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Der Tirsteher
deines Bewusstseins

Das retikuldive Aktivierungssystem — ein Auszug aus THIS IS AAA.
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BEVOR DU BEGINNST

Elf Millionen.
Und vierzig.

Es gibt ein Organ in deinem Kopf, das gréBer Uber dein Leben entscheidet als jedes Buch, das du je
gelesen hast. Esist nicht dein prafrontaler Kortex. Es ist eine unscheinbare Ansammlung von
Nervenzellen im Hirnstamm, kaum groBer als ein kleiner Finger — und sie entscheidet in jeder
Sekunde, was du Uberhaupt wahrnimmst.

Ihr Name: das retikulare Aktivierungssystem. Kurz: RAS. Ich nenne es den Tirsteher deines
Bewusstseins.
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SINNESEINDRUCKE PRO SEKUNDE DAVON ERREICHEN DEIN BEWUSSTSEIN

Der Schmerzforscher Manfred Zimmermann von der Universitat Heidelberg hat diese Zahlen

gemessen — nicht geschatzt. Und die Instanz, die entscheidet, welche vierzig es sind, ist dein RAS.

wDu erlebst nicht die Welt, wie sie ist.
Du erlebst die Welt, wie dein RAS sie dir durchldsst.
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TEIL 01

Das R AS kennt keine Wahrheit.

Nur Relevanz.

Du kennst den Effekt: Du entscheidest dich flir ein neues Auto — und plétzlich siehst du dieses
Modell Gberall. Die Autos waren immer da. Was sich verandert hat, ist dein RAS. Du hast ihm

mitgeteilt: Das hier ist relevant.

Das RAS urteilt nicht dartber, ob etwas wahr, gut oder hilfreich ist. Es urteilt ausschlieBlich dariber,
ob etwas als relevant markiert wurde. Relevant markiert wird, was du wiederholt denkst, was mit
starker Emotion verbunden ist, was du dir als Ziel setzt — und, das ist der unbequeme Teil, alles,
was mit deiner tief verankerten Identitat Gbereinstimmt. Selbst wenn diese Identitat dich klein halt.

DAS BEISPIEL AUS DEM BUCH

Ein Mensch ist Uberzeugt, im Job Gbergangen zu werden. Im Meeting wird sein Vorschlag
diskutiert und eine andere Idee gewahlt. Seine Wahrnehmung registriert exakt einen
Ausschnitt: die Ablehnung. Nicht, dass der Vorschlag ernsthaft diskutiert wurde. Nicht,
dass zwei Kollegen ihm spater zustimmten.

Er ltgt nicht. Er beschreibt, was er wahrgenommen hat. Sein RAS hatte ldngst entschieden,

wonach es sucht.

Ein libersehenes Auto kostet nichts. Ein Selbstbild, das jahrelang durch selektiv bestdtigte Zweifel gelesen
wird, kostet ein Leben, das sich anders hdtte anfiihlen kénnen.
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TEIL 02

Die Spirale.

Warum sich alles selbst verstiarkt.

Das RAS filtert nicht nur. Es speist einen Kreislauf, der sich selbst antreibt — und die meisten

Menschen verbringen ihr Leben darin, ohne ihn je zu bemerken.
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Deine Identitat bestimmt, was dein RAS als relevant markiert.
Dein RAS liefert dir selektiv die Beweise, die zu dieser Identitat passen.
Diese Beweise bestatigen und verstarken deine Identitat.

Deine verstarkte Identitat scharft die Filterung weiter in dieselbe Richtung.

Diese Spirale ist richtungsneutral. Sie dreht sich abwarts, wenn die Ausgangsidentitat dich klein

halt. Und aufwarts, wenn sie dich tragt. Zwei Menschen, dieselbe Realitat, zwei vollstandig

verschiedene Leben — nicht weil die Welt unterschiedlich ist, sondern weil ihre Spiralen in

verschiedene Richtungen laufen.

WARUM REINES WISSEN SO WENIG VERANDERT

Wer nur versteht, dass er filtert, bleibt trotzdem in seiner bestehenden Drehrichtung
gefangen. Deshalb verandert AAPGRADE nicht zuerst dein Verhalten und nicht zuerst
deine Wahrnehmung — sondern die Uberzeugung dariiber, wer du bist. Alles andere folgt
dieser einen Verschiebung, weil die Spirale es so will.
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TEIL 03

Der Test:
Verzerrung oder Wahrheit?

Wenn du verstehst, dass deine Wahrnehmung selektiv ist, entsteht eine Versuchung: jede
unangenehme Wahrnehmung als bloBe Verzerrung abzutun. Der kritische Kollege? Nur mein RAS.
Die Zahlen, die nicht stimmen? Selektive Negativitat.

Das ware der Missbrauch dieses Modells — und er flhrt nicht in die Selbstbefahigung, sondern in die
Selbsttduschung. Denn nicht jede unangenehme Wahrnehmung ist Verzerrung. Manche ist exakte
Information.

»Bestéitigt sich diese Wabrnebmung weiter,
wenn ich bewusst und ebrilich

nach Gegenbeweisen suche?“

SO LIEST DU DAS ERGEBNIS

Wenn du aktiv nach Widerlegung suchst und trotzdem immer wieder bei derselben
Wahrnehmung landest — dann ist es wahrscheinlich Information. Dann hér hin.

Wenn die Wahrnehmung zerfallt, sobald du sie ernsthaft priifst — dann war es der Filter,
nicht die Wahrheit.

Diese eine Frage trennt die reife Anwendung dieses Wissens von der naiven. Sie ist der Unterschied zwischen
einem Menschen, der sein RAS steuert — und einem, der sich damit eine neue Ausrede gebaut hat.
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TEIL 04

Die Programmierung.
Drei Kanile.

Ein unprogrammiertes RAS ist wie ein Radio, das auf keinen Sender eingestellt ist. Es empfangt
irgendetwas — meistens das Lauteste, nicht das Wichtigste. Die Programmierung geschieht Uber
drei Kanale, und alle drei liegen in deiner Hand.

KANAL 01T — WIEDERHOLUNG

Was du dir wiederholt bewusst vorsagst, markiert dein RAS als relevant. Ein einziges Nachdenken tber

ein Ziel verandert nichts. Tagliches, bewusstes Zurlickkommen sehr wohl.

KANAL 02 — EMOTIONALE LADUNG

Informationen mit starker Emotion werden priorisiert verarbeitet. Wer sein Ziel mit echter Bedeutung
aufladt, statt es nur zu notieren, verandert die Prioritat, mit der sein RAS danach sucht.

KANAL 03 — PRAZISE FRAGESTELLUNG

Stell dir eine hochintelligente Instanz vor, die in einer dunklen Kammer sitzt. Sie kann nur auf das

reagieren, wonach sie gefragt wird. Genau das ist dein RAS.

»Wer hochkaritige Fragen stellt,

<«

erhélt hochkaritige Antworten.
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TEIL 05

Die Praxis.

Drei Momente pro Tag.

Verstandnis, das nicht in Handlung tbergeht, ist selbst nur Rauschen — es flihlt sich wie Erkenntnis

an, bewirkt aber nichts. Deshalb endet dieser Abschnitt nicht mit Theorie.

SCHRITT 01 — DIE MORGEN-MARKIERUNG

Bevor der Tag dich in seinen Sog zieht, gib deinem RAS einen Auftrag. Eine einzige, prazise Frage:
Worauf richte ich heute meine Aufmerksamkeit? Keine zehn Dinge. Eines. Das RAS folgt Klarheit, nicht

Fille.

SCHRITT 02 — DIE WAHRNEHMUNGS-PRUFUNG

Einmal am Tag, wenn du eine starke Bewertung triffst, halte inne: Bestdtigt sich das, wenn ich bewusst

nach Gegenbeweisen suche? Du wirst Giberrascht sein, wie oft der Filter zerfallt, sobald du ihn prfst.

SCHRITT 03 — DIE IDENTITATS-AUSRICHTUNG

Am Ende des Tages ein einziger Satz: Wer war ich heute — und wer will ich morgen sein? Damit fltterst

du nicht deine Wahrnehmung, sondern den Einstiegspunkt der Spirale.

Keine App. Kein Aufwand. Drei bewusste Momente pro Tag. Das ist keine Ubung im klassischen Sinn — es ist
Wartung deines wichtigsten Filtersystems.
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UND JETZT?

Damit kennst du
die Hardware.

Das RAS entscheidet, was Uberhaupt bei dir ankommt. Doch eine Frage bleibt offen — und sie ist
entscheidender, als es zunachst scheint: Selbst wenn dein RAS auf dein Ziel programmiert ist,

warum scheitern dann noch immer so viele Menschen an der Umsetzung?

Die Antwort liegt auf der nachsten Ebene. Zwischen dem, was durchgelassen wird, und dem, was
du tatsachlich umsetzt, liegt eine zweite Filterebene. Eine, die nicht biologisch ist, sondern
strukturell. Der Mathematiker Claude Shannon beschrieb sie in den 1940er-Jahren, ohne zu ahnen,

worauf sie sich einmal anwenden lieBe.

Dieser Auszug ist einer von vier Diamanten. Was folgt, ist die Software deines Ubertragungssystems

— und der Weg von Erkenntnis zu gelebter Realitat.

Das Hauptwerk: THIS IS AAA — Speed of Implementation
Praxis ist die Integration von Uberzeugung und Handlung.

ZUM WERK -~ AAPGRADE.COM

» Wenn wir miteinander verwandt sind,

dann werden wir einander begegnen.
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