern auf verschiedenen Hierarchieebenen im Gehirn6

							[image: Die Abbildung trägt die folgende Überschrift: Wissenschaftliche Vertiefung:          Detektion von Vorhersagefehlern auf verschiedenen Hierarchieebenen          im Gehirn. Es ist das Schema eines menschliches Gehirns abgebildet. Unterhalb des Gehirns steht die Wortgruppe Sensorische Reize. Davon führt ein Pfeil in Richtung Gehirn. Innerhalb des Gehirns sind in einer Reihe drei grüne Kreise mit dem Buchstaben R zu sehen. Oberhalb befindet sich eine ähnliche Reihe blauer Punkte mit dem Buchstaben E. Bei den Kreisen, die übereinanderliegen, führt jeweils ein Kreis vom R zum E und umgekehrt. Zwischen den Kreispaaren führt jeweils ein blauer Pfeil vom E zum R. Dieser ist mit Fehler (Mismatch-Antwort) beschriftet. Analog führt vom R zum E jeweils ein grüner Pfeil, der mit Vorhersagen beschriftet ist. ]
							Bei der Verarbeitung von Stimuli werden auf verschiedenen Hierarchieebenen des Verarbeitungspfades Repräsentationen gebildet, die mit den Vorhersagen übereinstimmen können oder davon abweichen. Im Fall der visuellen Wahrnehmung ist die unterste Hierarchieebene im Cortex die primäre Sehrinde (V1). Dort werden Kanten, Linien und deren Orientierung erkannt. Auf der nächsthöheren Ebene der sekundären visuellen Areale (V2, V3) werden Konturen und Gestalten erkannt, die schließlich in spezifischen Arealen für Farbe, Bewegungen (V4, V5) weiterverarbeitet werden, um komplexere Formen zu analysieren und zu einem kohärenten Bild zusammenzufügen. Bei einer Abweichung (»mismatch«) vom erwarteten Reiz ist eine erhöhte elektrische Erregung im Cortex zu beobachten (Potenzialverschiebung, Negativierung). Dies tritt beispielsweise auf, wenn nach wiederholt dargebotenen roten Kreisen plötzlich ein blauer Kreis gezeigt wird.

						

						Das wichtigste Grundprinzip und die übergeordnete Zielsetzung beim Predictive Processing besteht darin, die Vorhersagefehler zu minimieren, was zu immer besseren Vorhersagen führt. Allerdings gibt es auch Situationen, in denen gute Vorhersagen kaum möglich sind. Das Sehen funktioniert beispielsweise sehr viel schlechter im Dunkeln, wenn wir die Umgebung eventuell nur schemenhaft erkennen können. Die Vorhersagen werden daraufhin sofort bezüglich ihrer Zuverlässigkeit neu bewertet. In der Theorie des Predictive Processing spricht man davon, dass die Gewichtung der Genauigkeit (»precision weighting«) flexibel an die Situation bzw. die Zuverlässigkeit unserer Modellierung angepasst wird. Dies führt sofort auch zu einer Anpassung des Verhaltens. Im dunklen Zimmer, insbesondere in einer unbekannten Wohnung, bewege ich mich automatisch langsamer und eventuell sogar tastend voran, um nicht gegen Möbel, Türrahmen oder die Wände zu stoßen.

						Generell gilt: In Situationen mit unklarem bzw. mehrdeutigem Input nimmt die Bedeutung unserer Erwartungen erheblich zu, die Präzision unserer Vorhersagen hingegen ab. Es kann dann umso leichter passieren, dass ich etwas in die Situation hineininterpretiere. Der eigene Schatten an der Wand kann zu einer bedrohlichen Gestalt werden. Vielleicht erinnerst du dich noch daran, wie es für dich war, wenn du als Kind allein in den Keller gehen solltest oder generell Angst in der Dunkelheit hattest. Diese »Dunkelangst« ist keineswegs nur irrational, sondern beruht auf der Unsicherheit, die dadurch entsteht, dass wir keine guten Vorhersagen über potenzielle Bedrohungen machen können.

						Gute Vorhersagen geben uns Sicherheit! Neue Situationen, mit denen wir noch nicht viele Erfahrungen gemacht haben, gehen meist mit einer gehörigen Portion Unsicherheit einher: der erste Kuss, das erste Vorstellungsgespräch etc. Mit Routine kommt Sicherheit, aber auch das Risiko der Automatisierung, Unbewusstheit und Langeweile. Im zweiten Kapitel wirst du verstehen, wie du mit Achtsamkeit den Autopilot-Modus verlassen kannst.

						Predictive Processing: Vergleich eindeutiger und unklarer Situationen

						
									
											
											Situation ist eindeutig, sicher, bekannt

										
											
											Situation ist unklar, unsicher, neu

										
									

								
									
											
											Gute Vorhersagen möglich

										
											
											Vorhersagen sind ungenau

										
									

									
											
											Vorhandene Handlungsroutinen

										
											
											Zögern, Neulernen, Ausprobieren

										
									

									
											
											Automatisierung, Langeweile

										
											
											Wachsamkeit, eventuell Stress

										
									

									
											
											Geringe Anpassung, kein Lernen

										
											
											Neue Modellbildung, Lernen

										
									

								

						Wie stark Erwartungen das Wahrgenommene beeinflussen können, zeigt sich auch im akustischen Bereich, dem wir uns nun noch kurz zuwenden. Ebenso wie beim Sehen gibt es spezielle Reizkonstellationen, die zu erstaunlichen akustischen »Täuschungen« bzw. kreativen Fehldeutungen führen können. Hier begnügen wir uns mit einem einfachen, jedoch ebenfalls beeindruckenden Beispiel. Vielleicht hast du selbst schon einmal erlebt, dass ein Fangesang im Fußballstadion nicht gut zu verstehen war? Wir haben ein Beispiel, bei dem dir das vermutlich so ergehen wird.

						
							[image: QR-Code mit Link zum Video That is embarrassing (YouTube-Video)]

							That is embarrassing (YouTube-Video)

							https://4minds.mymemberspot.de/library/vYQtDMH
hQuDGG8GIc26o/M2kyuPtJ9waWRWlmPBb8
/azD_LrG7MMdmAZeZmgOUG/details

						

						Im Video7 werden verschiedene Texte eingeblendet, was die Fans singen, und du kannst jeweils prüfen, wie gut der gleichbleibende (!) Fangesang zum jeweiligen Text passt. Das Beispiel illustriert sehr schön, wie unsere Spracherkennung nach einer stimmigen Lösung sucht und dass dabei ganz unterschiedliche Lösungen erstaunlich gut zu passen scheinen, weil wir das Gehörte in die Erwartung hineinpressen und der Fokus stärker auf dem liegt, was sich stimmig anhört, als auf den Diskrepanzen, die wir leicht ignorieren bzw. überhören können.

					
					
						
							Wie Vorhersagen unser Verhalten steuern

						
						Bisher haben wir uns hauptsächlich mit dem Einfluss von Vorhersagen auf die Wahrnehmung befasst, dabei ging es darum, die aktuelle Umgebung möglichst zuverlässig zu erfassen. Einige biologische Zielsetzungen haben wir dabei bereits angesprochen, beispielsweise die sichere Navigation durch den Raum oder die Wahrnehmung und Vermeidung von potenziellen Gefahren.

						Die möglichst genaue Erfassung der gegenwärtigen Situation ist die Voraussetzung für die erfolgreiche Planung von Handlungen. Ähnlich wie die Wettervorhersage unsere Entscheidung beeinflussen kann, ob wir besser einen Schirm mitnehmen oder einen Ausflug auf einen anderen Tag verschieben, orientieren wir uns bei der Auswahl von Handlungsoptionen permanent an bewussten, aber oftmals auch an unbewussten Vorhersagen, welche Handlung welche Konsequenzen haben wird.

						Halte bitte einen Moment inne und überlege, welche Erwartungen gerade deinem aktuellen Verhalten zugrunde liegen. Du liest dieses Buch und prüfst dabei fortwährend, ob die Inhalte dich ansprechen und dir neue Erkenntnisse bringen. Du bewertest, was du liest, bezüglich der Nützlichkeit für dich selbst. Und wenn du den Eindruck bekommst, die Theorie ist doch eigentlich überflüssig, fängst du eventuell an weiterzublättern, um endlich zu den praktischen Übungen zu kommen.

						Genau jetzt, in diesem Moment deines Lebens, und auch in Zukunft sind es Erwartungen und Vorhersagen, die dein Verhalten bestimmen. Sie entscheiden darüber, ob du eine Person, die du attraktiv findest, zum Kaffeetrinken einlädst oder nicht. Oder ob du dich für eine sichere, aber vielleicht langweilige Arbeitsstelle entscheidest oder eine unsicherere Alternative wählst, die dir mehr Chancen zur selbstbestimmten Entfaltung bietet. Aufgrund deiner früheren positiven und negativen Erfahrungen wirst du mehr zur Sicherheit oder zum Risiko neigen.

						Mach dir die verschiedenen Zeithorizonte bewusst, auf die sich deine Vorhersagen und Erwartungen beziehen. Was würde sich ändern, wenn du sicher wüsstest, dass morgen die Welt unterginge? Wie würden sich deine Prioritäten verschieben? Was würdest du in der verbleibenden Zeit tun? Welche Risiken du eingehst und wie viel Zeit und Geld du in Vorsorge investierst, hängt auch davon ab, von welcher noch verbleibenden eigenen »Lebenserwartung« du ausgehst.

						Unsere Langzeitplanung beruht auf vielen relativ unsicheren Annahmen. Einflüsse wie Pandemien, Kriege oder politische und wirtschaftliche Krisen können unsere Lebenspläne massiv durchkreuzen. Diese Unsicherheit ist unvermeidbar, und was die klügste Vorgehensweise gewesen wäre, wird oft erst im Nachhinein deutlich.

						Der Punkt, um den es uns hier geht: Unser Gehirn ist darauf spezialisiert, aus Erfahrungen zu lernen und daraus Vorhersagen abzuleiten. Es leitet automatisch aus vergangenen Erfahrungen ab, wie das eigene Verhalten optimiert werden kann, um die angestrebten Ziele zu erreichen. Das geschieht auf der basalen Ebene der gegenwärtigen Wahrnehmung, also auf einem kurzen Zeithorizont von wenigen Millisekunden bis Sekunden, aber auch mittel- und langfristig bis hin zu Jahren und Jahrzehnten.

						Als kleine Kinder hatten wir noch keinen weiten Zeithorizont, sondern lebten weitgehend in den Tag hinein und aus dem Augenblick heraus. Entscheidungen, wann wir den Kindergarten oder die Schule besuchen sollten, wurden von den Eltern getroffen. Beim Übergang zum Erwachsenenstatus haben wir dann die Verantwortung für unsere Lebensgestaltung selbst übernommen, rechtlich mit Eintritt der Volljährigkeit. Wohin wir uns dann entwickeln, hängt jedoch auch in erheblichem Maß von dem ab, was wir bis dahin von unserem Umfeld über uns, die Welt und unsere Möglichkeiten gelernt haben.

						 

						Es ist dieses größtenteils unbewusste Netz aus Annahmen über dich selbst sowie Vorstellungen von der Welt und Erwartungen gegenüber deinen Mitmenschen, mit dem du heute durch dein Leben navigierst. Wenn dein Modell von dir selbst, deinen Mitmenschen und der Umwelt perfekt wäre, könntest du in jeder Situation die Handlung wählen, die mit der maximalen Wahrscheinlichkeit genau zu den Ergebnissen führt, die du dir wünschst. Klingt zu schön, um wahr zu sein, oder?

						Tatsächlich gibt es beim Aufwachsen in der Gesellschaft (Sozialisation) und in den menschlichen Beziehungen eine Menge Dinge, die gründlich schiefgehen können. Schmerzhafte Erfahrungen, die das Selbstbild beschädigen, und traumatische Erlebnisse, die sich tief einprägen können. Und es gibt typische Krisen, wie Trennungen oder Übergänge zwischen Lebensabschnitten, die eine Anpassung erfordern, zuweilen vielleicht auch einen kompletten Neubeginn.

						Solche Krisen, ausgelöst beispielsweise durch die Trennung vom Partner oder den Auszug der inzwischen erwachsenen Kinder aus dem elterlichen Haushalt (Empty-Nest-Syndrom), können eine starke Motivation sein, sich auf sich selbst zu besinnen und zu ergründen, was einem wirklich wichtig ist. Die alten Gewissheiten und Rollen haben ausgedient, und es bietet sich die Gelegenheit, das eigene Leben authentisch, selbstbestimmt und sinnerfüllt neu zu gestalten.

						
							Tipp: Falls du die »Lebensanalyse« bisher noch nicht ausgefüllt haben solltest (siehe Vorwort), dann wäre jetzt ein sehr guter Zeitpunkt dafür. Denn die Fragen in der Lebensanalyse zu Stufe 3 des Programms regen dich dazu an, zu reflektieren, wie selbstbestimmt und sinnerfüllt dein Leben aktuell ist.

						

						Die Theorie des Predictive Processing kann dir helfen zu verstehen, wie Vorhersagen, Erwartungen und Modelle von dir selbst und der Welt dein Verhalten bestimmen. Dabei geht es nicht nur um übergeordnete Ziele im Leben, wie die persönliche Selbstentfaltung und Selbstverwirklichung, sondern auch um die Befriedigung so grundlegender physiologischer Bedürfnisse wie Hunger und Durst. Du kannst jederzeit einschätzen, wie hungrig du gerade bist, und weißt ziemlich sicher, wo du etwas zum Essen findest, wenn der Hunger sehr groß werden sollte. Du kannst auch ungefähr abschätzen, wann das sein wird, und dich entsprechend vorbereiten.

						Das Gleiche gilt für Bedürfnisse nach Sex, Schlaf, Sicherheit, sozialer Anerkennung etc. Du kennst nicht nur die biologischen Bedürfnisse deines Körpers und deine sozialen, emotionalen, kulturellen oder geistigen Bedürfnisse, sondern verfügst auch über ein Arsenal von Verhaltensweisen, um sie zu befriedigen. Letztendlich sind es Vorhersagen, welche Handlung am besten deine aktuellen Bedürfnisse befriedigt, die der Steuerung deines Verhaltens zugrunde liegen.

						 

						Du hast nun bereits zentrale Aussagen und Begriffe des Predictive Processing kennengelernt, die wir an dieser Stelle noch einmal zusammenfassen, bevor wir uns im nächsten Abschnitt noch tiefer in den Kaninchenbau begeben, um zu untersuchen, welche Vorgänge im Gehirn bei der Verhaltenssteuerung eine zentrale Rolle spielen.

					
					
						
							Zusammenfassung zentraler Aussagen und Begriffe

						
							Die Theorie des Predictive Processing besagt, dass Vorhersagen eine Schlüsselrolle für unsere Wahrnehmung und unser Handeln spielen.

	Das Gehirn bildet aufgrund früherer Erfahrungen ein generatives Welt- und Selbstmodell, das es mit der Wahrnehmung abgleicht. Wir nehmen nicht die Welt an sich wahr, sondern das von uns selbst im Gehirn erzeugte Modell, das am besten passt.

	Optische und akustische Täuschungen kommen dadurch zustande, dass spezielle Reize konstruiert werden, bei denen unsere sonst sehr gut angepassten Annahmen über die Welt zu Fehlinterpretationen führen.

	Unser Gehirn generiert Vorhersagen mit unterschiedlichen Zeithorizonten, von wenigen (Milli-)Sekunden bis hin zu Wochen, Monaten und Jahren.

	Bei der Auswahl von Handlungen bewerten wir aufgrund von Vorhersagen die Chance auf gewünschte Resultate und das Risiko für unerwünschte Effekte.




						
							
								Zentrale Begriffe

							
								Prediction errors – Vorhersagefehler können auf allen Hierarchieebenen auftreten und führen in der Regel zur besseren Anpassung der Modelle.

	Prior – plausible Vorannahme aufgrund früherer Erfahrungen im Sinne einer Wahrscheinlichkeitserwartung (Bayes-Statistik).

	Precision weighting – beschreibt die Sicherheit bzw. Zuverlässigkeit einer Vorhersage.




							Damit hast du nun bereits das Grundrüstzeug zum Verständnis und zur Anwendung der Theorie des Predictive Processing.
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