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Das unabhängige Nachrichtenmagazin Österreichs

EVA LINSINGER
„Das Comeback der FPÖ“

GASBOHRUNGEN IN ÖSTERREICH
Ja, darf das denn sein?

SERIE PSYCHOLOGIE

WIE WIR VERLERNT HABEN,
UNS ZU KONZENTRIEREN

UND WAS MAN GEGEN DIE STÄNDIGE ABLENKUNG TUN KANN
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VONSEBASTIANHOFER

D
ieser Tage, wo die Corona-Regeln
immer lockerer werden und die
Ballsaison fröhlich vor sich hin
walzt, wird ein altes Problemwie-
der akut: Was tun, wenn einen
mehrere Leute gleichzeitig zu-
quatschen? Wem zuhören, wie

lange? Geht’s vielleicht auch gleichzeitig? Und wa-
rumnicht? Das Problem ist wohl älter als das Elmay-
er-Kränzchen und hat in der Sozialwissenschaft
einen guten Namen. Dort heißt es „Cocktailparty-Ef-
fekt“ undbeschreibt diemenschliche Fähigkeit (oder
eben Unfähigkeit), sich in einem Wirrwarr akusti-
scher Reize auf einen einzelnen Gesprächsfaden zu
konzentrieren.DieserEffektwurde1953,alsozurBlü-
tezeit der Cocktailparty, von dem britischen Kogni-
tionsforscher Colin Cherry erstmals beschrieben. Es
handelt sich, wie Ballbesucher wissen, ummentalen
Hochleistungssport. Denn unsere Aufnahmefähig-
keit ist begrenzt, die menschliche Aufmerksamkeit
ein rares Gut; umso wichtiger, sie zielführend einzu-
setzen, sprich: sichzukonzentrieren.Entwickeltwird

Äh,
ja,
wie?
Psychologie-Serie, Teil 3.
Zeit derUnruhe. Ständigwillwer
was, zunichts kommtmanmehr,
unddasHandynervt sowieso.
Wiewir verlernt haben, uns zu
konzentrieren,warumunsdas
krankmachtundwieso es am
Ende sogar demokratiefeindlich
werdenkann.Und:Wiewir lernen,
wieder aufmerksamzu sein.
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diese Fähigkeit schon von Neugeborenen (die ihre
Aufmerksamkeit vorzugsweise den eigenen Eltern
zuwenden), ihre Leistungsspitze erreicht sie in der
späten Jugend. Leider schwindet sie im Lauf des Le-
bens.Und leidernichtnurdann.

Denn der besagte Schwund greift um sich. Er ist
nichtmehrnuraltersspezifischundauchnichtaufdie
Ballsaison beschränkt. Vielmehr betrifft er einen
wachsenden Anteil der Bevölkerung und so gut wie
alle Lebensumstände. Die subjektive Beobachtung,
dassman sichnichtmehr so gut konzentrieren kann,
ist auch ein objektiver Tatbestand, der Aufmerksam-
keitsschwund einGrundleiden der Zeit. Der britische
JournalistundAutorJohannHari formuliertes insei-
nem neuen Buch „Abgelenkt“ so: „Das Lebensgefühl
des frühen 21. Jahrhunderts bestand in der Empfin-
dung, dass unsere Fähigkeit zur Aufmerksamkeit –
zur Konzentration – Risse bekamund dann verloren
ging.Es fühltesichan,alswäreunsereZivilisationmit
Juckpulver bestäubt worden, sodass wir unsere Zeit
damit verbrachten, mit demKopf hin und her zu ru-
ckenundzuzucken,unfähig,unseinfachdenDingen
zuwidmen, diewichtig sind.“

ReinstatistischlässtsichdasProblemkaumfassen.
Zwar liegen Untersuchungen über die schwindende
Aufmerksamkeitsspanne erwachsener US-amerika-
nischerBüroangestelltervor–einehäufigzitierteStu-
die der kalifornischen Informatik-Professorin Gloria
Mark aus dem Jahr 2004 ergab, dass diese nur etwa
2,5Minuten ohneUnterbrechung an einer einzelnen
Aufgabearbeiteten;einWert,dersichinFolgestudien
auf zunächst 75Sekunden (2012)undschließlichauf
47 Sekunden reduzierte (2021) – allerdings basieren
diese Ergebnisse auf kleinen Samples und sind kaum
zu verallgemeinern. Unkonzentriertheit ist zudem

kein klinisches Krankheitsbild und wird deshalb
auch nicht von den Krankenkassen registriert. Es
bleibt die subjektive Empfindung eines Problems
und die anekdotische Spurensuche. Sie ergibt: Ja,
ähm,wowarenwir?

Die Psychologin Ricarda Nater-Mewes, Leiterin
der Forschungs-, Lehr- und Praxisambulanz der Fa-
kultät für Psychologie an der Universität Wien, um-
reißt dasGrundproblem: „Durchdie ständigeVerfüg-
barkeit von Ablenkungsmöglichkeiten, von Apps
oder Systemen, die mit ständig neuen Meldungen
und bunten Bildern auf sich aufmerksam machen
wollen, ist es zumindest schwieriger, diese auszu-
blenden und sich über einen längeren Zeitraum auf
etwas anderes zu konzentrieren. Das ständige ‚On-
line-Sein‘ wird zunächst als sehr positiv empfunden,
weilmanNeueserfährt, sichsozialeingebundenfühlt
und sich dafür nicht anstrengen muss. In Wirklich-
keit kostet es die Psyche aber einiges an Energie, den
ständig neuen Meldungen und schnellen Bildern zu
folgen, sodass es zur Erschöpfungkommtund zuwe-
nig Energie für eine längere Konzentration auf etwas
anderesübrig bleibt.“

Es folgeneinigewichtigeNachrichtenausdenver-
gangenen fünfMinuten (Auswahl; exklusiveWhats-
App, SMS, Instagram, Twitter): Achtung, Bücherei-
karte läuft ab, zum Verlängern hier entlang. profil-
Pushmeldung: FPÖ-Wien-Chef Dominik Nepp
attackiert Klimaschützer. Kalenderhinweis: Redak-
tionssitzung um 9.30 Uhr, bitte via Teams teil-
nehmen. Individuelle Online-Zugriffsstatistik vom
24. Jänner: überdurchschnittlich! „NewYork Times“-
Schlagzeilen: Schusswaffen-Drama in den USA. Ver-
passterAnrufvonMutter;EinladungzueinerVorpre-
miere des neuen „Polizeirufs“ im Volkstheater Ros-
tock.

Was ist wichtig, was nicht, worauf soll ich reagie-
ren, was lieber übersehen? Nach Rostock werde ich
wohl nicht extra fahren, Mutter später zurückrufen,
Herrn Nepp ausnahmsweise ignorieren. Aber der
vorliegende Text ist in diesen fünfMinuten trotzdem
nicht besser geworden.

Konzentration besteht, grob formuliert, darin, die
eigene Aufmerksamkeit absichtsvoll auf eine einzige
Angelegenheit zu richten und alles andere auszu-
blenden. Aber, ganz ehrlich:Wie viele Fenster haben
Sie auf Ihrem Desktop gerade offen? Wie viele Be-
nachrichtigungen am Handy? Und wollten Sie nicht
in Wahrheit etwas ganz anderes machen, bevor Sie
diesenArtikel lesen?

Die menschliche Aufmerksamkeit ist eine be-
grenzte Ressource. Leider verschwendenwir sie, und
zwar dauernd. DerwertvolleMoment zwischen dem
Klingeln des Weckers und dem ersten Blick aufs
Smartphone wird kürzer, bisweilen ist er nur mehr
wenigeSekunden lang.Wirkönnennichtanders. Im-
mer mehr Informationen, Aufregungen und Aufga-
ben beanspruchenunsereAufmerksamkeit. Sprache
ist vielsagend: Wir schenken unsere Aufmerksam-
keit. Aber bald haben wir nichts mehr zu verschen-
ken. Denn wenn Konzentration darin besteht, etwas
auszuwählen und anderes zu ignorieren, dann
schlägt sich das ganz grundsätzlich mit der Funk-

„Es fühlte
sich an, als
wäre unsere
Zivilisation
mit Juckpul-
ver bestäubt
worden.“
Johann Hari,
Journalist und Au-
tor („Abgelenkt“)
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FLUGLOTSEN IM TOWER
Immer mehr Informatio-
nen, Aufregungen und
Aufgaben beanspru-
chen unsere Aufmerk-
samkeit.
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Jetzt konzentrier dich endlich!

Bildschirmzeit

Wie viel ist zu viel?

Smartphone, Tablet, Laptop, Fernseher:

Bildschirme ziehenKindermagisch an.

Den Zugang zu limitieren, ist Eltern auf

jeden Fall zu raten. EineUntersuchung

mit 4500Volksschulkindern in denUSA

zeigte etwa, dass die kognitive Entwick-

lung jener Acht- bis Elfjährigen, die täg-

lichmehr als zwei Stunden vor demBild-

schirm saßen, deutlich beeinträchtigt

war. ExpertinnenundExperten unter-

scheiden dabei aber durchaus zwischen

verschiedenen Inhalten. Videospiele

können räumliches Denkenund visuelle

Wahrnehmung trainieren, TV-Sendun-

gen lehrreich sein und zumNachdenken

anregen. ReinesHerumtreiben in den

sozialenMedien dürfte sich dagegen eher

negativ auf Aufmerksamkeit, Gedächtnis,

Impulskontrolle und Schulleistungen

auswirken. Insgesamt gilt: „Übersteigt

die Bildschirmzeit zwei Stunden, schadet

das denKindern – unabhängig von der

Art des Inhalts“, so Studienautor Jeremy

Walsh imFachblatt „The Lancet“.

DieWeltgesundheitsorganisation (WHO)

empfiehlt, Kindern unter zwei Jahren

gar keine Bildschirmzeit zu gewähren.

Für Kinder zwischen zwei und fünf Jah-

ren sei bis zu eine Stunde täglich ange-

messen, für ältere Kinder und Jugend-

liche spricht dieWHOkeine konkreten

Zeitbegrenzungen aus. Die Devise sollte

aberwohl auch bei denÄlteren sein:

Weniger istmehr.

Während der Corona-Pandemiewar das

besonders schwer. Zu den durchschnitt-

lich 2,7 Stunden, die Zwölf- bis 18-Jährige

vor dem Jahr 2020 vor ihrenGeräten

verbracht hatten, addierten Lockdowns

undHomeschooling noch einmal 84

Minuten.Mehr als vier StundenBild-

schirmzeit täglich errechnete die kana-

dische Forscherin SheriMadigan in einer

Überblicksstudie, die Untersuchungen

von allenKontinenten zusammenfasst

und 29.000Kinder und Jugendliche ein-

Viele Kinder tun sich schwermit der Aufmerksamkeit. DieWissenschaft weiß, was hilft.

Ausgleich

Sportmacht klug.

Bewegungmacht Kinder konzentra-

tionsfähiger. Besonders eindrucksvoll

zeigte das zuletzt eineUntersuchung

mit 6500Volksschulkindern aus Berch-

tesgaden. Die Sechs- bis Zehnjährigen

durchliefen Fitness- undKonzentra-

tionstests sowie eine Befragung zum

subjektivenWohlbefinden. Die Ergeb-

nissewaren eindeutig: Je höher die Fit-

ness, desto besser konnten sich die Kin-

der konzentrieren undumsohöherwar

auch ihre Lebensqualität. „Grundschul-

kindermit einer guten körperlichen

Fitness undKonzentrationsfähigkeit

schaffen zudemeher den Sprung auf

das Gymnasium“, sagt Studienautorin

RenateOberhoffer-FritzvonderTUMün-

chen. Das Landesratsamt in Berchtes-

gaden spendiert seither allen Erstkläss-

lerinnenundErstklässlern dieMitglied-

schaft in einemSportverein.

Gut gemacht

Lob als Aufmerksamkeits-Turbo

Wie sehr lobendeWortemotivieren

können, hat der US-Psychologe Paul

Caldarella untersucht. Er schickte dafür

seineMitarbeiterinnenundMitarbeiter

in 151Klassenzimmer an 19Grundschu-

len quer durch die USA. Die Psychologen

stoppten,wie lange sich die Fünf- bis

Zwölfjährigen auf eineAufgabe kon-

zentrieren konnten, ohne durch andere

gestört zuwerden. Zudemnotierten sie

Lob und Tadel der Lehrpersonen. Er-

gebnis: Je öfter eine Lehrerin ihre Schü-

lerinnen lobte und jeweniger sie

schimpfte, desto länger konnten sich

diese konzentrieren. Die Aufmerksam-

keitsspanne ließ sich dadurch umbis

zu 30 Prozent erhöhen. Leider habe er

mehr Rügen als Lob beobachtet, sagt

Studienleiter Caldarella und plädiert

fürmehr positive Verstärkung an den

Schulen.

schließt. Ob sich dieMediennutzung

nachCoronawieder verringert hat, ist

noch nicht ausreichenduntersucht.

Vorbilder: Bei der Sache bleiben!

Kleinkinder, deren Eltern sich immer

wieder ablenken lassen, haben in der

Regel ebenfalls eine geringeAufmerk-

samkeitsspanne. Das fand die Psycho-

login Linda B. Smith von der Indiana

University heraus, indem sie Elternpaare

und ihre Kleinkinder beimSpielen be-

obachtete. Einjährige beschäftigten sich

dabei klar längermit einemSpielzeug,

wenn auch die Eltern sich darauf kon-

zentrierten. „Die Interaktion zwischen

Eltern undKind beeinflusst die Entwick-

lung vonKonzentration undAufmerk-

samkeit“, sagt die Psychologin. Fazit:

Eltern sollten beimgemeinsamen Spielen

das Smartphonemöglichst außer Reich-

weite deponieren.

GuteNacht

Lernen imSchlaf

Mindestens neun Stunden Schlaf sollten

Kinder zwischenneunund zwölf Jahren

bekommen, so die Empfehlung. Aber

was passiert, wennVolksschulkinder

nicht ausreichend schlafen?DerNeuro-

loge ZeWang von der University ofMa-

ryland hat über zwei Jahre hinweg 8000

Kinder untersucht, von denen 4000 chro-

nisch zuwenig schliefen. Die Ergebnisse

derHirnscans fielen deutlich aus: Ver-

glichenmit den ausgeschlafenenGleich-

altrigen entwickelten sieweniger graue

Hirnsubstanz undweniger Volumen in

bestimmtenHirnarealen. „Die betrof-

fenenBereiche sind zuständig für Auf-

merksamkeit, Gedächtnis und Impuls-

kontrolle“, schreibtWang in „The Lancet“.

Tests zu kognitiver Leistung, Problem-

lösung undVerhalten bestätigten die

Befunde aus demMRT. „Diese Unter-

schiedewaren zudemauch zwei Jahre

später noch nachweisbar – das ist ein

besorgniserregender Befund“, soWang.
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Unsere
Aufmerk-
samkeit ist
zu einer
Ressource
geworden.
Milliarden
werden
mit ihr
verdient.

tionsweise der digitalen Welt, in der immer alles
gleichzeitig passiert und keine Wahl mehr getroffen
werden muss, weil man ja ohnehin immer weiter-
scrollenund -wischenkann,wennmöglichbis in alle
Ewigkeit.

„Die cleversten Ingenieure der Welt denken den
ganzen Tag an nichts anderes, als wie sie dich dazu
bringen könnten, auf ihre Plattform zu gehen“, er-
klärt JohannHari im Interviewmit profil: „DeineAb-
lenkung ist ihr Treibstoff. Also finden sie heraus, was
dich am meisten beschäftigt, und zielen gnadenlos
darauf ab. Sie machen dich süchtig nach den Beloh-
nungen, die ihre Site zubietenhat.“

UnsereAufmerksamkeitwird gesteuert undabge-
lenkt, ganzoffensichtlichdurchBenachrichtigungen,
Push-Meldungen, Klingeln und Piepen, aber auch
durch subtilere psychologische Tricks und algorith-
mischenZauber.UnsereAufmerksamkeit ist zueiner
Ressource geworden, von der wir kaummehr selbst
profitieren, sondern zunächst einmal dieWerbepart-
nervonFacebookundGoogle.Milliardenwerdenmit
ihr verdient. Sich nicht ablenken zu lassen, ist auch
eineFormvonWiderstand.

Leider ist das nicht so einfach. Die menschliche
Neugier und Wissbegierde torpediert die Aufmerk-
samkeit, lässt uns ständig impulsiv nachschlagen
oder noch einmal kontrollieren, ob wir ja nichts ver-
passt haben; und schon sind wir wieder am Scrollen
und Wischen. Der Gehirnstoffwechsel belohnt diese
fast schon zwanghafte Ablenkungsbereitschaft mit
Glückshormonen–undgenaudagreiftwieeinZahn-
rad das Getriebe der sozialen Medien ein, von You-
Tube, TikTok oder Twitter, die uns tatsächlich kaum
mehr loslassen.

LarryRosen, emeritierter Psychologieprofessor an
derCalifornia StateUniversity, hat dazumitKollegen
ein teuflisches Experiment entworfen: Die Proban-
denwurdengebeten, sichaufeineeinfacheAuswahl-
aufgabe zu konzentrieren, während ihre Handys in
Hörweite etwas abseits abgelegt und während der
Konzentrationsaufgabe mit Textnachrichten be-
schickt wurden. Die Stresslevels der Probanden stie-
gen signifikant. Rosen bringt es auf den Punkt: „Sie
hattenAngst.“ Nämlich: etwas zuverpassen.

Nach einer Studie des Branchenvereins „Media
Server“ vom Juli 2022 verbringen Österreicherinnen
und Österreicher im Schnitt 255 Minuten täglich im
Internet, davon73Minutenauf SocialMedia. Bei den
14-bis29-Jährigen liegtderWert schonbei420Minu-
ten (Internet) beziehungsweise 161 Minuten (Social
Media). Das Gesundheitsministerium geht in einer
Studie aus dem Jahr 2020 davon aus, dass knapp die
Hälfte der 13-Jährigen inÖsterreichbis zu zwei Stun-
denproTagmitdemSmartphonebeschäftigt ist, rund
ein Fünftel sogar fünf Stunden und mehr (wobei
Mädchen signifikant länger am Handy hängen als
gleichaltrige Burschen). „Starke Anzeichen“ für eine
problematischeNutzungsozialerMedien(erkennbar
etwaansuchtähnlichemVerhalten) zeigen indiesem
AlterdemnachrundelfProzentallerJugendlichen.Es
giltaberauch: „DerÜbergangvomnormalenCompu-
ter- und Internet-Konsumhin zu bedenklichemVer-
halten undAbhängigkeit – geläufig unter Computer-

Zu viele Reize

ADHS

Aufmerksamkeitsstörungen, Hyperak-

tivität, Impulsivität: Das sind die Kern-

symptomeder Aufmerksamkeitsdefizit-

Hyperaktivitätsstörung, kurz ADHS. Um

die Krankheit ranken sich vieleMythen,

dabei ist siewissenschaftlich gut erforscht.

Weder die Erziehung noch die Ernährung,

auchnichtMedienkonsumodermangelnde

Bewegung sind schuld an dieser psychi-

schen Störung, sondern vor allemdie ge-

netische Veranlagung.

Zwischen drei und sechs Prozent der Kinder

weltweit sind betroffen. Ihr Gehirn hat zu

wenig von denBotenstoffenDopaminund

Noradrenalin zur Verfügung,was die Über-

tragung von Signalen stört. Reizewerden

unzureichend gefiltert, das Entstehenneuer

Gedanken kannnicht unterdrücktwerden,

bevor der begonneneGedanke zu Ende

gedachtwurde.

ADHS alsModeerkrankung abzutun, ist

ungerecht. Die Diagnosewird in der Regel

nicht leichtfertig, sondern nach strengen

Kriterien gestellt.Medikamentewerden

vor allemKindernmit ausgeprägten Symp-

tomen empfohlen, inmanchen Fällen kann

eine Psychotherapie hilfreich sein. Viel

Bewegung, ein stabiles Umfeld, ein struk-

turierter Tagesablauf, ausreichend Schlaf

und begrenzterMedienkonsum sind für

Kindermit ADHS laut Experten besonders

wichtig.

Wächst sichADHS imLaufe des Erwach-

senwerdens aus? Leider nicht immer. Etwa

50 Prozent der Kinder nehmendie Krank-

heitmit ins Erwachsenenalter. Umsowich-

tiger ist es, sich bei Verdacht anKinder-

ärztinnenund -ärzte zuwenden. „Sind die

Kinder so hibbelig, dass es über einen län-

geren Zeitraumanmehreren Fronten knallt

– etwa imElternhaus, in Kindergarten oder

Schule und imKontaktmit Gleichaltrigen

–,mussmanHilfe suchen“, sagt der Kölner

Psychologe undADHS-Experte Gerhard

Lauth.

FRANZISKADZUGAN
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und Internet-Sucht– ist fließend.Die tatsächlicheBe-
wertung, ob es sich umein problematisches oder gar
‚krankhaftes‘ Verhalten handelt, kann letztlich nur
die Expertin, der Experte treffen.“ Ricarda Nater-Me-
wesvonderpsychologischenForschungs-, Lehr-und
PraxisambulanzderUniWienbetont ebenfalls: „Eine
kontrollierte und zielgerichtete Verwendung von
SmartphonesundsozialenMedienhat inmeinenAu-
gen keine Nachteile und kann sogar Vorteile haben,
wenn man an die Informationsmöglichkeiten oder
auchdie sozialenAustauschmöglichkeitendenkt.“

Altersübergreifend kann ein überdurchschnittli-
cher Smartphone-Gebrauch aber jedenfalls mit er-
höhten Cortisolwerten und Sehnenscheidenentzün-
dungen im Daumengelenk (das gefürchtete Quer-
vain-Syndrom) einhergehen. Die subjektive
Empfindung einer schwindenden Aufmerksamkeit
durch Reizüberflutung hat ebenfalls eindeutige Ef-
fekte.DieallermeistenMenschenhabeneinevolutio-
när festgezurrtes Bedürfnis, Dinge zu Ende zu brin-
gen.Gelingtdies, etwaaufgrundvonKonzentrations-
mangel, nicht, entstehen Frustrationsgefühle, was
der Regensburger Neurologe und Psychiater Volker
Busch(sieheauchInterview)„Entscheidungs-Melan-
cholie“ nennt. In derWissenschaft wird die Tatsache,
dass Menschen sich besser an Unerledigtes als an Er-
ledigtes erinnern, nach der russischen Psychologin
Bluma Zeigarnik (1901–1988) auch „Zeigarnik-Ef-
fekt“ genannt. Um unseren inneren Drang zum Zu-
Ende-Bringen zu befriedigen, wenden wir häufig
einen Trick an, der uns leider nur noch weiter in die
Bredouille bringt: Wir erledigen statt der eigentlich
wichtigen Aufgabe etwas anderes, das zwar nicht
ganz so wichtig ist, aber sich leichter erledigen lässt.
Wir prokrastinierenalso, überfliegenTextenurnoch,
anstatt sie intensiv zu lesen, schieben anstehende
Aufgaben hinaus und checken lieber noch einmal
unserenTwitter-Feed.

Die langjährige Apple- und Microsoft-Entwickle-
rin Linda Stone prägte schon Ende der 1990er-Jahre
den Begriff der ständigen teilweisen Aufmerksam-
keit. Es ist seither nicht besser geworden. Die Dinge,
die das Lebenerleichtern sollten–weil sieArbeit, All-
tag und Sozialleben beschleunigen und dadurch im
Prinzip Zeit fürMuße gewinnen –,wurden zur Belas-
tung.DenndiefreigewordeneZeitwirdsinnlosgefüllt
odermitmehrArbeit.

Das zunehmend erstrebenswert erscheinende
IdealdesEinsiedlertums,desvölligaufsichselbstund
die eigene Weltwahrnehmung fokussierten, extrem
achtsamenIndividuums,wirdmangelsechterEinsie-
delei nungernbehelfsmäßignachvollzogen– imMe-
diationszentrum, bei deep dives in nordindischen
Ashrams oder bei Schweigeseminaren imWaldvier-
tel. Leider führt die Bemühung nicht immer zur seli-
genKonzentration, sondern dient oft nur der Verfüg-
barmachungvonArbeitskraft.

Die moderne Arbeitswelt ist insgesamt, soweit es
um Büroarbeit geht, noch nicht ganz bei sich ange-
kommen. DieWerkzeuge, mit denen da gehandhabt
wird (E-Mail, Message-Dienste, Videocalls, Projekt-
management-Software) machen die Arbeit einfa-
cher, aber auch unübersichtlicher, verwirrender,

frustrierender. Der amerikanische Computerwissen-
schafter und Autor Cal Newport („Deep Work“, „A
WorldWithoutEmail“) hat dafür eineErklärung:Wir
arbeiten mit sehr jungen, aber bahnbrechenden
Technologien – und sind schlicht noch nicht so weit,
sie vernünftig einzusetzen. Der Mensch hat viele
Jahrtausende gebraucht, bis er auf die Idee kam, sei-
nenFaustkeilaufeinenSteckenzubinden.Wiesoll er
sich in nur zehn, 15 Jahren auch nur halbwegs auf
den richtigenUmgangmit E-Mails einstellen?

Für Newport ist es entscheidend, sich klarzuma-
chen,dass jederkleineKontextwechsel imArbeitsall-
tag – von der Excel-Tabelle zum E-Mail-Programm,
vomWord-DokumentzurSlack-Nachricht–Produk-
tivität zerstört. Man weiß inzwischen, dass Multitas-
king als solches nicht funktioniert – also macht man
sehr viele Dinge in sehr kurzen Abständen hinterei-
nander. Stattdessen sollte man jeden wichtigen
Arbeitsschritt „wie einen Termin beim Zahnarzt be-
handeln. Man checkt auch keine E-Mails, während
maneineFüllungbekommt.“

Im Grunde müssten, so Newman, die meisten
Unternehmen ihre Organisationsstruktur völlig um-
krempeln und eben nicht die kollektive, hyperaktive
Gleichzeitigkeit fördern, inderständigkommuniziert
wird (und wenn nicht, dann wird auf Antworten ge-
wartet), sondern stattdessen den individuellen, un-
abgelenktenFokus.Newportnenntdas „slowwork“–
durchaus auch buchstäblich, denn echte Produktivi-
tät sei nicht in Geschwindigkeit oder purer Aktivität
zu messen. Leider tun sich Manager schwer, mit an-
deren Maßzahlen zu rechnen, also wird weiterhin
Produktivität signalisiert,wo tatsächlichkeine ist.

Newport schlägt deswegen fixe „Bürozeiten“ vor:
designierte Stunden im Lauf eines Tages, in denen

Umunseren
inneren
Drang zum
Zu-Ende-
Bringen zu
befriedigen,
wendenwir
einen Trick
an, der uns
leider nur
weiter indie
Bredouille
bringt.
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CHIRURGIN IM OP
Konzentration besteht,
kurz gesagt, darin, die
eigene Aufmerksamkeit
absichtsvoll nur auf eine
einzige Sache zu richten.
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„Das verhält sich ähnlichwiebei
Rotweinoder Schokoladenkuchen“

profil: WanngreifenSiemorgens zumSmartphone?

Busch:Daspassiert fast immer zumgleichenZeit-

punkt, ungefährum8.15Uhr.Das ergibt sich aus

demRitual, dasswir als Familie alle gleichzeitig aufstehen

unddieKinder schulfertigmachen,wobei dasHandy

definitiv keineRolle spielt. Dannmache ichmir einen

Kaffee, fahredenRechnerhochundgreife zumSmart-

phone.Wenn ich inderKlinikbin, läuft es ähnlich,weil

ichum8.30Uhrmit denPatientenbeginne.

profil:DieFragebezieht sichnatürlichdarauf, dass viel

MenschendenEindruckhaben, von ihrenSmartphones

quasi ferngesteuert zu sein.

Busch:Daskannmandurchaus sobeschreiben.Wirhaben

uns so sehrdarangewöhnt, dassunsunsere Smartphones

ständigunterhaltenoder informieren, dass es praktisch

zumAutomatismus geworden ist,morgens alsAllererstes

zumHandy zugreifenundetwas zukonsumieren, egal

wieunwichtig es ist –unddassunsdas oft garnicht so

bewusst ist.

profil:Wannwirddas zu einemProblem?

Busch:Wiebei vielenDingen, die prinzipiell schädlich

sind, gibt es dabei keine eindeutigeDosis-Wirkungs-

Beziehung.Das verhält sich ähnlichwiebei Rotwein

oder Schokoladenkuchen.Manweiß zwarungefähr:

Jemehr, destoungesünder.DochdieVerläufe sind sehr

individuell. Es gibt inder Psychologie aber den soge-

nanntenVerdrängungseffekt. Er bezeichnet eine indirekte

Schädlichkeit –wenndasHandyandereDingeverdrängt,

diewichtiger sind. EtwawennSie sich aufgrundvieler

Bildschirmzeit nichtmehrkörperlichbetätigen,wenn

Ihre sozialenBeziehungen schwächerwerdenoder Sie

mit IhrerArbeit nichtmehr zurandekommen.Aber

mankannnicht sagen:Ab120Minuten ist es schädlich,

darunterharmlos. So einfachgeht das leidernicht. Es

gibt keinenobjektivenGradmesser, aber es gibt oft ein

subjektivesGefühl –daher appelliere ichdafür, auf sich

selbst zuhören: Bin ich frischenGeistes, bin ich fit, habe

ichZeit für dieDinge, diemirwichtig sind?Oderbin

ich reizüberflutet, hektisch, fahrig?

profil:Undwannwird es zu einer pathologischenAn-

gelegenheit, etwa inFormvonADHS?

Busch:DurchHandykonsumentstehenkeineKrankheiten

wieDemenzoderADHS. Zwar gibt esKorrelationen

zwischenADHSundhohemHandykonsum, aber keinen

ursächlichenZusammenhang.Allerdings ist es einAlarm-

zeichen,wenn ichmichnichtmehrkonzentrierenkann,

Der Neurologe und Psychiater Volker Busch über die richtige Dosis beimHandy-Konsum,
die indirekte Schädlichkeit von Smartphones und dieWichtigkeit planvoller Zerstreuung.

nichtmehr zurRuhekomme

und ständig aufgewühlt bin.

Dann sollte ichdas ernst neh-

menundwomöglichmeinen

Handykonsumreduzieren,

dennes gehtmir damit janicht

gut, ichhabeStress. Unddas

ist langfristig nie gesund.

profil: Elternverzweifelnoft am

Smartphone-Gebrauch ihrer

Kinder. SindHandy-Verbote

eine gute Strategie?

Busch: Ichversuche, sowohl als

Papa als auchalsArzt, Verbote

zuvermeiden.DieAttraktivität

einer Sachewächstmit ihrem

Verbot. AberHandykontrolle

istwichtig.Man sollte handyfreie Zoneneinrichten–

für Teenagerwie für Erwachsene. So eine Zonekann

etwader Frühstücks- oderAbendessentisch sein.Dazu

gehört aber auch, dass ichnicht beimEssendie Zeitung

lese.Wennmandrei, vier solcherhandyfreier Zonen

einführt, kannmandasGerät ansonsten ruhigbenutzen.

Daswäre ein sozial verträglicherKompromiss, der das

Gehirn schont, ohnedasswirunskomplett derWelt

verschließen.

profil:Kann ichmeineKonzentrationdurchbewusste

Zerstreuung trainieren?

Busch:Sie trainierenKonzentrationnicht durchZerstreu-

ung, aber Sie ermöglichendamit einWiederaufladen

der geistigenFähigkeit zurKonzentration.WennKinder

zwischendenSchulstundenamSchulhof herumtoben,

können sie sichhinterherwieder konzentrieren.Diese

Erholung fällt schwächer aus,wenn sie amSchulhof

die ganze Zeit insHandygucken.

INTERVIEW: SEBASTIANHOFER

Volker Busch, 51,
Facharzt für Neurologie, Psychiatrie und Psy-
chotherapie, ist neben seiner Tätigkeit an
der Uniklinik Regensburg (Abteilung für Psy-
chosoziale Stress- und Schmerzforschung)
auch als Vortragsredner, Podcaster („Gehirn
Gehört“) und Autor aktiv.

Aktuelles Buch: „Kopf frei!Wie Sie Klarheit,
Konzentration und Kreativität gewinnen“
(Verlag Droemer. 288 S., EUR 18,50 )
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Mitarbeiter für andere erreichbar sind, untereinan-
der kommunizieren – und nach deren Ende wieder
allein, konzentriert weitergearbeitet wird. Echte Pro-
duktivität legt laut Cal Newport nur an den Tag, wer
bewusst weniger Dingemacht, in einem gemäßigten
Tempo,aberdafürmiteinemexzessivenQualitätsan-
spruch.TatsächlichkonntediekalifornischeForsche-
rin Gloria Mark in ihren Studien zeigen, dass Arbei-
tende, deren E-Mail-Zugang vorübergehend abge-
stellt wurde, nach einer Woche deutlich geringere
Stressmarker und eine klar erhöhte subjektive Kon-
zentrationsfähigkeit aufwiesen. Die – für ältere Mit-
arbeitende durchaus ungewohnte – Angewohnheit
vielerMillennials, tendenziellkeineAnrufeanzuneh-
men, allenfalls zurückzurufen, und auch E-Mails ga-
rantiertnicht indenerstenzehnMinutennachErhalt
zu beantworten, erscheint in diesem Sinn als ver-
nünftige, psychisch gesundeStrategie.

Der kalifornische Psychologe Larry Rosen hat
noch einen ähnlichenTrick: Technikpausen. Er emp-
fiehlt,voreinerKonzentrationsphasekurz–eineoder
zwei Minuten lang – alle Smartphone-Apps zu che-
ckenunddann15Minuten–perTimerkontrolliert! –
konzentriert zu arbeiten. Danach istwieder eine kur-
ze Technikpause erlaubt und so weiter. Mit der Zeit
kann der Abstand zwischen den Pausen erhöht wer-
den. Eine komplette Technikabgrenzung halten we-
der Rosen noch Gloria Mark für sinnvoll, weil damit
keinneuesVerhalten trainiertwird.

Denndas ist die guteNachricht:Konzentrationsfä-
higkeit ist lehr-und lernbar. Sie lässt sichüben.Unse-
re neuronalen Netzwerke sind formbar, zum Guten
wie zum Schlechten. Klassische Konzentrations-
übungenundgewissenhaftePlanungkönnenhelfen,
umauf klare Ziele undkurzfristige Etappen zu fokus-

sieren. Zwischendurch Anfallendes sollte in To-do-
Listen abgeschobenwerden, einer anstehenden Auf-
gabeniezuvielZeit zugemessenzuwerden,weilman
sich sonst nicht gezwungen fühlt,wirklichbei der Sa-
che zubleiben.

Arbeit ist freilich nur das halbe Leben und der
Mensch seinem ganzen Wesen nach ein Herdentier.
Wenn sich immer mehr Einzelne immer weniger
konzentrieren können, erscheint auch das Kollektiv
abgelenkt, dieGesellschaft zerstreut.DamitwirdAuf-
merksamkeit zu einempolitischenFaktor.

Der Autor Johann Hari erklärt ganz in diesem
Sinn: „Demokratie erfordert die Fähigkeit einer Be-
völkerung, langegenugzuzuhören,umechteProble-
me zu erkennen, sie von Hirngespinsten zu unter-
scheiden, Lösungen zu finden und ihre politischen
Entscheidungsträger zur Verantwortung zu ziehen.
Menschen, die sich nicht konzentrieren können,
fühlen sich eher zu simplen, autoritären Lösungen
hingezogen – und sehen seltener klar, wenn diese
scheitern.“

Die vollkommene An-den-Haaren-Herbeigezo-
genheit mancher „politischer“ Wortmeldungen –
gern in Form von Verdrehungen, Fakes oder Ver-
schwörungserzählungen–isteinAtout imKampfum
die Aufmerksamkeit. Kinderverzehrende Holly-
woodstars? Gestohlene Wahlen? Illuminaten in der
Ukraine? So irre, dass man nicht wegschauen kann.
Finanzausgleichsverhandlungen oder Klimaschutz-
modelleerscheinen imVergleichdazuehermäßig in-
teressant. Deshalb funktioniert auch das von dem
ehemaligen Trump-Berater Stephen Bannon propa-
gierte „flooding the zonewith shit“ so gut. Der Sturm
auf das US-Kapitol war nicht zuletzt auch das Werk
einer zerstreuten Masse, einer unkonzentrierten Ge-
sellschaft.

Leider ist die Nachrichtenlage nicht dazu angetan,
diese Gefahr abzuwenden. Die News-Zyklen drehen
sich immer schneller, die Info-Flut steigt. Sune Leh-
mann, Mathematiker an der Universität Kopenha-
gen, publizierte im Journal „Nature Communicati-
ons“ eine Studie, die nachzeichnet, wie die kollektive
Aufmerksamkeit – etwa für bestimmte Nachrichten-
themen–immerkürzerwird.DieStudieuntersuchte,
wie lange ein Thema auf Twitter unter den 50 belieb-
testenHashtags verweilte – 2013waren es imSchnitt
17,5 Stunden, 2016 nur noch 11,9 Stunden. Zugleich
wurden die Spitzen immer steiler, Themen tauchten
rasant auf und verschwanden ebenso rasant wieder.
Ähnliche Muster stellte Lehmann auch bei Google-
Suchanfragen, ja selbstbeiKinoticket-Verkäufen fest.
Zudemwirkt die steigende Reizüberflutung gleicher-
maßen selbstverstärkend (keinMediumkannes sich
leisten, nicht über „Corsage“ zu berichten) wie auf-
merksamkeitsdämpfend (schon wieder „Corsage“!).
Die öffentliche Aufmerksamkeit ist zerstreut, weil
überfordert. Eine Schießerei in Kalifornien löst die
nächste ab, und morgen hat Elon Musk bestimmt
wieder eineneue Idee, über die sichdieWelt erregt.

DieösterreichischeBallsaisonkannübrigensauch
diesbezüglichalsSchulbeispieldienen:VersuchenSie
einmal, sich auf etwas anderes zu konzentrieren als
aufHerrnLugnersBegleitung! æ

Der Sturm
auf das US-
Kapitolwar
nicht zuletzt
dasWerk
einer zer-
streuten
Masse, einer
unkonzent-
rierten Ge-
sellschaft.
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ZUR RUHE KOMMEN
Die gute Nachricht:
Konzentrationsfähig-
keit ist lehr- und lernbar.


