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]a,
wie?

Psychologie-Serie, Teil 3.

Zeitder Unruhe. Standig will wer
was, zu nichts kommt man mehr,
und das Handy nervt sowieso.

Wie wir verlernt haben, uns zu
konzentrieren, warum uns das
krank macht und wieso es am
Ende sogar demokratiefeindlich
werden kann. Und: Wie wir lernen,
wieder aufmerksam zu sein.

'VON SEBASTIAN HOFER

ieser Tage, wo die Corona-Regeln
immer lockerer werden und die
Ballsaison fréhlich vor sich hin
walzt, wird ein altes Problem wie-
der akut: Was tun, wenn einen
mehrere Leute gleichzeitig zu-

quatschen? Wem zuhdren, wie
LADESTATION lange? Geht's vielleicht auch gleichzeitig? Und wa-
rum nicht? Das Problem ist wohl dlter als das Elmay-
er-Kranzchen und hat in der Sozialwissenschaft
einen guten Namen. Dort heifdt es ,Cocktailparty-Ef-
fekt” und beschreibt die menschliche Fahigkeit (oder
eben Unfdhigkeit), sich in einem Wirrwarr akusti-
scher Reize auf einen einzelnen Gesprachsfaden zu
konzentrieren. Dieser Effekt wurde 1953, also zur Blii-
tezeit der Cocktailparty, von dem britischen Kogni-
tionsforscher Colin Cherry erstmals beschrieben. Es
handelt sich, wie Ballbesucher wissen, um mentalen
Hochleistungssport. Denn unsere Aufnahmefdhig-
keit ist begrenzt, die menschliche Aufmerksamkeit
ein rares Gut; umso wichtiger, sie zielfithrend einzu-
setzen, sprich: sich zu konzentrieren. Entwickelt wird
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.ES fiihlte
sich an, als
ware unsere
Zivilisation
mit Juckpul-
ver bestaubt
worden.”

Johann Hari,
Journalist und Au-
tor (,,Abgelenkt”)

GORODENKOFF/ISTOCKPHOTO/GETTY IMAGES

FLUGLOTSEN IM TOWER
Immer mehr Informatio-
nen, Aufregungen und
Aufgaben beanspru-
chen unsere Aufmerk-
samkeit.
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diese Fahigkeit schon von Neugeborenen (die ihre
Aufmerksamkeit vorzugsweise den eigenen Eltern
zuwenden), ihre Leistungsspitze erreicht sie in der
spaten Jugend. Leider schwindet sie im Lauf des Le-
bens. Und leider nicht nur dann.

Denn der besagte Schwund greift um sich. Er ist
nicht mehrnuraltersspezifisch und auch nichtaufdie
Ballsaison beschrankt. Vielmehr betrifft er einen
wachsenden Anteil der Bevolkerung und so gut wie
alle Lebensumstdnde. Die subjektive Beobachtung,
dass man sich nicht mehr so gut konzentrieren kann,
ist auch ein objektiver Tatbestand, der Aufmerksam-
keitsschwund ein Grundleiden der Zeit. Der britische
Journalistund Autor Johann Hari formuliert es in sei-
nem neuen Buch ,Abgelenkt” so: ,Das Lebensgefiihl
des frithen 21. Jahrhunderts bestand in der Empfin-
dung, dass unsere Fahigkeit zur Aufmerksamkeit -
zur Konzentration - Risse bekam und dann verloren
ging. Esfiihlte sich an, als wére unsere Zivilisation mit
Juckpulver bestdubt worden, sodass wir unsere Zeit
damit verbrachten, mit dem Kopf hin und her zu ru-
ckenund zu zucken, unfahig, uns einfach den Dingen
zu widmen, die wichtig sind.”

Rein statistisch 1dsst sich das Problem kaum fassen.
Zwar liegen Untersuchungen tiber die schwindende
Aufmerksamkeitsspanne erwachsener US-amerika-
nischer Biiroangestellter vor - eine hédufig zitierte Stu-
die der kalifornischen Informatik-Professorin Gloria
Mark aus dem Jahr 2004 ergab, dass diese nur etwa
2,5 Minuten ohne Unterbrechung an einer einzelnen
Aufgabe arbeiteten; ein Wert, der sich in Folgestudien
aufzunachst 75 Sekunden (2012) und schliefdlich auf
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,
dhm, wo waren wir?

Die Psychologin Ricarda Nater-Mewes, Leiterin
der Forschungs-, Lehr- und Praxisambulanz der Fa-
kultét fiir Psychologie an der Universitdt Wien, um-
reifdt das Grundproblem: ,Durch die standige Verfiig-
barkeit von Ablenkungsmoglichkeiten, von Apps
oder Systemen, die mit stdndig neuen Meldungen
und bunten Bildern auf sich aufmerksam machen
wollen, ist es zumindest schwieriger, diese auszu-
blenden und sich iiber einen langeren Zeitraum auf
etwas anderes zu konzentrieren. Das standige ,On-
line-Sein’ wird zunachst als sehr positiv empfunden,
weil man Neues erfahrt, sich sozial eingebunden fiihlt
und sich dafiir nicht anstrengen muss. In Wirklich-
keit kostet es die Psyche aber einiges an Energie, den
standig neuen Meldungen und schnellen Bildern zu
folgen, sodass es zur Erschopfung kommt und zu we-
nig Energie fiir eine ldngere Konzentration auf etwas
anderes {ibrig bleibt.”

Esfolgen einige wichtige Nachrichten aus den ver-
gangenen fiinf Minuten (Auswahl; exklusive Whats-
App, SMS, Instagram, Twitter): Achtung, Blicherei-
karte lduft ab, zum Verldngern hier entlang. profil-
Pushmeldung: FPO-Wien-Chef Dominik Nepp
attackiert Klimaschiitzer. Kalenderhinweis: Redak-
tionssitzung um 9.30 Uhr, bitte via Teams teil-
nehmen. Individuelle Online-Zugriffsstatistik vom
24. Janner: tiberdurchschnittlich! ,New York Times"-
Schlagzeilen: Schusswaffen-Drama in den USA. Ver-
passter Anruf von Mutter; Einladung zu einer Vorpre-
miere des neuen ,Polizeirufs” im Volkstheater Ros-
tock.

Was ist wichtig, was nicht, worauf soll ich reagie-
ren, was lieber tibersehen? Nach Rostock werde ich
wohl nicht extra fahren, Mutter spater zurtickrufen,
Herrn Nepp ausnahmsweise ignorieren. Aber der
vorliegende Text ist in diesen fiinf Minuten 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 Threm Desktop gerade offen? Wie viele Be-
nachrichtigungen am Handy? Und wollten Sie nicht
in Wahrheit etwas ganz anderes machen, bevor Sie
diesen Artikel lesen?

Die menschliche Aufmerksamkeit ist eine be-
grenzte Ressource. Leider verschwenden wir sie, und
zwar dauernd. Der wertvolle Moment zwischen dem
Klingeln des Weckers und dem ersten Blick aufs
Smartphone wird kiirzer, bisweilen ist er nur mehr
wenige Sekunden lang. Wir kénnen nicht anders. Im-
mer mehr Informationen, Aufregungen und Aufga-
ben beanspruchen unsere Aufmerksamkeit. Sprache
ist vielsagend: Wir schenken unsere Aufmerksam-
keit. Aber bald haben wir nichts mehr zu verschen-
ken. Denn wenn Konzentration darin besteht, etwas
auszuwdhlen und anderes zu ignorieren, dann
schldgt sich das ganz grundsatzlich mit der Funk-
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Jetzt konzentrier dich endlich!

Viele Kinder tun sich schwer mit der Aufmerksamkeit. Die Wissenschaft weifs, was hilft.

Bildschirmzeit
Wie viel ist zu viel?

Smartphone, Tablet, Laptop, Fernseher:
Bildschirme ziehen Kinder magisch an.
Den Zugang zu limitieren, ist Eltern auf
jeden Fall zu raten. Eine Untersuchung
mit 4500 Volksschulkindern in den USA
zeigte etwa, dass die kognitive Entwick-
lung jener Acht- bis Elfjahrigen, die tag-
lich mehr als zwei Stunden vor dem Bild-
schirm saf8en, deutlich beeintrachtigt
war. Expertinnen und Experten unter-
scheiden dabei aber durchaus zwischen
verschiedenen Inhalten. Videospiele
konnen raumliches Denken und visuelle
Wahrnehmung trainieren, TV-Sendun-
gen lehrreich sein und zum Nachdenken
anregen. Reines Herumtreiben in den
sozialen Medien diirfte sich dagegen eher
negativ auf Aufmerksamkeit, Gedédchtnis,
Impulskontrolle und Schulleistungen
auswirken. Insgesamt gilt: ,Ubersteigt
die Bildschirmzeit zwei Stunden, schadet
das den Kindern - unabhéngig von der
Art des Inhalts”, so Studienautor Jeremy
Walsh im Fachblatt , The Lancet”.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt, Kindern unter zwei Jahren
gar keine Bildschirmzeit zu gewdhren.
Fiir Kinder zwischen zwei und fiinf Jah-
ren sei bis zu eine Stunde tdglich ange-
messen, fiir dltere Kinder und Jugend-
liche spricht die WHO keine konkreten
Zeitbegrenzungen aus. Die Devise sollte
aber wohl auch bei den Alteren sein:
Weniger ist mehr.

Wahrend der Corona-Pandemie war das
besonders schwer. Zu den durchschnitt-
lich 2,7 Stunden, die Zwolf- bis 18-Jdhrige
vor dem Jahr 2020 vor ihren Gerédten
verbracht hatten, addierten Lockdowns
und Homeschooling noch einmal 84
Minuten. Mehr als vier Stunden Bild-
schirmzeit taglich errechnete die kana-
dische Forscherin Sheri Madigan in einer
Uberblicksstudie, die Untersuchungen
von allen Kontinenten zusammenfasst
und 29.000 Kinder und Jugendliche ein-
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schlief3t. Ob sich die Mediennutzung
nach Corona wieder verringert hat, ist
noch nicht ausreichend untersucht.
Vorbilder: Bei der Sache bleiben!
Kleinkinder, deren Eltern sich immer
wieder ablenken lassen, haben in der
Regel ebenfalls eine geringe Aufmerk-
samkeitsspanne. Das fand die Psycho-
login Linda B. Smith von der Indiana
University heraus, indem sie Elternpaare
und ihre Kleinkinder beim Spielen be-
obachtete. Einjdhrige beschftigten sich
dabei klar langer mit einem Spielzeug,
wenn auch die Eltern sich darauf kon-
zentrierten. ,Die Interaktion zwischen
Eltern und Kind beeinflusst die Entwick-
lung von Konzentration und Aufmerk-
samkeit”, sagt die Psychologin. Fazit:
Eltern sollten beim gemeinsamen Spielen
das Smartphone moglichst aufier Reich-
weite deponieren.

Gute Nacht
Lernen im Schlaf

Mindestens neun Stunden Schlaf sollten
Kinder zwischen neun und zwdlf Jahren
bekommen, so die Empfehlung. Aber
was passiert, wenn Volksschulkinder
nicht ausreichend schlafen? Der Neuro-
loge Ze Wang von der University of Ma-
ryland hat iber zwei Jahre hinweg 8000
Kinder untersucht, von denen 4000 chro-
nisch zu wenig schliefen. Die Ergebnisse
der Hirnscans fielen deutlich aus: Ver-
glichen mit den ausgeschlafenen Gleich-
altrigen entwickelten sie weniger graue
Hirnsubstanz und weniger Volumen in
bestimmten Hirnarealen. ,Die betrof-
fenen Bereiche sind zustandig fiir Auf-
merksamkeit, Geddchtnis und Impuls-
kontrolle”, schreibt Wang in ,The Lancet".
Tests zu kognitiver Leistung, Problem-
16sung und Verhalten bestétigten die
Befunde aus dem MRT. ,Diese Unter-
schiede waren zudem auch zwei Jahre
spater noch nachweisbar - das ist ein
besorgniserregender Befund”, so Wang.

Ausgleich
Sport macht klug.

Bewegung macht Kinder konzentra-
tionsfahiger. Besonders eindrucksvoll
zeigte das zuletzt eine Untersuchung
mit 6500 Volksschulkindern aus Berch-
tesgaden. Die Sechs- bis Zehnjdhrigen
durchliefen Fitness- und Konzentra-
tionstests sowie eine Befragung zum
subjektiven Wohlbefinden. Die Ergeb-
nisse waren eindeutig: Je hoher die Fit-
ness, desto besser konnten sich die Kin-
der konzentrieren und umso héher war
auch ihre Lebensqualitdt. ,Grundschul-
kinder mit einer guten korperlichen
Fitness und Konzentrationsfahigkeit
schaffen zudem eher den Sprung auf
das Gymnasium®, sagt Studienautorin
Renate Oberhoffer-Fritz von der TU Miin-
chen. Das Landesratsamt in Berchtes-
gaden spendiert seither allen Erstkldss-
lerinnen und Erstkldsslern die Mitglied-
schaftin einem Sportverein.

Gut gemacht
Lob als Aufmerksamkeits-Turbo

Wie sehr lobende Worte motivieren
konnen, hat der US-Psychologe Paul
Caldarella untersucht. Er schickte daftir
seine Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
in 151 Klassenzimmer an 19 Grundschu-
len quer durch die USA. Die Psychologen
stoppten, wie lange sich die Fiinf- bis
Zwolfjahrigen auf eine Aufgabe kon-
zentrieren konnten, ohne durch andere
gestort zu werden. Zudem notierten sie
Lob und Tadel der Lehrpersonen. Er-
gebnis: Je ofter eine Lehrerin ihre Schii-
lerinnen lobte und je weniger sie
schimpfte, desto langer konnten sich
diese konzentrieren. Die Aufmerksam-
keitsspanne lief3 sich dadurch um bis
zu 30 Prozent erhghen. Leider habe er
mehr Riigen als Lob beobachtet, sagt
Studienleiter Caldarella und pladiert
fiir mehr positive Verstirkung an den
Schulen.




Zu viele Reize
ADHS

Aufmerksamkeitsstorungen, Hyperak-
tivitat, Impulsivitat: Das sind die Kern-
symptome der Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitatsstorung, kurz ADHS. Um
die Krankheit ranken sich viele Mythen,
dabei ist sie wissenschaftlich gut erforscht.
Weder die Erziehung noch die Erndhrung,
auch nicht Medienkonsum oder mangelnde
Bewegung sind schuld an dieser psychi-
schen Stérung, sondern vor allem die ge-
netische Veranlagung.
Zwischen drei und sechs Prozent der Kinder
weltweit sind betroffen. Ihr Gehirn hat zu
wenig von den Botenstoffen Dopamin und
Noradrenalin zur Verfiigung, was die Uber-
tragung von Signalen stort. Reize werden
unzureichend gefiltert, das Entstehen neuer
Gedanken kann nicht unterdrtickt werden,
bevor der begonnene Gedanke zu Ende
gedacht wurde.
ADHS als Modeerkrankung abzutun, ist
ungerecht. Die Diagnose wird in der Regel
nicht leichtfertig, sondern nach strengen
Kriterien gestellt. Medikamente werden
vor allem Kindern mit ausgepragten Symp-
tomen empfohlen, in manchen Féllen kann
eine Psychotherapie hilfreich sein. Viel
Bewegung, ein stabiles Umfeld, ein struk-
turierter Tagesablauf, ausreichend Schlaf
und begrenzter Medienkonsum sind fiir
Kinder mit ADHS laut Experten besonders
wichtig.
Waichst sich ADHS im Laufe des Erwach-
senwerdens aus? Leider nicht immer. Etwa
50 Prozent der Kinder nehmen die Krank-
heit mit ins Erwachsenenalter. Umso wich-
tiger ist es, sich bei Verdacht an Kinder-
drztinnen und -drzte zu wenden. ,Sind die
Kinder so hibbelig, dass es iiber einen ldn-
geren Zeitraum an mehreren Fronten knallt
- etwa im Elternhaus, in Kindergarten oder
Schule und im Kontakt mit Gleichaltrigen
-, muss man Hilfe suchen”, sagt der Kélner
Psychologe und ADHS-Experte Gerhard
Lauth.

FRANZISKA DZUGAN

Unsere
Aufmerk-
samkeit ist
zu einer
Ressource
geworden.
Milliarden
werden
mitihr
verdient.

tionsweise der digitalen Welt, in der immer alles
gleichzeitig passiert und keine Wahl mehr getroffen
werden muss, weil man ja ohnehin immer weiter-
scrollen und -wischen kann, wenn méglich bis in alle
Ewigkeit.

,Die cleversten Ingenieure der Welt denken den
ganzen Tag an nichts anderes, als wie sie dich dazu
bringen konnten, auf ihre Plattform zu gehen”, er-
kldrt Johann Hari im Interview mit profil: ,Deine Ab-
lenkung ist ihr Treibstoff. Also finden sie heraus, was
dich am meisten beschaftigt, und zielen gnadenlos
darauf ab. Sie machen dich stichtig nach den Beloh-
nungen, die ihre Site zu bieten hat.”

Unsere Aufmerksamkeit wird gesteuert und abge-
lenkt, ganz offensichtlich durch Benachrichtigungen,
Push-Meldungen, Klingeln und Piepen, aber auch
durch subtilere psychologische Tricks und algorith-
mischen Zauber. Unsere Aufmerksamkeitist zu einer
Ressource geworden, von der wir kaum mehr selbst
profitieren, sondern zundchst einmal die Werbepart-
ner von Facebook und Google. Milliarden werden mit
ihr verdient. Sich nicht ablenken zu lassen, ist auch
eine Form von Widerstand.

Leider ist das nicht so einfach. Die menschliche
Neugier und Wissbegierde torpediert die Aufmerk-
samkeit, lasst uns standig 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
Gliickshormonen - und genau da greift wie ein Zahn-
rad das Getriebe der sozialen Medien ein, von You-
Tube, TikTok oder Twitter, die uns tatsachlich kaum
mehr loslassen.

Larry Rosen, emeritierter Psychologieprofessor an
der California State University, hat dazu mit Kollegen
ein teuflisches Experiment entworfen: Die Proban-
den wurden gebeten, sich auf eine einfache Auswahl-
aufgabe zu konzentrieren, wahrend ihre Handys in
Horweite etwas abseits abgelegt und wahrend der
Konzentrationsaufgabe mit Textnachrichten be-
schickt wurden. Die Stresslevels der Probanden stie-
gen signifikant. Rosen bringt es auf den Punkt: ,Sie
hatten Angst.” Namlich: etwas zu verpassen.

Nach einer Studie des Branchenvereins ,Media
Server” vom Juli 2022 verbringen Osterreicherinnen
und Osterreicher im Schnitt 255 Minuten téglich im
Internet, davon 73 Minuten auf Social Media. Bei den
14-bis 29-Jahrigen liegt der Wert schon bei 420 Minu-
ten (Internet) beziehungsweise 161 Minuten (Social
Media). Das Gesundheitsministerium geht in einer
Studie aus dem Jahr 2020 davon aus, dass knapp die
Halfte der 13-Jdhrigen in Osterreich bis zu zwei Stun-
den pro Tag mitdem Smartphone beschaftigtist, rund
ein Flinftel sogar fiinf Stunden und mehr (wobei
Madchen signifikant langer am Handy héngen als
gleichaltrige Burschen). ,Starke Anzeichen” fiir eine
problematische Nutzung sozialer Medien (erkennbar
etwa an suchtdhnlichem Verhalten) zeigen in diesem
Alterdemnach rund elf Prozent aller Jugendlichen. Es
giltaberauch: ,Der Ubergang vom normalen Compu-
ter- und Internet-Konsum hin zu bedenklichem Ver-
halten und Abhéangigkeit - geldufig unter Computer-

29.Jdnner 2023 ¢ profil 5 45




und Internet-Sucht - ist flieend. Die tatsdchliche Be-
wertung, ob es sich um ein problematisches oder gar
krankhaftes’ Verhalten handelt, kann letztlich nur
die Expertin, der Experte treffen.” Ricarda Nater-Me-
wes von der psychologischen Forschungs-, Lehr- und
Praxisambulanz der Uni Wien betont ebenfalls: ,Eine
kontrollierte und zielgerichtete Verwendung von
Smartphones und sozialen Medien hat in meinen Au-
gen keine Nachteile und kann sogar Vorteile haben,
wenn man an die Informationsméglichkeiten oder
auch die sozialen Austauschmoglichkeiten denkt.”

Altersiibergreifend kann ein iiberdurchschnittli-
cher Smartphone-Gebrauch aber jedenfalls mit er-
hohten Cortisolwerten und Sehnenscheidenentziin-
dungen im Daumengelenk (das gefiirchtete Quer-
vain-Syndrom) einhergehen. Die subjektive
Empfindung einer schwindenden Aufmerksamkeit
durch Reizliberflutung hat ebenfalls eindeutige Ef-
fekte. Die allermeisten Menschen haben ein evolutio-
ndr festgezurrtes Bedtrfnis, Dinge zu Ende zu brin-
gen. Gelingt dies, etwa aufgrund von Konzentrations-
mangel, nicht, entstehen Frustrationsgefiihle, was
der Regensburger Neurologe und Psychiater Volker
Busch (siehe auch Interview) ,Entscheidungs-Melan-
cholie” nennt. In der Wissenschaft 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 haufig
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 lasst.
Wir prokrastinieren also, iiberfliegen Texte nur noch,
anstatt sie intensiv zu lesen, schieben anstehende
Aufgaben hinaus und checken lieber noch einmal
unseren Twitter-Feed.

Die langjahrige Apple- und Microsoft-Entwickle-
rin Linda Stone pragte schon Ende der 1990er-Jahre
den Begriff der stidndigen teilweisen Aufmerksam-
keit. Es ist seither nicht besser geworden. Die Dinge,
die das Leben erleichtern sollten - weil sie Arbeit, All-
tag und Sozialleben beschleunigen und dadurch im
Prinzip Zeit fiir Muf3e gewinnen -, wurden zur Belas-
tung. Denn die freigewordene Zeit wird sinnlos geftillt
oder mit mehr Arbeit.

Das zunehmend erstrebenswert erscheinende
Ideal des Einsiedlertums, des vollig aufsich selbst und
die eigene Weltwahrnehmung fokussierten, extrem
achtsamen Individuums, wird mangels echter Einsie-
delei nun gern behelfsméfiig nachvollzogen - im Me-
diationszentrum, bei deep dives in nordindischen
Ashrams oder bei Schweigeseminaren im Waldvier-
tel. Leider fiihrt die Bemiihung nicht immer zur seli-
gen Konzentration, sondern dient oft nur der Verfiig-
barmachung von Arbeitskraft.

Die moderne Arbeitswelt ist insgesamt, soweit es
um Biiroarbeit geht, noch nicht ganz bei sich ange-
kommen. Die Werkzeuge, mit denen da gehandhabt
wird (E-Mail, Message-Dienste, Videocalls, Projekt-
management-Software) machen die Arbeit einfa-
cher, aber auch uniibersichtlicher, verwirrender,
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frustrierender. Der amerikanische Computerwissen-
schafter und Autor Cal Newport (,Deep Work”, ,A
World Without Email”) hat daftir eine Erklarung: Wir
arbeiten mit sehr jungen, aber bahnbrechenden
Technologien - und sind schlicht noch nicht so weit,
sie verniinftig einzusetzen. Der Mensch hat viele
Jahrtausende gebraucht, bis er auf die Idee kam, sei-
nen Faustkeil auf einen Stecken zu binden. Wie soll er
sich in nur zehn, 15 Jahren auch nur halbwegs auf
den richtigen Umgang mit E-Mails einstellen?

Fiir Newport ist es entscheidend, sich klarzuma-
chen, dassjeder kleine Kontextwechsel im Arbeitsall-
tag — von der Excel-Tabelle zum E-Mail-Programm,
vom Word-Dokument zur Slack-Nachricht - Produk-
tivitat zerstort. Man weif$ inzwischen, dass Multitas-
king als solches nicht funktioniert - also macht man
sehr viele Dinge in sehr kurzen Abstdnden hinterei-
nander. Stattdessen sollte man jeden wichtigen
Arbeitsschritt ,wie einen Termin beim Zahnarzt be-
handeln. Man checkt auch keine E-Mails, wahrend
man eine Fiillung bekommt.”

Im Grunde miissten, so Newman, die meisten
Unternehmen ihre Organisationsstruktur vollig um-
krempeln und eben nicht die kollektive, hyperaktive
Gleichzeitigkeit fordern, in der stindig kommuniziert
wird (und wenn nicht, dann wird auf Antworten ge-
wartet), sondern stattdessen den individuellen, un-
abgelenkten Fokus. Newport nennt das ,slow work” —
durchaus auch buchstablich, denn echte Produktivi-
tat sei nicht in Geschwindigkeit oder purer Aktivitdt
zu messen. Leider tun sich Manager schwer, mit an-
deren Maf3zahlen zu rechnen, also wird weiterhin
Produktivitat signalisiert, wo tatsachlich keine ist.

Newport schldgt deswegen fixe ,Biirozeiten” vor:
designierte Stunden im Lauf eines Tages, in denen

Um unseren
inneren
Drang zum
Zu-Ende-
Bringen zu
befriedigen,
wenden wir
einen Trick
an, der uns
leider nur
weiter indie
Bredouille
bringt.
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Konzentration besteht,
kurz gesagt, darin, die
eigene Aufmerksamkeit
absichtsvoll nur auf eine
einzige Sache zurichten.




,Das verhalt sich ahnlich wie bei
Rotwein oder Schokoladenkuchen”

Der Neurologe und Psychiater Volker Busch tiber die richtige Dosis beim Handy-Konsum,
die indirekte Schddlichkeit von Smartphones und die Wichtigkeit planvoller Zerstreuung.

rofil: Wann greifen Sie morgens zum Smartphone?
Busch: Das passiert fast immer zum gleichen Zeit-
punkt, ungefdhr um 8.15 Uhr. Das ergibt sich aus
dem Ritual, dass wir als Familie alle gleichzeitig aufstehen
und die Kinder schulfertig machen, wobei das Handy
definitiv keine Rolle spielt. Dann mache ich mir einen
Kaffee, fahre den Rechner hoch und greife zum Smart-
phone. Wenn ich in der Klinik bin, lduft es dhnlich, weil
ich um 8.30 Uhr mit den Patienten beginne.
profil: Die Frage bezieht sich nattirlich darauf, dass viel
Menschen den Eindruck haben, von ihren Smartphones
quasi ferngesteuert zu sein.
Busch: Das kann man durchaus so beschreiben. Wir haben
uns so sehr daran gewohnt, dass uns unsere Smartphones
standig unterhalten oder informieren, dass es praktisch
zum Automatismus geworden ist, morgens als Allererstes
zum Handy zu greifen und etwas zu konsumieren, egal
wie unwichtig es ist - und dass uns das oft gar nicht so
bewusst ist.
profil: Wann wird das zu einem Problem?
Busch: Wie bei vielen Dingen, die prinzipiell schadlich
sind, gibt es dabei keine eindeutige Dosis-Wirkungs-
Beziehung. Das verhalt sich dhnlich wie bei Rotwein
oder Schokoladenkuchen. Man weif zwar ungeféhr:
Je mehr, desto ungestinder. Doch die Verldufe sind sehr
individuell. Es gibt in der Psychologie aber den soge-
nannten Verdrangungseffekt. Er bezeichnet eine indirekte
Schadlichkeit - wenn das Handy andere Dinge verdréangt,
die wichtiger sind. Etwa wenn Sie sich aufgrund vieler
Bildschirmzeit nicht mehr korperlich betdtigen, wenn
Thre sozialen Beziehungen schwacher werden oder Sie
mit Threr Arbeit nicht mehr zurandekommen. Aber
man kann nicht sagen: Ab 120 Minuten ist es schddlich,
darunter harmlos. So einfach geht das leider nicht. Es
gibt keinen objektiven Gradmesser, aber es gibt oft ein
subjektives Gefiihl - daher appelliere ich dafiir, auf sich
selbst zu horen: Bin ich frischen Geistes, bin ich fit, habe
ich Zeit fiir die Dinge, die mir wichtig sind? Oder bin
ich reiziiberflutet, hektisch, fahrig?
profil: Und wann wird es zu einer pathologischen An-
gelegenheit, etwa in Form von ADHS?
Busch: Durch Handykonsum entstehen keine Krankheiten
wie Demenz oder ADHS. Zwar gibt es Korrelationen
zwischen ADHS und hohem Handykonsum, aber keinen
ursdchlichen Zusammenhang. Allerdings ist es ein Alarm-
zeichen, wenn ich mich nicht mehr konzentrieren kann,

nicht mehr zur Ruhe komme
und standig aufgewiihlt bin.
Dann sollte ich das ernst neh-
men und woméglich meinen
Handykonsum reduzieren,
denn es geht mir damit ja nicht
gut, ich habe Stress. Und das
ist langfristig nie gesund.
profil: Eltern verzweifeln oft am
Smartphone-Gebrauch ihrer
Kinder. Sind Handy-Verbote
eine gute Strategie?
Busch: Ich versuche, sowohl als
Papa als auch als Arzt, Verbote
zu vermeiden. Die Attraktivitadt
einer Sache wadchst mitihrem
Verbot. Aber Handykontrolle
ist wichtig. Man sollte handyfreie Zonen einrichten -
fiir Teenager wie fiir Erwachsene. So eine Zone kann
etwa der Friihstiicks- oder Abendessentisch sein. Dazu
gehort aber auch, dass ich nicht beim Essen die Zeitung
lese. Wenn man drei, vier solcher handyfreier Zonen
einfiihrt, kann man das Gerat ansonsten ruhig benutzen.
Das wadre ein sozial vertraglicher Kompromiss, der das
Gehirn schont, ohne dass wir uns komplett der Welt
verschlief3en.
profil: Kann ich meine Konzentration durch bewusste
Zerstreuung trainieren?
Busch: Sie trainieren Konzentration nicht durch Zerstreu-
ung, aber Sie ermoglichen damit ein Wiederaufladen
der geistigen Fahigkeit zur Konzentration. Wenn Kinder
zwischen den Schulstunden am Schulhof herumtoben,
konnen sie sich hinterher wieder konzentrieren. Diese
Erholung fallt schwacher aus, wenn sie am Schulhof
die ganze Zeit ins Handy gucken.
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Der Sturm
auf das US-
Kapitol war
nicht zuletzt
das Werk
einer zer-
streuten
Masse, einer
unkonzent-
rierten Ge-
sellschaft.

TITEL

Mitarbeiter fiir andere erreichbar sind, untereinan-
der kommunizieren — und nach deren Ende wieder
allein, konzentriert weitergearbeitet wird. Echte Pro-
duktivitat legt laut Cal Newport nur an den Tag, wer
bewusst weniger Dinge macht, in einem gemafligten
Tempo, aber dafiir mit einem exzessiven Qualitdtsan-
spruch. Tatsdchlich konnte die kalifornische Forsche-
rin Gloria Mark in ihren Studien zeigen, dass Arbei-
tende, deren E-Mail-Zugang voriibergehend abge-
stellt wurde, nach einer Woche deutlich geringere
Stressmarker und eine klar erhohte subjektive Kon-
zentrationsfahigkeit aufwiesen. Die - fiir altere Mit-
arbeitende durchaus ungewohnte - Angewohnheit
vieler Millennials, tendenziell keine Anrufe anzuneh-
men, allenfalls zuriickzurufen, und auch E-Mails ga-
rantiert nichtin den ersten zehn Minuten nach Erhalt
zu beantworten, erscheint in diesem Sinn als ver-
niinftige, psychisch gesunde Strategie.

Der kalifornische Psychologe Larry Rosen hat
noch einen dhnlichen Trick: Technikpausen. Er emp-
fiehlt, vor einer Konzentrationsphase kurz - eine oder
zwei Minuten lang - alle Smartphone-Apps zu che-
ckenund dann 15 Minuten - per Timer kontrolliert! -
konzentriert zu arbeiten. Danach ist wieder eine kur-
ze Technikpause erlaubt und so weiter. Mit der Zeit
kann der Abstand zwischen den Pausen erhéht wer-
den. Eine komplette Technikabgrenzung halten we-
der Rosen noch Gloria Mark fiir sinnvoll, weil damit
kein neues Verhalten trainiert wird.

Denn das ist die gute Nachricht: Konzentrationsfa-
higkeitistlehr- und lernbar. Sie lasst sich tiben. Unse-
re neuronalen Netzwerke sind formbar, zum Guten
wie zum Schlechten. Klassische Konzentrations-
tibungen und gewissenhafte Planung kénnen helfen,
um auf klare Ziele und kurzfristige Etappen zu fokus-
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Die gute Nachricht:
Konzentrationsféhig-
keit ist lehr- und lernbar.
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sieren. Zwischendurch Anfallendes sollte in To-do-
Listen abgeschoben werden, einer anstehenden Auf-
gabe nie zu viel Zeit zugemessen zu werden, weil man
sich sonst nicht gezwungen fiihlt, wirklich bei der Sa-
che zu bleiben.

Arbeit ist freilich nur das halbe Leben und der
Mensch seinem ganzen Wesen nach ein Herdentier.
Wenn sich immer mehr Einzelne immer weniger
konzentrieren kdnnen, erscheint auch das Kollektiv
abgelenkt, die Gesellschaft zerstreut. Damit wird Auf-
merksamkeit zu einem politischen Faktor.

Der Autor Johann Hari erkldrt ganz in diesem
Sinn: ,Demokratie erfordert die Fahigkeit einer Be-
volkerung, lange genug zuzuhoren, um echte Proble-
me zu erkennen, sie von Hirngespinsten zu unter-
scheiden, Losungen zu finden und ihre politischen
Entscheidungstrdger zur Verantwortung zu ziehen.
Menschen, die sich nicht konzentrieren koénnen,
fithlen sich eher zu simplen, autoritdren Losungen
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-
schworungserzahlungen -istein Atoutim Kampfum
die Aufmerksamkeit. Kinderverzehrende Holly-
woodstars? Gestohlene Wahlen? Illuminaten in der
Ukraine? So irre, dass man nicht wegschauen kann.
Finanzausgleichsverhandlungen oder Klimaschutz-
modelle erscheinen im Vergleich dazu eher mafig in-
teressant. Deshalb funktioniert auch das von dem
ehemaligen Trump-Berater Stephen Bannon propa-
gierte ,flooding the zone with 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 Universitit Kopenha-
gen, publizierte im Journal ,Nature Communicati-
ons” eine Studie, die nachzeichnet, wie die kollektive
Aufmerksambkeit - etwa fiir bestimmte Nachrichten-
themen - immer kiirzer wird. Die Studie untersuchte,
wie lange ein Thema auf Twitter unter den 50 belieb-
testen Hashtags verweilte — 2013 waren es im Schnitt
17,5 Stunden, 2016 nur noch 11,9 Stunden. Zugleich
wurden die Spitzen immer steiler, Themen tauchten
rasant auf und verschwanden ebenso rasant wieder.
Ahnliche Muster stellte Lehmann auch bei Google-
Suchanfragen, ja selbst bei Kinoticket-Verkdufen fest.
Zudem wirkt die steigende Reiziiberflutung gleicher-
maiien selbstverstarkend (kein Medium kann es sich
leisten, nicht tiber ,Corsage” zu berichten) wie auf-
merksamkeitsdampfend (schon wieder ,Corsage!).
Die offentliche Aufmerksamkeit ist zerstreut, weil
iiberfordert. Eine Schief3erei in Kalifornien 16st die
ndchste ab, und morgen hat Elon Musk bestimmt
wieder eine neue Idee, {iber die sich die Welt erregt.

Die osterreichische Ballsaison kann tibrigens auch
diesbeziiglich als Schulbeispiel dienen: Versuchen Sie
einmal, sich auf etwas anderes zu konzentrieren als
aufHerrn Lugners Begleitung! ]




