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Psychologie

Wissen Sie, wie lange ich gebraucht
habe, um die Einleitung fiir diesen Text
zu schreiben? Viel zu lange. Zwischen-
durch habe ich mir zweimal Kaffee ge-
holt, etwas auf Instagram gepostet, die
picpende Spiilmaschine ausgeriumt,
einen von meiner Tochter dringend be-
notigten Buntstift gespitzt, auf Insta-
gram nachgesehen, wie viele Herzen ich
eingesammelt habe, eine E-Mail ge-
schrieben und am Postkasten zogerlich
die Frage meiner Nachbarin beantwor-
tet, woran ich gerade schreibe: ,Mhm,
ja, an einem Text, einen lingeren
Text dartber, dass wir uns alle immer
schlechter konzentrieren konnen® Die
Ironie blieb uns beiden nicht verborgen.

Ich weif}, ich bin damit niche allein.
Wer nicht schon einmal das Werter fiir
den nachsten Tag nachschauen wollte
und sich eine Stunde spiter auf der
Facebook-Seite seines alten Matheleh-
rers wiederfand, der werfe den ersten
Stein. Wir alle haben das Gefiihl, dass
unsere Konzentration uns immer mehr
abhandenkommt. Ist es die Technolo-
gie, die Belastung durch globale Krisen
oder unsere eigene fehlende Willens-
kraft? In vielen Bewertungen sind die
Schuldigen schnell ausgemacht: Smal:t-
phones und soziale Netzwerke. Das ist
nicht falsch. Instagram und Co. sind so
gestaltet, dass sie unsere Aufmerksam-
keit moglichst lang durch immcr. neue
Impulse binden. Hier trainicrcn.mr das,
was ecinem konzentrierten Arbeiten tat-
sichlich entgegensteht: geistiges Sprin-
gen zwischen stindig wechselnden An-
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reizen. Bereits ein Smartphone in
Sichtweite beeintrichtigt unsere Kon-
zentrationsfihigkeit. Ist das Gerat laut-
los oder ausgestellt, setzt es viele noch
mehr unter Druck als im angeschalteten
Zustand, weil wir dann das Gefiihl ha-
ben, dass wir etwas verpassen konnten.
Die eigene Aufmerksamkeitsspanne
tiber einen lingeren Zeitraum in ent-
legenen Berghiitten zu trainieren ist
trotzdem nur wenigen moglich — egal
wie viele Berichte aus Schweigeklostern
und Digital-Detox-Retreats uns begeg-
nen. Dort beruhen die positiven Effekre
des Smartphone-Entzugs auch nicht
nur auf dem ausgeschalteten Telefon.
Wer sich so zuriickzieht, schlift meist
mehr, ernihre sich gesiinder und ist
weniger kiinstlichem Licht ausgesetzt.
Dass unsere Gedanken so gerne auf
Wanderschaft gehen, ist aber nicht nur
negativ zu sehen. Es ist grundsitzlich
wichtig fiir unsere Kreativitit, Kombi-
nationsgabe und Regenerationsfihig-
keit. Die menschliche Aufmerksamkeit
ist von Natur aus sprunghaft, weil das
evolutionir lange sinnvoll war, um sich
so schnell auf Gefahren einzustellen.
Ob unsere Aufmcrksamkeitsspannc
in den letzten Jahrzehnten wirklich radi-
kal gesunken ist, ist umstritten. Die be-
l'ﬁ!lmte Goldfischstudie, nach der Wir
mit cir_lcr durchschnittlichen Aufmerk-
saf'nkcusspannc von acht Sekunden
rnfttlerwcile eine Sekunde unter Fische-
Nj\rcau angekommen sind, stehy auf
diinnem Eis. Was sich aber definitiy
e}'héht hat, ist die Anzahl der Sinnes-
cindriicke, Kommunikationskanﬁle und
Ablenkungen, die wir taglich verarhe;-

ten mussen. Sie verringern zwar nich
zwangslufig unsere Fihigkeit zur Kon-
zentration, aber es fillt uns dadur
schwerer, in Tarigkeiten hineinzufinden
Auch Multitasking saugt an unsere
Konzentration. Dabei kann man es |
nicht oft genug sagen: Wir konnen
schlicht nicht gleich gut auf me
Dinge konzentrieren. Wann in
wir es trotzdem versuchen, setz
sogenannte  Switch-Cost-Effekt e
Springen wir zwischen den Aufgabe
erledigen wir keine mehr angemesses
Den durchschnittlichen Teenager hil
das trotzdem nicht davon ab, in ¥
suchsanordnungen bis zu sechs Medi
gleichzeitig zu folgen zu kénnen.
Erwachsenen sind es immerhin noe
vier. Wie in anderen Lebensbereich
auch ist vor allem unser Anspruch an di
eigene Leistungsfahigkeit gewach
Auch Kinder sollen funktionieren, d
konnen sich Dreijihrige maximal si
Minuten am Stiick konzentrieren. e
Zehnjahrigen steige die Spanne auf 24
Minuten an, i
Wire dies ein klassischer Selbsthilfe-
text, wiirde nun eine wunderbar ein
che Losung folgen. Leider ist die Sac
mit unserer Konzentration kompli
ter. Am meisten store uns, wenn Wil
unseren Fokus nicht auf notwendige ta-
gesaktuelle Aufgaben richten ko
Die Wissenschaft nennt diese Form d
Aufmerksamkeit den | Scheinwe
Um ihn richtig cinzustellen, gibt es
grofies Angebot cinfacher Hilfen. 7
Management-Methoden wie die Pom
doro-Technik helfen bei der Struke
rungvon Abliufen, Es gibt auch Indiz
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ir uns, wenn

dafiir, dass wir uns liber Geriiche kondi-
tionieren konnen, indem wir vor einer
komplexen Aufgabe beispiclsweise im-
mer an Pfefferminzol riechen. Das gute

' alte Studentenfutter kann die Konzen-
tration ebenso steigern wie das Gurgeln

' mit zuckerhaltigen Getrinken. Acht-
‘samkeitsiibungen und Atemtechniken
-schirfen unseren Fokus, und die gleich-
mifige Kieferbewegung beim Kaugum-

~ mikauen fordert die Aktivitdt unseres
* Nervensystems und die Durchblutung
~ des Gehirns.

- All diese Tipps sind sinnvoll, und es
lohnt sich, sie auszuprobieren. Aber
~ keiner davon ist wasserdicht und niitzt
- allen gleichermaflen gut. Vor allem
nicht, wenn wir unsere anderen beiden
- Aufmerksamkeitsformen vernachlassi-
gen: die sogenannte Sternen- und die
Tageslichtkonzentration. Sie mogen im
taglichen Leben weniger prisent sein,
wirken aber stark auf unsere alltigliche
Konzentrationsfahigkeit zuriick.

Der Begriff ,,Sternenlicht“ beschreibt
den Fokus, den wir auf langerfristige
Zicle richten (Ich mochte grinden. Ich
mochte eine gute Freundin sein.) Wer
sich im Dunkeln verliuft, kann durch
cinen Blick zu den Sternen wieder eine
grobe Richtung fur den eigenen Weg fin-
den. Das ,Tageslicht* bildet als dritte
Kategorie die Grundlage unserer Uber-
zeugungen und langfristigen Ziele (Wie-
50 mochte ich griinden? Was macht fur
mich eine gute Freundin aus?). Psycho-
logic und Philosophie der Aufmerksam-
keit sind sich einig: Unser Tageslicht zu
verlieren ist die mageblichstc Form
des Konzentrationsverlustes. Wenn wir
nicht mehr wissen, wieso wir ¢ine Al_Jf-
gabe als bedeutsam empfinden, verlie-
ren wir langfristig unseren Fokus.

Am besten konzentrieren

die Aufgabe

sinnvoll erscheint

Dann lenken wir Aufmerksamkeit zu-
nehmend auf Triviales und werden ab-
hingig von einfachen Signalen der
Auflenwelt, die unseren Selbstwert be-
statigen. Zum Beispiel von mensch-
lichen Interaktionen, die uns mit Her-
zen tiberschitten, wie es sie schliefflich
nur auf Instagram gibt.

Der Sinn ist es also, der den ent-
scheidenden Unterschied macht — auch
um den erschnten Flow-Zustand zu er-
reichen, in dem unsere Konzentration
hoch und die Aufgabenerfiillung miihe-
los ist. Fiir den perfekten Flow braucht
es das Gefihl der Sinnhaftigkeit als
dritte Grundbedingung neben einer
herausfordernden realistischen Aufgabe
und wenig verzogerter Erfolgsriickmel-
dung. Die Titigkeit muss in unserem
personlichen Lebenszusammenhang als
bedeutsam empfunden werden, damit
wir uns in ihr verlieren konnen. James
Williams, ehemals Stratege bei Google
und heute Experte fir Konzentration an
der Universitit Oxford, formuliert es
so: ,Um etwas Wichriges zu erledigen,
mussen wir zunachst unseren Blick auf
die wichtigen Dinge lenken

Psychologie

3 TIPPS FUR MEHR
KONZENTRATION

,Ohne Konzentration ist alles nichts®,
sagt Autor Volker Kitz und gibt
in ,Konzentration: Warum sie so
wertvoll ist und wie wir sie bewahren”
(KiWi, 20 €) Tipps, wie wir unsere
Aufmerksamkeit trainieren kénnen.

Fliege an der Wand: Die Methode
hilft uns, Distanz zu schaffen, wenn wir
abgelenkt sind, indem wir uns durch
die Augen einer Fliege von auBen
betrachten, etwa: ,Da sitzt ein Mensch,
der mitten in der Aufgabe seine Mails
checken will, das kann er auch in
20 Minuten tun So eine ,fokussierte
Ablenkung” lasst sich bewusst einsetzen.
Wann immer wir aufs Smartphone
schauen wollen, denken wir an ein rotes
Auto. So werden Gedanken nicht
unterdriickt, sondern umgelenkt; mit der
Zeit schweifen wir weniger ab.

Passende Umgebung: Welche
auBeren Bedingungen férdern Konzen-
tration? Versuchsanordnungen haben

gezeigt: Es kommt darauf an. Zum

Beispiel auf die Aufgabe, die wir
erledigen wollen. Routinetatigkeiten
lassen sich mit Hintergrundgerdguschen
besser bewdltigen, beim kreativen
Denken hilft eine storungsarme

Umgebung. Als Foustregel gilt, die

Sprachanteile der Tatigkeit und des
Gerauschs miissen verschieden sein.

Diesen Text schreiben und einen Podcast
horen, passt nicht zusammen, Unter-
lagen sortieren und einem Harbuch

lauschen aber schon. Selbstbeobach-
tung hilft, um die eigene Konzentrations-
umgebung zu gestalten: Wie viel Licht
brauche ich zum Arbeiten, kritzele
ich gern beim Denken oder benétige ich
Ordnung um mich herum?

Feste Termine: Erkenntnisse aus
der Schlaftheorie zeigen: Wer feste
Zeitraume vorgegeben bekommt, in
denen er schlafen darf, tut dies auch
tatsachlich. Auch bei einer Aufgabe,
die wir vor uns herschieben, kénnen wir
zum Beispiel festlegen, diese aus-
schlieBlich ab 13 Uhr fiir 50 Minuten zu
erledigen. Die Selbstbegrenzung
innerhalb eines wertvollen Zeitfensters
entwickelt unsere Fahigkeit, die eigene
Aufmerksamkeit zu lenken und zu halten.

Mehr kluge Tipps von Volker Kitz in:
Wir arbeiten dran - der
Working Women Podcast’, Folge 25
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