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emocracy dies in darkness ist der Slogan der
Washington Post seit 2017, Demokratie stirbt
inDunkelheit. ,,Dasist natiirlich nichtfalsch
sagt Stephan Lewandowsky. ,, Aber das grofite
Problem, das wir momentan haben, sind die
hellen, blinkenden Lichter neuer Informationen, die alle fiinf
Millisekunden auf unseren Smartphones aufleuchten und
versuchen, unsere Aufmerksamkeit zu bekommen.”

Stephan Lewandowsky ist vielfach ausgezeichneter Pro-
fessor an der Universitét in Bristol und dort Inhaber des Lehr-
stuhls fiir kognitive Psychologie. Seine These: Unsere Demo-
kratien sterben an einem Ubermaf an Informationen. Wa-
rum ist das so, frage ich ihn in einem Videotelefonat, das wir
fiithren, wéhrend er sich gerade in Berlin am Max-Planck-
Institut aufhalt. ,Weil wir nicht dafiir gemacht sind, so vie-
le Informationen zu verarbeiten®, antwortet er. ,Wir haben
uns vor tausenden von Jahren entwickelt, da saflen wir ums
Feuer herum und haben zugehort, wie einer aus der Runde
eine Geschichte erzihlt hat. Heute werden wir mit Informa-
tionen geflutet, 24 Stunden lang, 7 Tage die Woche. Niemand
von uns kann all das kognitiv verarbeiten.”

Die Folge: Wir geraten unter Stress und miissen uns ent-
scheiden, welchen Dingen wir unsere Aufmerksamkeit schen-
ken und welchen nicht. ,,Unser kognitives System sucht dann
nach Abkiirzungen. Das heifit zum Beispiel, dass wir nur
jenen Informationen Aufmerksamkeit schenken, die wir be-
reits kennen oder die zu unseren Uberzeugungen passen.”
Zudem bevorzugt unser Gehirn unter Stress negative Nach-
richten - evolutionir verstiandlich, weil einst wichtig fiirs
Uberleben. Aber heute schidlich, weil wir katastrophisieren-
den Meldungen und populistischen Ubertreibungen den Vor-
zug geben.

Und schlieSlich verlieren wir das Gefiihl dafiir und das
Interesse daran, ob eine Nachricht wahr oder falsch ist: ,, Men-
schen sind normalerweise nicht perfekt darin, wahre und
falsche Informationen zu unterscheiden. Aber wenn sie Zeit
haben, iiber etwas nachzudenken, sind sie darin ganz passa-
bel. Diese Fahigkeit verlieren sie unter Zeitdruck.“ Auch stellt
sich ein Gefiihl ein von ,Wen interessierts, ob’s stimmt?*,
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Editorial

wenn die Halbwertszeit von Nachrichten so kurz ist wie in
den Sozialen Medien heute.

“Limit your input”, reduzieren Sie die Zahl an Informati-
onen, die Sie konsumieren, ist daher der dringliche Rat des
Professors. Das ganze erhellende Interview mit Stephan
Lewandowskylesen Sie ab dem 20. Februar auf unserer Web-
site unter psychologie-heute.de/gesellschaft. Ein wichtiger
Text, ebenso wie die Titelgeschichte meiner Kollegin Elke
Hartmann-Wolff (ab Seite 12). Sie schreibt dartiber, wie wir
wieder lernen, uns zu vertiefen. Wichtig nicht nur fiir unse-
re innere Ruhe, sondern auch dafiir, wie wir die Welt wahr-
nehmen und wie wir uns entscheiden, glaubt Ihre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

Und noch ein Hinweis in eigener Sache: Uns ist es wichtig, lhnen hochwer-
tige Inhalte zu bieten, die weiterhin fundiert recherchiert und von Menschen
geschrieben, gezeichnet, fotografiert sind. Steigende Kosten flihren dazu,
dass wir die Preise erhdhen miissen. Ab dieser Ausgabe erhéht sich der
Einzelpreis von Psychologie Heute von 8,90 Euro auf 9,20 Euro und der
Preis eines Jahresabos in Deutschland auf 97,30 Euro (inkl. Versand). Die
Preise aller anderen Aboangebote finden Sie unter psychologie-heute.de/
bezugspreise
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: cl <
sich zu
vertiefen

Wir sind mit unseren Gedanken, Geflhlen

und Impulsen Uberall, nur nicht bei uns. Uns auf eine
Aufgabe zu konzentrieren fallt uns zunehmend
schwer, dabei sehnen wir uns nach eindrtcklichen
Erfahrungen. Die Psychologie hat neue Erkenntnisse,
wie wir wieder lernen, uns zu fokussieren

Text: Elke Hartmann-Wolff
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Titel

aferflocken empfohlene Tages-
dosis bei Erwachsenen® Mit
dieser simplen Google-Suche
16st Gloria Mark eine Recher-
che aus, die sie von einer Web-
site fiir Ernahrungsfragen zur
néchsten fiihrt. Sie liest also
Studien, Interviews und Blogs.
Und ehe sie sich versieht, ist
iiber eine Stunde ins Land gegangen, sie startet nun verspa-
tet in den Tag. ,,Sehen Sie?®, fragt Gloria Mark zu Beginn
unseres Interviews selbstironisch. Und meint: Selbst eine
preisgekronte Psychologin und Professorin fiir Mensch-
Computer-Interaktion an einer kalifornischen Elite-Univer-
sitdt erliegt dem Sog des virtuellen Stroms.

»Bewusstseinsstrom® nannte William James das Rau-
schen in unserem Kopf, bei dem die Gedanken nicht geord-
net und ruhig vorbeiziehen, sondern schnell und reiflend. In
The Principles of Psychology schrieb er 1890:

»Jeder weifs, was Aufmerksamkeit ist. Sie ist die Inbe-
sitznahme eines einzigen von mehreren offenbar moglichen
Gedankenvorgingen durch das Bewusstsein, und zwar in
klarer und lebhafter Weise.“ Die Biindelung von Aufmerk-
samkeit nennt James einen Zustand der ,,Konzentration®, ihr
Gegenteil ,,Zerstreutheit®.

Wann haben wir uns das letzte Mal voll und ganz einer
einzigen Aufgabe gewidmet und uns emotional und gedank-
lich darauf eingelassen? Wie oft ertappen wir uns, dass wir
etwas ganz anderes machen, als wir beabsichtigt hatten? Wir
sitzen in netter Runde mit Freunden zusammen, die Unter-
haltungist munter, dennoch sind wir gedanklich bei unserer
Planung fiir den morgigen Tag. Wahrend eines Meetings
fallt unser Blick auf den Schal der vortragenden Kollegin
und trotz der spannenden Ausfithrungen denken wir, ob das
nicht ein gutes Geschenk fiir den Muttertag sein konnte.
Beim Erstellen einer Kalkulation verlieren wir stindig den
roten Faden und greifen reflexhaft zum Smartphone. Nach
dem Spaziergang um unseren Lieblingssee stellen wir fest,
dass wir rein gar nichts wahrgenommen haben, weder die
Enten noch die Trauerweide, die ins Wasser ragt. Wo waren
wir nur mit unserem Kopf?

»Meine Erfahrung®, so William James, ,,ist das, worauf
ich zustimme, meine Aufmerksamkeit zu richten. Worauf
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ich zustimme? Wir stimmen zu, der Schilderung unserer
Freundin zuzuhoren. Wir stimmen zu, dem Vortrag der
Kollegin zu folgen. Wir stimmen zu, die Kalkulation kor-
rekt auszufiihren. Und wir stimmen zu, die Natur sinnlich
zu erleben. Also was passiert da? Wer oder was stellt sich
unseren Absichten in den Weg?

Die Forschung weif: Sinkende Aufmerksamkeitsspan-
nen, Informationsiiberflutung, fragmentierter Fokus sind
nicht nur unproduktiv, sondern fithren zu kognitiver und
emotionaler Erschopfung - bis hin zu psychischen Symp-
tomen und Erkrankungen.

Die heutige Steigerungs- und Beschleunigungslogik
bedeutet laut dem Soziologen und Bestsellerautor Hartmut
Rosa, dass wir uns die Dinge nicht mehr aneignen und so
in eine ,resonanzlose” und flache Beziehung zu anderen
Menschen und zur Welt geraten. Immer seltener komme es
dazu, dass wir uns von etwas ,,beriihren® und ,transfor-
mieren® lassen. Als Beispiele fiir Resonanz nennt der Pro-
fessor fiir allgemeine und theoretische Soziologie an der
Friedrich-Schiller-Universitat Jena: die intensive Begegnung
mit anderen Menschen, in der man in diese andere Person
hineinschauen kann, wodurch neue Horizonte entstehen;
die Beziehung zu Natur, Kunst, Religion oder das sinnliche
Erleben von Musik und Tanz.

Wir sabotieren uns selbst

In dieser Titelgeschichte soll es darum gehen, zu verstehen,
welche kognitiven Prozesse fiir das Vertiefen und Fokussie-
ren verantwortlich sind - sowohlim Aufleren wie im Inne-
ren. Was wissen die Psychologie und die Psychotherapie
tiber die Aufmerksambkeit, die mit der Zeit, mit der sie eng
verbunden ist, ein kostbares Gut darstellt? Denn hat jemand
oder etwas unsere Aufmerksamkeit auf sich gezogen, kann
niemand anderes sie haben. Sie ist endlich, weil Geistesleis-
tungen wie Konzentration, htheres Denken und Willens-
kraft unser Gehirn im Tagesverlauf erschopfen. Fragil, weil
esdauert, bis sichleere Speicher wieder fiillen. Die Fahigkeit,
unsere Aufmerksamkeit zu lenken und produktiv einzuset-
zen, bestimmt, wie wir uns in der Welt zurechtfinden und
wie wir unsere Wiinsche und Ziele umsetzen. Das macht
sie in den Augen von Wissenschaftlern wie Cal Newport
zur ,Superpower des 21. Jahrhunderts®

Information overload und generell die Digitalisierung
gelten als die GeifSeln unserer Zeit. Die Wissenschaft kann
sie in Zahlen fassen: Lediglich 47 Sekunden betragt unse-
re durchschnittliche Aufmerksamkeitsspanne vor einem
Bildschirm, vor zwanzig Jahren waren es noch zweieinhalb
Minuten. Viereinhalb Stunden verbringen 18-Jdhrige tdg-
lich am Smartphone. Im Durchschnitt erhalten Nutzerin-
nen und Nutzer rund 21 berufliche E-Mails taglich, 62 Pro-
zent von ihnen checken ihren Posteingang mehrmals am
Tag. Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin hat ermittelt, dass jeder zweite Arbeitnehmer iiber
héufige Arbeitsunterbrechungen berichtet — eine Verdopp-
lung binnen zwanzig Jahren.
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Titel

»Bei Unterbrechungen denken wir automatisch an ex-
terne Stimuli, an das ,Ping’ einer eingehenden E-Mail oder
an Nachrichten in Chats®, sagt Gloria Mark, die sich mit
ihren Forschungen zur sinkenden Aufmerksamkeitsspanne
einen Namen gemacht hat. Deshalb war es fiir die Psycho-
login und Professorin auch eine ,,grof8e Uberraschung®, was
beiihren Studien zutage trat. Sie und ihr Team beobachteten
Biiromenschen bei der Arbeit. ,Ohne ersichtlichen Grund
unterbrachen diese ihre Tdtigkeiten und widmeten sich et-
was anderem®, berichtet sie. Die Testpersonen gingen mit
ihrem Smartphone auf Social Media, checkten die E-Mails,
googelten einen Begriff, starteten eine Spiele-App oder hol-
ten sich einen Kaffee. ,,Ohne ersichtlichen Trigger®, so die

» Kognitive Prozesse

sind mentale Vorgénge wie
Wahrnehmung, Denken,
Problemldsung, Sprache, Ent-
scheidungsfindung, soziales
Verhalten, Impulskontrolle
oder Lernen. Sie finden im
prafrontalen Kortex, dem
vorderen Teil des Frontallap-
pens im Gehirn statt. Dieser
flihrt exekutive Aufgaben
aus und ist entscheidend am
Arbeitsgedéchtnis beteiligt.
Komplexe kognitive Pro-
zesse flihren Giber den Tag
hinweg zu Erschépfung und
LeistungseinbuBen wie etwa
Konzentrationsstérungen.
RegelmaBige Pausen kénnen
dem entgegenwirken

Psychologin. ,Esistein Mythos, dass
wir nur von dufleren Storquellen un-
terbrochen werden, wir unterbre-
chen uns fast genauso hiufig selbst,
ohne dassesunsbewusstist.“56 Pro-
zententfallenaufduflere, 44 Prozent
aufinnere Unterbrechungen. Undsie
beobachteten noch einen interessan-
ten Zusammenhang: Nehmen exter-
ne Unterbrechungen zu, steigt damit
auch die Héufigkeit von Selbstun-
terbrechungen. Selbst wenn wir von
Storenfrieden verschont bleiben,
konnen wir esnichtlassen, uns selbst
aus einer Handlung herauszureifSen.
Gloria Mark hat dafiir eine Erkla-
rung parat: ,Wir sind so daran ge-
wohnt, gestort zu werden, dass wir
uns mittlerweile selbst storen.*

Was sind die Griinde fiir diese

Selbstsabotage? Es gibt nicht den ei-
nen Grund, sondern zahlreiche. Etwa wenn wir aus Lange-
weile Stimulation suchen und auf eine Shopping-Plattform
gehen. Oder uns einfillt, dass wir noch ein dringendes Te-
lefonat fithren miissen. Wenn wir gestresst sind und frische
Energie brauchen, 6ffnen wir die Candy Crush-App. Wenn
wir frustriert sind, weil wir bei einem schwierigen Problem
nicht weiterkommen, gehen wir in die Teekiiche und pro-
krastinieren. Auch Gewohnheiten spielen eine Rolle, etwa
wenn ein Gefiihl innerer Unruhe den Drang auslost, sich
umgehend tiber die Nachrichtenlage zu informieren. Oder
weil uns die Frage nach der idealen Tagesdosis an Haferflo-
cken in den Kaninchenbau des unendlichen Datenraums
beférdert.

Die Psychologin Kyra Gébel hat sich der Untersuchung
der verschiedenen Mechanismen verschrieben. Sie ist der
Meinung, ,dassinterne Unterbrechungenin der Wissenschaft
bislang weitgehend vernachlissigt und in ihrer Bedeutung
unterschitzt wurden®. Dabei habe fast die Hélfte aller Ge-
danken, die uns wahrend konzentrierter Tétigkeiten durch
den Kopf gehen, nichts mit der Aufgabe zu tun, der wir uns
gerade widmen. Die Ablenkungen entstiinden beispielswei-
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se beim gedanklichen Abdriften, bei dem wir uns in Tag-
traumen verlieren. Oder bei den bereits erlduterten Selbst-
unterbrechungen, die mit einem Handlungsimpuls einher-
gehen.

Angeregt wurde Kyra Gobels Forschungsinteresse unter
anderem von der experimentellen Studie an der Universitat
Groningen Interrupt me: External interruptions are less
disruptive than self-interruptions, aus der hervorgeht, dass
selbstinitiierte Unterbrechungen die Denkleistung starker
beeintrachtigen als willkiirliche Stérungen, etwa durch die
Kolleginnen.

Gewissenhafte regulieren sich besser

Darauf aufbauend haben Kyra Gobel und Cornelia Niessen
am Lehrstuhl fiir Psychologie im Arbeitsleben an der Fried-
rich-Alexander-Universitat Erlangen-Niirnberg intensiv
Strategien zur Gedankenkontrolle untersucht, die dazu
dienen, storende und ablenkende Geistesinhalte zu verdran-
gen. Dazu wurden 143 Probandinnen und Probanden tiber
eine Woche hinweg dreimal tiglich zu ihrer Arbeitssituati-
on befragt. Dabei zeigte sich: Je komplexer die gestellte Auf-
gabe, desto stirker versuchten die Teilnehmenden, unpas-
sende Gedanken wie etwa private oder berufliche Sorgen
beiseitezuschieben. Sie berichteten beispielsweise, negative
Gefiihle nach einem Disput mit Kolleginnen in einem dar-
auffolgenden Meeting unterdriickt zu haben.

»Wir schlussfolgern daraus, dass die Kontrolle von un-
gewollten Gedanken neben der besseren Konzentrationsfa-
higkeitauch dem Schutz vor unangenehmen Emotionen und
des Selbstwerts dient®, so Gobel. Wie gut dieser Kontroll-
prozess gelingt, war individuell verschieden.Wihrend man-
che sehr gut darin sind, stérende Gedanken und Griibeleien
zuunterdriicken, haben andere grolere Schwierigkeiten oder
erleben gar gegenteilige Effekte.

Die Psychologie hat ein Fiinf-Faktoren-Modell entwi-
ckelt, mit dem die wesentlichen Grundziige der Persénlich-
keit eines Einzelnen bestimmt werden kénnen. Das Big-Five-
Modell umfasst die folgenden Dimensionen: Offenheit fiir
Erfahrungen, Extraversion, Vertraglichkeit, Neurotizismus
(emotionale Labilitat) und Gewissenhaftigkeit. Gobel zufol-
geverfiigen Individuen mitausgeprigter Gewissenhaftigkeit
iber eine gute Selbstregulation, sie dachten und handelten
sehr strukturiertund zeigten sich offen fiir zielfithrende Stra-
tegien. Ganz anders verhilt es sich bei Personen mit hohen
Werten bei Neurotizismus, die dazu fithren, dass Menschen
emotional instabil und reizoffen sind. ,,Weil sie nach innen
abgelenkt sind, fallt esihnen schwer, gegen duflere Storungen
und willkiirliche Gedanken anzukommen®, erklart Gobel.
Diese Menschen seien nachweislich anfilliger fiir intensives
Griibeln und stetiges Sorgen.

Denken iiber das Denken

Uber alle Personlichkeitseigenschaften hinweg erweist sich
dauerhaft hoher Stress als negativ fiir konzentriertes Arbei-
ten. Zeitdruck, eine hohe Arbeitslast und anspruchsvolle
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gend ohne ein reguléres universitares
Lehramtsstudium ihren Beruf aus-
iben. Ein eigenes Kapitel widmet die
Autorin der Kritik an der ,,hegemoni-
alen Ménnlichkeit“und an dem ,,arche-
typischen Mutterbild“ und der damit
verbundenen Geschlechterungleich-
heitim Bereich von Waldorfpiadagogik
und Anthroposophie.

Imletzten Drittel geht es Schuler um
kulturell und politisch problematische
Folgen des ,ethischen Individualis-
mus“ Rudolf Steiners, um den fragwiir-
digen Wissenschaftsanspruch der An-
throposophie und den elitiren Habitus,
der aus der Uberzeugung entspringen
kann, zu den wenigen durch die Anth-
roposophie ,,Erleuchtetenzu gehoren.
Uberlegenheitsgefiihle gegeniiber den
»materialistischen Staatsschiilern®oder

Ablehnungen staatlicher Mafinahmen
zum Wobhle aller wie der Impfung ge-
gen das Coronavirus — Schwarz-Weif3-
Denken ist wohl an Waldorfschulen
keine Seltenheit.

Fazit: Bettina Schuler hat mit iiber-
zeugenden Argumenten und viel Herz-
blut ein streitbares Buch geschrieben,
das eine grofle Liicke schlief3t. Gelun-
gen ist ihr eine erfahrungsgesittigte
und wissenschaftlich informierte Ent-
mythologisierung der Waldorfpraxis.

Heiner Ullrich

Heiner Ullrich, Professor fiir Erziehungswissen-
schaften an der Universitat Mainz, gilt internati-
onal als einer der besten Kenner der anthropo-
sophischen Padagogik. In der Ausgabe 10/2022
diskutierte er mit Jost Schieren, Professor fiir
Schulpadagogik mit dem Schwerpunkt Wal-
dorfpadagogik, Uber die Frage Waldorfschule
vs. Wissenschaft?

Eine Handvoll Dinge

Oliver Burkeman verteidigt die menschliche Unvollkommenheit.
Unsere Fehler, Misserfolge und Grenzen sind keinerlei Hindernisse
fiir ein erfiilltes und sinnvolles Leben, so der Bestsellerautor. Er er-
muntert uns, dem erdriickenden Perfektionismus und Produktivi-
tatszwang zu entkommen. Wir miissen nicht immer alle E-Mails
beantworten, die gesamte To-do-Liste erledigen und immerzu durch
Topleistungen auffallen. Im Gegenteil: ,Wenn man den nicht zu
gewinnenden Kampfaufgibt, immer und alles tun zu miissen, dann
kann man seine begrenzte Zeit und Aufmerksamkeit auf eine Hand-
voll Dinge verwenden, die wirklich zdhlen®, schreibt der Autor.
Sein Buch besteht aus 28 kurzen Kapiteln; Burkeman empfiehlt,
jeden Tag eines zu lesen. Im besten Fall, so der Brite, schérft die tag-
liche Lektiire unser Bewusstsein fiir Aufgaben und Ziele, die uns
wichtig sind - und fiir jene Aktivititen, die auf einen ungesunden
und langfristig unhaltbaren Leistungsdrang zuriickgehen. Dadurch
kann das Buch als wichtige Orientierungshilfe dienen. Leserinnen
und Leser, die Burkemans Newsletter abonniert haben, mogen ein
wenig enttauscht sein, da das Buch auf den Rundmails beruht und
deswegen nichts grundsitzlich Neues bietet. Dennoch ist die Lektii-
re lesenswert — auch mehrere Male. Denn der Autor thematisiert die

LEIDER

Verganglichkeit und Endlichkeit des Menschen auf
eine Weise, die uns die Bedeutung und Einzigartig-

NICHT keit unseres Lebens vor Augen fiihrt - und dazu

UNSTERBLICH

motiviert, unseren Alltag stirker auf all das auszu-

Anna Gielas

& . .
% | richten, was uns am Herzen liegt.
p .

HILFREICHE GEOANKEN
FOR WENIGER STRESS UND
MEHR VOM LEBEN
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Oliver Burkeman: Leider nicht unsterblich. Hilfreiche Gedanken fiir
weniger Stress und mehr vom Leben. Aus dem Englischen von Hen-
ning Dedekind und Heide Lutosch. Piper 2025, 224 S., € 21,99
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