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Ganz bel der Sache

Vor dem Hintergrund der Hektik unseres Alltags und der
standigen Reizuberflutung, der wir ausgesetzt sind, gewinnt das
Thema ,,Konzentration" immer mehr an Bedeutung. Was ist das
eigentlich fur eine Fahigkeit, die man so oft vermisst, wenn man
arbeitet oder lernt und dabei nicht so recht vorwérts kommt?

Konzentration (lat. concentra, ,zusammen
zum Mittelpunkt”) ist schlechthin eine
Schlisselfahigkeit und bedeutet: Die Auf-
merksamkeit willentlich auf ein und nur ein
Objekt zu fokussieren, ganz bei der Sache
zu sein, fur eine Weile den Rest der Welt
vollig auszublenden. Wenn wir uns kon-
zentrieren, werden - gleichsam wie Son-
nenstrahlen durch ein Brennglas - die
»Strahlen" unseres Bewusstseins auf einen
einzigen Punkt, auf eine Mitte hin, ge-
sammelt. Gedanken und Wahrnehmungen
werden gebiindelt und auf einen Zielpunkt
konzentriert. Jede Zerstreuung, jede Ab-
schweifung fuhrt in diesem Zusammen-
hang zu Leistungsverlusten und vermindert
unsere Effektivititt und unsere Erlebnis-
dichte.

Durch den Einsatz des Wilens kann die
Konzentration entscheidend beeinflusst
werden. Daneben wirken sich aber auch
Motive (Bedirfnisse) und Gefiihle auf die
Konzentration und in noch starkerem Maf3e
auf die nichtwillentich gesteuerte Auf-
merksamkeit aus. Das Interesse an Neuem
(Neugiermotiv) ist zum Beispiel eine der
bedeutendsten motivationalen Grundlagen
der Konzentration. Dass Emotionen wie
Traurigkeit, Freude oder gar Hass die
Konzentration beeinflussen kdnnen, wissen
Sie sicher aus eigener Erfahrung. Die
Konzentration hangt wesentlich vom Inte-
resse an der Sache ab. Von einem span-
nenden Buch ,gefesselt" zu sein, meint
das. Registriert wird das, was am meisten
interessiert. Wenn lhre geistige Arbeit |hr
Interesse nicht genligend wecken kann,
sind Sie ,zerstreut, das heif3t, lhre Auf-
merksamkeit ist ,gestreut". Weitere ,Fein-
de" der Konzentration sind Angst, Midig-
keit, Schmerzen, Krankheit, Larm, zu wenig
Schlaf, beengte Wohnverhéltnisse, Sorgen,
Nervositat, TrAumereien, ... Kurzum: Alles,
was Sie seelisch aus dem Gleichgewicht
bringt, stort gleichzeitig auch lhre Kon-
zentrationsfahigkeit. Entgegen der weit
verbreiteten Ansicht, das Lernen mit digi-
talen Medien in frihester Kindheit mache

unseren Nachwuchs geistig leistungsfahi-
ger, vertritt zum Beispiel der Hirnforscher
Manfred Spitzer pointiert und pragnant die
Gegenthese: Aufmerksamkeitsdefizite und
andere Lernstérungen seien gerade erst
die Folge eines digitalen Zeitvertreibs
bereits im Kindergartenalter.

Eine der umstrittensten menschlichen
Gehirnfunktionen  ist das  Multitas-
king, die Fahigkeit mehrere Tatigkeiten
(z.B. Schreiben einer E-Mail, einem Bericht
zuhoren, die Tagesschau im Fernsehen
verfolgen) zur gleichen Zeit oder abwech-
selnd in kurzen Zeitabschnitten durchzu-
fhren. Multitasking ist jedoch ein Mythos.
Niemand kann mehrere komplexe Téatig-
keiten zeitsparend und fehlerfrei gleichzeitig
ausfuhren. Es gibt ganz eindeutig keine
Lparallelen Aufmerksamkeiten”, der
Mensch kann nur zwischen zwei Konzent-
rationsobjekten hin und her wechseln.
Wenn er das tut gehen allerdings wichtige
Informationspartikel verloren und die Ener-
gie, die fur konzentriertes Arbeiten not-
wendig ist, ist schnell erschopft. Also: Das
Gehirn wechselt einfach nur rasant hin und
her, alles gleichzeitig funktioniert nicht. Ein
unfalltréchtiges Beispiel: Auto fahren und
telefonieren mit und erst recht ohne Frei-
sprechanlage. Nehmen Sie sich die oben
angefilhrten ,Feinde" Ihrer Konzentrati-
onsfahigkeit der Reihe nach vor und ver-
suchen Sie, diese auszuschalten. Erledigen
Sie immer eins nach dem &ndern, arbeiten
Sie immer nur an einer Sache. Ihr Zeit-und
Arbeitsplan gibt Ihnen die Sicherheit, dass
Sie nichts versaumen, wenn Sie sich ganz
dieser einen Sache widmen. Bismarck wird
die AuRerung zugeschrieben: ,Das Ge-
heimnis meines Erfolges ist, dass ich immer
nur einen Hasen jage." Arbeiten Sie in lhrer
personlichen ,Primetime". Die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit schwanken
im Tagesverlauf. Legen Sie die wichtigsten
Aufgaben in lhre Hochphasen. Es ist viel
effizienter in diesen wenigen Stunden
intensiv zu arbeiten, als den ganzen Tag
ein bisschen. Leben und arbeiten Sie im
Hier und Jetzt; lassen Sie sich nicht von

Entspannung dient der Konzentration.

Vergangenem und Zukunftigem ablenken.
Erstellen Sie eine Prioritétenliste der Wich-
tigkeit Ihrer Aufgaben; arbeiten Sie danach.
Vermeiden Sie Unordnung am Arbeitsplatz.
AuRere Ordnung erleichtert Ihnen ,inneres
Aufgerdumtsein”. Beseitigen Sie Ablen-
kungen und Storfaktoren. Nutzen Sie den
konditionierten ~ Gewohnungseffekt  von
festen Arbeitszeiten und festem Arbeits-
platz.

Eine Reihe von Untersuchungen hat ge-
zeigt, dass Menschen bei einem mittleren
Anspannungshiveau - das heil3t wenn sie
weder zu entspannt, noch zu angespannt
sind - die hochste Leistungsfahigkeit zei-
gen. Maddox (1963) stelite fest, dass eine
leichte Muskelanspannung die Geistesta-
tigkeit positiv beeinflusst. Im Zustand voll-
standiger Entspannung konnen Sie sich
schwer konzen-trieren. Verzichten Sie
deshalb bei lhrer geistigen Arbeit auf Sitz-
gelegenheiten, die mehr zum Ausruhen als
zur geistigen Anstrengung einladen. Ver-
suchen Sie Ihre Lese-Arbeit nicht im Liegen
zu bewaltigen.

Stellen Sie sich gelegentlich das Endziel
lhrer Arbeit als ,Finalbild" vor. Bemiihen Sie
sich beim Lernen um mdéglichst bildhafte
Vorstellungen von Sachverhalten; sie sind
einprdgsamer als Worte. ,Der Mensch
denkt in Bildern." Lassen Sie sich nicht
unter Zeitdruck setzen. Wechseln Sie im
Fortgang lhrer Arbeit Arbeitsgebiete (z.B.
verschiedene Facher) und Tatigkeiten
(Lesen, Schreiben, Hoéren,...). Abwechs-
lung beim Lernstoff erhéht die Konzentra-
tion. Besser ist, am Morgen und am
Nachmittag verschiedene Inhalte zu ,be-
ackern". Wer den ganzen Tag dasselbe
macht, ermiidet schneller. Gestalten Sie die
einzelnen Lerneinheiten moglichst ab-
wechslungsreich. Zum Beispiel: 45 Minuten
lesen und dann 20 Minuten den Stoff
schriftlich zusammenfassen - etwa in Form



einer Mindmap. Planen Sie bei lhrer T&-
tigkeit Pausen ein, die Sie unbeschwert von
Gedanken an lhre Arbeit genie3en kénnen.
Legen Sie rechtzeitig Pausen ein - am
besten sogar mit ein wenig Bewegung.
Auch am Arbeitsplatz lasst sich mit Gym-
nastik und Entspannungstibungen viel
erreichen. Ausgiebige, arbeitsfreie Mittag-
pausen an der frischen Luft beleben Kérper
und Geist und aktivieren den Stoffwechsel.
20 Minuten spazieren gehen ist Balsam fur
die Leistung.

Wenn es mit der Konzentration nicht mehr
funktioniert, konnen Sie eine ,Notfallibung"
aus der Atemtherapie praktizieren: Aufrecht
auf dem Stuhl sitzen, die FuRe hiftbreit
auseinander auf den Boden stellen, die
Fersen in den Boden driicken. Der Atem
geht ins Becken, der Kopf wird wieder frei,
JFersenbewusstsein” beruhigt.

Nutzen Sie die stressreduzierende Wirkung
von Entspannungsmethoden oder lernen
Sie meditieren; zum Beispiel ist eines der
drei Ziele des Zen, die ,Entwicklung der
Kraft der Konzentration". Ein altes Heilmittel
steigert auch die Konzentrationsfahigkeit.
Neuere Untersuchungen lassen den
Schluss zu, dass Baldrian nicht nur die
Nerven beruhigt, ohne die Wachheit zu
dampfen, sondern zugleich auch die Kon-
zentrations- und Leistungsféahigkeit steigert.
Am deutlichsten zeigt sich dieser Effekt bei
dem natlrlichen Mischungsverhaltnis der
Substanzen, wie es in der Baldrianwurzel
vorliegt. Da die Valepotriate - die im Bald-
rian enthaltenen auch konzentrationsfor-
dernden Stoffe - fettldslich sind, sind sie in
den traditionellen Baldriantinkturen jedoch
praktisch nicht enthalten. Machen Sie
regelmaRig Konzentrationsibungen. Ma-
chen Sie sich alltdgliche Vorgange be-
wusst. Trainieren Sie lhre Achtsamkeit.
Beispiel Kaffetrinken: Sie sehen die Tasse,
bertihren den Henkel, heben die Tasse an,
lhre Lippen beriihren den Rand der Tasse,
die Flissigkeit benetzt lhre Lippen, sie
spiren die Warme, Sie empfinden den
Geschmack, Sie schlucken und stellen die
Tasse wieder ab.
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