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Ein lauter Knall, zuckende Lichter
oder stechende Schmerzen ziehen
sofort unsere Aufmerksamkeit auf sich.
Aber was passiert, wenn sich alles ru-
hig verhdlt und die Wahrnehmung we-
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Multitasking steigert die Effizienz nur
scheinbar. Zwar kann man mit Training die
Aufmerksamkeit besser steuern, beliebig
aufspalten Iasst sie sich aber nicht. | paniel Ammann

der durch Aussenreize noch innere Tur-
bulenzen abgelenkt wird? Meditierende
aus unterschiedlichen Kulturkreisen
berichten, dass sie in der Versenkung
an einen Nullpunkt des Geistes gelan-

gen. In diesem Zustand herrschen rei-
nes Gewahrsein, ungetriibte Bewusst-
heit und innerer Frieden.

Unser Alltagsbewusstsein sieht an-
ders aus. Die Welt nimmt uns in Be-




Konzentration auf ein und dieselbe Sache: Gar nicht so ein-
fach, angesichts der riesigen Informationsmengen, die stan-
dig auf uns einwirken.

schlag. Sinneseindriicke bombardieren
uns und unermessliche Informations-
mengen miissen gefiltert und verarbei-
tet werden. Oft gebdrdet sich die Auf-
merksamkeit wie ein neugieriges Hiind-

chen, das aufgeregt an der Leine zerrt,
mal hierhin, mal dorthin lauft und
iiberall schniiffelt und stobert. Wir mei-
nen zwar, die Kontrolle zu haben, aber
die Aufmerksamkeit geht eigene Wege.

Selbst in ungestdrten Momenten hort
das Plappern im Kopf nicht auf. Gedan-
ken und Gefiihle, Kommentare und Be-
wertungen, Tagtraume und Erinnerun-
gen halten uns standig auf Trab. Bud-
dhistische Lehren bedienen sich einer
anderen Metapher und umschreiben
das unstete und sprunghafte Wesen un-
seres Geistes mit dem Begriff «Monkey
Mind», Affengeist.

Mobile Kommunikation und eine
kaum zu bewdltigende Flut an Medien-
angeboten machen die Zerstreuung per-
fekt. Der Journalist Alex Riihle hat im
Selbstversuch ein halbes Jahr ohne In-
ternet zugebracht und spricht in seinem
Buch Ohne Netz (Klett-Cotta 2010) tref-
fend von «Aufmerksamkeitszerstau-
bung». Er zitiert den chinesischen
Schriftsteller Mo Yan, der mit Pinsel und
Tusche tdglich an die 25 Buchseiten
schafft. Frither hatte dieser sich zeitig
an den Computer gesetzt und gedacht,
«ach, kuck ich kurz mal in die Nachrich-
ten. Also ging ich fiir fiinf Minuten ins
Netz, aber gerade als ich wieder ausma-
chen wollte, rief mich meine Frau zum
Mittagessen».

Autopiloten-Modus

Aus Gewohnheit verrichten wir zahllo-
se Tatigkeiten, ohne einen bewussten
Gedanken daran zu verschwenden. An-
kleiden, friihstiicken und durch den
hektischen Stadtverkehr zur Arbeit na-
vigieren sind automatische Programme
und laufen im Autopiloten-Modus ab.
Nebenher ldsst sich problemlos Musik
horen, Zeitung lesen oder ein Gesprach
ankniipfen. Und als wdre die mentale
Prozessorleistung damit nicht ausgelas-
tet, gehen wir noch rasch die Traktan-
denliste durch, entwerfen im Geiste ei-
ne E-Mail oder hdngen geniisslichen
Urlaubsbildern nach.

Durch entsprechendes Training kon-
nen wir durchaus komplexe Aktivitaten
parallel meistern. Aber das Multitasking
hat seine Grenzen, denn Aufmerksam-
keit ldsst sich nicht beliebig aufspalten.
Neue Aufgaben und anspruchsvolle
Lernprozesse erfordern «einsgerichtete»
Konzentration, ein hohes Mass an unge-
teilter Aufmerksamkeit. Vera Kaltwas-
ser, Autorin des Buches Achtsamkeit in
der Schule, warnt: «Wer viele Dinge
gleichzeitig erledigt, scheint auf den
ersten Blick zwar effizienter, aber diese
Art der Aufgabenerledigung laugt ener-
getisch aus. Mehr Adrenalin wird aus-
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geschiittet, der Korper gerdt in eine per-
manente Stress-Situation, und die Feh-
lerhdufigkeit steigt» (Beltz 2008). Stille-
Inseln und die Forderung von Achtsam-
keit (mindfulness) im Unterricht sollen
dieser Entwicklung gegensteuern.

Achtsamkeit statt Achterbahn
Wahrnehmung wund Aufmerksamkeit
sind nicht bloss Spielball dusserer und
innerer Regungen. Bei jeder Ablenkung
konnen wir im Prinzip entscheiden, ob
wir uns der Storquelle weiter zuwenden
oder zum Fokus unserer Konzentration
zuriickkehren wollen.

Die bewusste Lenkung der Aufmerk-
samkeit 1dasst sich an alltdaglichen Erfah-
rungen illustrieren. Beim Betrachten
einer Kippfigur konnen wir zum Bei-
spiel willentlich zwischen zwei Seh-
weisen wechseln, obgleich sich die vi-
suelle Darstellung unverandert prasen-
tiert. Allerdings ist es nicht moglich,
beide Bildmotive gleichzeitig zu sehen,
da man «nur immer einen Inhalt im
Brennpunkt der bewussten Aufmerk-
samkeit haben kann», wie der Neuro-
wissenschaftler Ernst Poppel hervor-
hebt. Bekannt ist auch der sogenannte
Cocktailparty-Effekt: In einem iiberfiill-
ten Raum wird die selektive Wahrneh-
mung so kanalisiert, dass wir inmitten
des Stimmengewirrs mit jemandem ein
Gesprach fiihren konnen.

Gezielte Achtsamkeitsiibungen stdr-
ken die Fahigkeit zur Steuerung der Auf-
merksamkeit und fithren bei fortdau-
ernder Praxis zu mehr Klarsicht und
Gelassenheit. Wie die Autoren des Acht-
samkeitsbuches (Klett-Cotta 2010) an-
fiihren, werden achtsamkeitsbasierte
Therapieformen und Ubungsprogramme
bereits in vielen Bereichen des Gesund-
heits- und Sozialwesens erfolgreich ein-
gesetzt. Durch bewusstes Innehalten
konnen automatische Reaktionen redu-
ziert, eingeschliffene Denk- und Verhal-
tensmuster wirksam unterbrochen wer-
den. Wir springen nicht mehr auf jeden
kognitiven Juckreiz an, noch lassen wir
uns von Gefiihlen und Gedankenketten
in eine Achterbahn reissen. Zwischen
Wahrnehmung und Reaktion 6ffnet sich
gleichsam eine Liicke, die es dem inne-
ren Zeugen erlaubt, genauer zu beo-
bachten und angemessen zu reagieren.
Achtsamkeit kultiviert den Anfanger-
geist, wie es im Zen heisst: Wir nehmen
die Dinge so wahr, als ob wir ihnen
zum ersten Mal begegnen - offen, un-

voreingenommen und mit kindlicher
Neugier.

Das Aufmerksamkeitsfenster
Im Zustand der Prasenz weitet sich der
Geist. Die Welt spiegelt sich darin mit
gleichmiitiger Gelassenheit wie in ei-
nem kristallklaren See. Er registriert al-
les, halt nichts fest: den aufprallenden
Regentropfen, der die Wasserhaut be-
riithrt, die Luftblase, die aus den Tiefen
emporsteigt. Fiir den buddhistischen
Monch (und fritheren Molekularbiolo-
gen) Matthieu Ricard und den Hirnfor-
scher Wolf Singer ist Meditation ein
wirksames Werkzeug, um das «Auflo-
sungsvermogen des inneren Auges» zu
scharfen und Kontrolle iiber Aufmerk-
samkeitsmechanismen zu gewinnen.
Mit hinreichender Ubung lisst sich das
Fenster der Aufmerksamkeit dann «wil-
lentlich offnen und schliessen, weiten
oder verengen».

Wie neurowissenschaftliche Unter-
suchungen belegen, verringert mentales
Training beispielsweise das Phanomen
des Aufmerksamkeitsblinzelns (atten-
tional blink). Schaut sich eine Ver-
suchsperson Bilder oder Buchstaben in
rascher Folge an, bewirkt das bewusste
Erkennen eines einzelnen Motivs, dass
eines oder mehrere der folgenden iiber-
sehen werden. Durch die Verarbeitung
des identifizierten Reizes ist die Auf-
merksamleit voriibergehend absorbiert
und macht einen fiir Sekundenbruchtei-
le blind. Bei Menschen mit grosser Medi-
tationserfahrung tritt dieser «attentio-
nal blink» weniger oder gar nicht auf.

Wenigstens sind wir nicht einfach
passive Empfanger aufdringlicher - Auf-
merksamkeit erheischender - Reize. Un-
ser Augenmerk kann bewwusst der Ab-
sicht unterstellt und die Aufmerksam-
keit vom Willen geleitet werden. Diese
Kontrollinstanz gilt es zu entdecken
und vermehrt zu starken. «Man kann
den Vorwurf der Unaufmerksamkeit
nicht generalisieren», erinnert uns der
Philosoph Bernhard Waldenfels in sei-
ner Phanomenologie der Aufmerksam-
keit (Suhrkamp 2004), «denn auf irgend
etwas achtet jeder, solange er lebt, und
sei es die eigene Ruhe.» Geben wir also
gut auf unsere Aufmerksamkeit acht,
damit aus dem Hiindchen eine wachsa-
me Gefahrtin und kein Klaffer und
Streuner wird.

Daniel Ammann, Redaktion phlakzente
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