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Wissenschaftsbasiert
Umsetzbar
Unterhaltsam

Take-aways
	Aufmerksamkeit ist ein begrenztes und begehrtes Gut, das sich gezielt steuern lässt.
	Informationsflut, Störsignale und unsere Bequemlichkeit schaden unserer Gehirnleistung.
	Durch gezieltes Training können Sie Wichtiges von Unwichtigem besser unterscheiden und Ihre Sinne schärfen.
	Ständige Ablenkungen verursachen Fehler und hohe wirtschaftliche Kosten.
	Entstörung, Impulskontrolle und Pausen fördern die Konzentration.
	Kreative Problemlösungsstrategien helfen, Stress besser zu bewältigen.
	Zerstreuung, Tagträumen und Langeweile machen kreativ.
	Seien Sie für Ihre Kinder im Hinblick auf Medienkonsum ein gutes Vorbild.


Rezension
Mal eben während des Vortrags unter dem Tisch eine Reise buchen oder beim Fernsehen im Internet surfen – das kennen viele. Vergebliches Multitasking und permanente Reizüberflutung überfordern uns zunehmend, und Volker Busch nimmt sich nicht davon aus. Stattdessen hilft er seinen Lesern, den digitalen Dauerstress und das Chaos im Kopf in den Griff zu bekommen – mit faszinierenden Geschichten über unser Gehirn und vielen Tipps, die man sofort in die Tat umsetzen möchte.

Zusammenfassung
Aufmerksamkeit ist ein begrenztes und begehrtes Gut, das sich gezielt steuern lässt.
Immer mehr Menschen können sich nur schwer konzentrieren, fühlen sich erschöpft und sogar depressiv. Gleichzeitig versuchen sie, durch chemisches Hirndoping Leistungsfähigkeit zurückzugewinnen – eine potenziell gefährliche Strategie.
„Das, was unser Gehirn in digitalen Zeiten braucht, ist kein chemisches oder technologisches Upgrade, sondern unsere natürliche Unterstützung.“

Die gute Nachricht lautet: Wir können uns selbst helfen. Denn anders als beispielsweise Mäuse sind wir Menschen in der Lage, auf Umweltreize und Impulse nicht nur zu reagieren, sondern diese auch zu interpretieren. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit entsprechend steuern, können wir Handlungsoptionen abwägen, Perspektiven wechseln und kreative Lösungen finden. Es gibt jedoch auch eine schlechte Nachricht: Aufmerksamkeit ist begrenzt – und als extrem wertvolle Ressource begehrt. Im medialen Alltag lauern an jeder Ecke Diebe, die sie uns stehlen und zu Geld machen möchten.
Informationsflut, Störsignale und unsere Bequemlichkeit schaden unserer Gehirnleistung.
Das Gehirn einer durchschnittlichen Person wird rund elf Stunden am Tag mit Daten gefüttert. In dieser Zeit hören und lesen wir ungefähr 100 500 Wörter. Seit dem Start des Internets wächst die Informationsmenge außerdem exponentiell. Das führt zu einer Informationsüberladung: Verschiedene geistige Leistungen wie das Erinnerungsvermögen oder Kreativität nehmen deutlich ab.
„Eine Folge der Überladung ist, dass wir geistig zwar überall ein bisschen sind, aber nirgends mehr richtig.“

Die Aufnahmefähigkeit des Arbeitsgedächtnisses ist begrenzt. Tatsächlich können die meisten Menschen nur sieben Informationseinheiten gleichzeitig behalten. Auch nehmen in der heutigen Welt die Störsignale zu: Mehr als die Hälfte der Menschen, die zwei Bildschirme besitzen, nutzen diese parallel. Sie schreiben SMS-Nachrichten oder surfen im Internet, während sie gleichzeitig fernsehen. Mit nachweisbar negativen Folgen für die Gedächtnisbildung: Wir sind nicht bei der Sache und merken uns so die Dinge nicht, die wir konsumieren.
Die ständige Verfügbarkeit digitaler Informationen verleitet auch zu Bequemlichkeit: Unser Gehirn ist so anpassungsfähig, dass es sogar das Auswendiglernen verlernt.Viele Menschen überfliegen Informationen nur noch, statt sie wirklich zu erfassen. In einem Experiment zu sozialen Netzwerken stellte sich heraus, dass 98 Prozent der Teilnehmenden durch achtloses Anklicken der AGBs ihr Kind verkauft hätten.
Durch gezieltes Training können Sie Wichtiges von Unwichtigem besser unterscheiden und Ihre Sinne schärfen.
Es ist völlig normal und überlebenswichtig, irrelevante Informationen auszublenden. Genauso entscheidend ist es aber, den Scheinwerfer unserer Aufmerksamkeit bewusst auf die relevanten Dinge zu lenken. Die Romanfigur Sherlock Holmes war ein Meister dieser Kunst: Holmes konnte etwa an einem fleckigen, abgeriebenen linken Hemdärmel erkennen, dass der Hemdträger von Beruf Schreiber war. Ähnlich gehen gute Ärzte vor: Sie rücken scheinbar belanglose Informationen in den Fokus, um mehr über die Lebensumstände ihrer Patienten zu erfahren – etwa, welche Bücher während der Visite auf den Nachtschränken der Kranken liegen. Sie tun also gut daran, Ihre Sinne zu schärfen. Dazu gibt es verschiedene Möglichkeiten: 
	Bewusst wahrnehmen: Nehmen Sie sich täglich 15 oder 30 Minuten Zeit dafür, Ihre Umwelt ganz bewusst und im Detail wahrzunehmen. Das können Sie sowohl in einem Büro als auch in einem Café tun. Besonders gut eignet sich auch ein Museum. 
	Trainieren Sie Ihre Wahrnehmung: Legen Sie 15 Gegenstände vor sich auf den Tisch und versuchen Sie, sich diese in 60 Sekunden einzuprägen.Je häufiger Sie das üben, desto besser können Sie sich erinnern.
	Aktualisieren Sie Ihr Arbeitsgedächtnis: Sprechen Sie Ideen, Textpassagen oder Informationen, die Sie sich merken möchten, immer wieder laut aus und schreiben Sie abends die wichtigsten Eindrücke des Tages stichwortartig auf.
	Wählen Sie gezielt aus: Überlegen Sie, welche Informationen wirklich relevant sind, und lesen dann lieber drei Zeitungsseiten konzentriert, als die ganze Zeitung zu überfliegen.
	Reduzieren Sie Ihre Sinneskanäle: Hören Sie ein Hörbuch, statt einen Film anzuschauen, oder speisen Sie in einem abgedunkelten Raum.
	Schenken Sie Ihren Mitmenschen ungeteilte Aufmerksamkeit: Verbannen Sie das Smartphone aus allen Gesprächssituationen. Schauen Sie Ihrem Gegenüber in die Augen und hören Sie konzentriert zu.

Ständige Ablenkungen verursachen Fehler und hohe wirtschaftliche Kosten.
Das Leben erscheint uns immer voller, schneller und fragmentierter.Unser Gehirn wird permanent mit Reizen überflutet, wir unterliegen dauernd Störungen und unsere Aufmerksamkeit springt wild umher. Die Folge: Wir können uns nicht mehr konzentrieren, werden fahrig und nervös und machen zum Teil schwerwiegende Fehler.
„Visuelle Nachrichten, akustische Signale und Vibrationen durchströmen die Sinneskanäle und betteln um Scheinwerferlicht.“

Im Arbeitsalltag sind nicht etwa regelmäßige Essens- oder Zigarettenpausen das Problem, sondern die vielen kleinen Unterbrechungen und das Wechseln zwischen inhaltlich grundverschiedenen Tätigkeiten.Es entsteht ein Aufmerksamkeitsrückstand, der messbare Kosten verursacht. Mitarbeitende, die ihr Smartphone während der Arbeit nutzen, leisten pro Woche etwa 10 bis 15 Prozent weniger. Weltweit entsteht allein durch die private Nutzung sozialer Medien am Arbeitsplatz ein geschätzter Verlust von rund 650 Milliarden Dollar. Dennoch glauben noch immer viele, dass sie gleichzeitig einem Vortrag lauschen und auf dem Tablet unter dem Tisch ihre nächste Reise buchen können.
Entstörung, Impulskontrolle und Pausen fördern die Konzentration.
Die Konzentrationsfähigkeit ähnelt einem Muskel: Wir können sie trainieren, etwa indem wir Bücher oder längere Zeitschriftenartikel lesen, Rätselaufgaben lösen oder musizieren. Noch wichtiger ist es jedoch, die Flut an Störungen einzudämmen. Denn für einen Großteil der Ablenkungen sind nicht etwa mitteilsame Kollegen oder streitende Kinder im Homeoffice verantwortlich, sondern wir selbst.Eine englische Studie zum Thema zeigte, dass zwei Drittel der Unterbrechungen bei einer Aufgabe oder Tätigkeit selbst herbeigeführt werden.
„Wer die Schuld für die ständigen Unterbrechungen auf die Smartphones schiebt, der schiebt daneben. Wir fragmentieren uns selbst.“

Die folgenden Tipps helfen, Ihren Alltag zu entstören und Ihre Konzentration aufrechtzuerhalten:
	Entfernen Sie aufdringliche Reize: Schalten Sie Ihr Handy stumm oder verstauen Sie es so umständlich, dass sie nicht leicht darauf zugreifen können.Bei der Arbeit können Sie über Kopfhörer einem gleichförmigen Geräuschteppich lauschen, um laute akustische Reize auszublenden.
	Gehen Sie der Impulsfalle aus dem Weg: Weshalb fällt es uns so schwer, abzunehmen, Geld fürs Alter zu sparen oder mit dem Rauchen aufzuhören? Weil wir lieber sofort unsere Bedürfnisse erfüllen, als in Zukunft für unser Verhalten belohnt zu werden. Machen Sie sich deshalb bewusst, was Sie mit Ihrem Verhalten bewirken können: Malen Sie sich aus, wie sich Ihr Wunschgewicht oder eine gesunde Lunge anfühlen und wie Sie im Ruhestand ohne Geldnot leben.
	Gönnen Sie sich Pausen: Unterbrechen Sie jede Arbeit nach spätestens einer Stunde für fünf oder zehn Minuten– und zwar immer, nicht nur als Belohnung für erledigte Aufgaben. Machen Sie Atemübungen, gehen Sie einmal um den Block oder in die Natur. Digital Detox in Form von langen digitalen Auszeiten bringt hingegen wenig, denn die Informationsüberladung geht danach gleich wieder los.
	Schenken Sie sich eine tiefe Stunde der Konzentration: Versinken Sie in einer Tätigkeit – egal ob Sie einen Vortrag vorbereiten, Klassenarbeiten korrigieren oder Zeitung lesen. Planen Sie die Zeit fest in Ihren Tagesablauf ein und verteidigen Sie diese gegen etwaige Störungen. Denken Sie daran: Der größte Feind dieser Stunde Konzentration sind Sie selbst.

Kreative Problemlösungsstrategien helfen, Stress besser zu bewältigen.
Kreativität ist nicht nur gefragt, wenn Sie ein Bild malen oder ein Haus entwerfen sollen. Auch sinnvolle Mitarbeitergespräche, die Versöhnung mit Ihrem Partner oder die Entscheidung für oder gegen ein Jobangebot erfordern kreative Problemlösungen.Denn Kreativität bedeutet, verschiedene Informationen miteinander zu verknüpfen und frei zu assoziieren.
„Kreatives Denken und Problemlösen ist keine Gabe, sondern eine Komponente kluger Selbststeuerung.“

Stress lässt sich häufig auf ungelöste Probleme zurückführen. Kreative Problemlösungsstrategien könnten dabei helfen, doch gestressten Menschen fällt es schwer, auf diese Strategien zuzugreifen. Sie treiben weniger Sport, treffen sich seltener mit Freunden und vermeiden es, sich mit ihren Problemen zu befassen. Damit verzichten sie auf drei wichtige Ressourcen: körperlichen Ausgleich, soziale Unterstützung und das Gefühl von Selbstwirksamkeit. Das Ergebnis ist – wenig überraschend – noch mehr Stress.
Zerstreuung, Tagträumen und Langeweile machen kreativ.
Halten Sie einen Moment inne. Schauen Sie aus dem Fenster und träumen Sie. Wenn Sie sich vom Hier und Jetzt entkoppeln und die Gedanken wandern lassen, kommunizieren Ihre Hirnregionen effektiver miteinander. Sie reflektieren Beziehungen, Handlungen und Entscheidungen und entwickeln spontan neue Lösungen. Die folgenden Anleitungen helfen dabei:
	Lassen Sie locker:Je länger Sie erfolglos an einem Problem arbeiten, desto hartnäckiger werden die Blockaden. Lösen Sie sich davon und lassen Sie Ihre Gedanken schweifen. Albert Einstein hatte seine besten Ideen nicht etwa am Schreibtisch, sondern beim Geigespielen und beim Segeln.
	Assoziieren Sie, statt zu konsumieren:Exzessiver Medienkonsum schadet der Kreativität. Medien sind bei der kreativen Problemlösung eher hinderlich, weil Sie beim Surfen oder Fernsehen meist nicht auf sich selbst, sondern auf andere Dinge konzentriert sind.
	Lassen Sie Leerlauf zu: Alleinsein und Nichtstun fallen uns schwer. Und so greifen wir allzu schnell zum Smartphone. Lassen Sie gelegentlichen Leerlauf zu, denn damit stärken Sie Ihre Beziehung zu sich selbst.
	Hören Sie auf Ihre innere Stimme: Die erfolgreichsten Wissenschaftler vertrauen ihrer Intuition.Doch im Alltagslärm geht diese innere Stimme oft unter. Lassen Sie vor wichtigen Entscheidungen die relevanten Informationen in Ruhe sacken und folgen Sie Ihrem Bauchgefühl.
	Schenken Sie sich eine tiefe Stunde der Zerstreuung:In dieser Stunde lassen Sie Ihre Gedanken und Gefühle wandern, wohin sie wollen. Sie können währenddessen stricken, puzzeln oder Hemden bügeln, spazieren gehen oder ein unbekanntes Café besuchen. Wichtig ist, widerstreitende Gefühle zuzulassen. Indem Sie diese bewusst wahrnehmen und einordnen, verlieren belastende Gedanken oft ihren Schrecken.

Seien Sie für Ihre Kinder im Hinblick auf Medienkonsum ein gutes Vorbild.
Kinder lernen durch Imitation ihrer Eltern oder naher Bezugspersonen.Wenn Sie beim gemeinsamen Legospielen ständig auf Ihr Handy schauen oder während des Essens Zeitung lesen, dann werden Ihre Kinder es Ihnen bald nachmachen.Studien belegen inzwischen, dass Kindergartenkinder und Grundschüler immer weniger in der Lage sind zu abstrahieren, originell zu denken und kreativ zu spielen.Dass Kinder in dieser Altersgruppe pro Tag durchschnittlich ein bis zwei Stunden fernsehen und auch ein bis zwei Stunden online sind, ist dafür nicht allein, aber durchaus mitverantwortlich.
„Unsere Kinder brauchen regelmäßige Phasen des Mit-sich-selbst-Seins, ähnlich wie wir Erwachsene auch – gerade, wenn sie noch sehr jung sind.“

Kindern geht immer mehr Zeit für freies Spielen verloren. Doch genau das braucht es für die Entwicklung der Kreativität. Langeweile ist anstrengend, für Kinder und deren Eltern, und mediale Berieselung ist ein bequemer Ausweg. Doch es lohnt sich, Momente des Leerlaufs auszuhalten und dem Nachwuchs eine Chance zu geben, sie mit eigenen Geschichten zu füllen.
Egal ob es um unsere Kinder geht oder um uns selbst: Gerne zeigen wir mit dem Finger auf Politiker und Medienverantwortliche und stellen uns als machtlose Opfer der Umstände dar. Doch damit machen wir es uns zu einfach. In Wahrheit liegt es an uns zu entscheiden, wie wir welche Informationen konsumieren und wann wir besser darauf verzichten. Die Zukunft, in der wir leben wollen, schaffen wir uns gerade selbst.

Über den Autor
Volker Busch ist Forscher und Facharzt für Neurologie, Psychiatrie und Psychotherapie. Außerdem hält er Vorträge und Seminare zu den Themen Gehirngesundheit und Motivation. Die Rhetorik Akademie Tübingen hat ihn im August 2022 zum SPEAKER des Jahres 2021 ausgezeichnet. 
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