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Konzentration — aber richtig!

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Unterschiedliche Aspekte
von Aufmerksamkeit

Bei der Aufmerksamkeit handelt
es sich um eine komplexe Fahig-
keit, die in jlingster Zeit vor allem
von der Hirnforschung, seit lange-
rem von der Psychologie intensiv
erforscht wird.

LJAufmerksamkeit ist ein Zustand er-
hohter Wahrnehmung. Wir nehmen
Dinge umso deutlicher wahr, behal-
ten und verstehen sie umso besser,
je mehr wir ihnen unsere Aufmerk-
samkeit widmen. Aufmerksamkeit ist
ein Mittel unseres Gehirns, bzw. un-
seres Geistes, mit der groRen Fiille
von Informationen fertig zu werden,
die in jeder Sekunde Uber die Sinnes-
organe auf uns einstiirzen.“! Diese Beschreibung des Hirnforschers Gerhard Roth betont
zwei Aspekte der Aufmerksamkeit: Einerseits sind wir passiv Sinnesreizen ausgesetzt, an-
dererseits wird die Fulle von Sinnesreizen gefiltert. Diese Prozesse werden im Folgenden
kurz dargestellt:
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Der Hirnforscher Martin Spitzer? differenziert — wie viele andere Wissenschaftler — die
Aufmerksamkeit, indem er die allgemeine Aufmerksamkeit (Wachheit, Vigilanz) abgrenzt
von der selektiven Aufmerksamkeit. Bei der selektiven Aufmerksamkeit geht es um die
Féahigkeit, bestimmte Sachverhalte und Reize auszublenden und andere, die subjektiv als
besonders bedeutsam bewertet werden, mit fokussierter Wahrnehmung zu belegen.

Das Cocktail-Party-Phanomen

In der fachwissenschaftlichen Literatur spricht man hier vom ,Cocktail-Party-Ph&nomen®.
Bei lautem Stimmengewirr gelingt es, die Aussagen des Gegeniibers, die man verstehen
mochte, aus dem Ineinander der Geréausche herauszufiltern.

1 Gerhard Roth, Bildung braucht Personlichkeit, Klett-Cotta Verlag, Stuttgart 2011, S. 129
2 Martin Spitzer, Lernen — Gehirnforschung und die Schule des Lebens, Spektrum Verlag, Heidelberg 2002, S. 142
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Infotext 2 ,Die
Schlange im Oli-
venhain“

DGUV Lernen und Gesundheit Konzentration

Diese Art von Aufmerksamkeit ist ein Auswahlverfahren. Es kann bewusst und willentlich
gesteuert sein (wie bei der oben beschriebenen Gespréachssituation), es kann aber auch
unbewusst — unterhalb der Bewusstseinsschwelle — stattfinden. Bestimmte Reize werden
vom Korper eher wahrgenommen als andere. Unser Kdrper ist sensitiv fir Reize, die Ge-
fahr ankiindigen oder aber, die Lust versprechen.

Diese Gegebenheit machen sich die Werbepsychologen zunutze. Ein Produkt, das mit ero-
tisch konnotierten Bildern beworben wird, wird eher wahrgenommen. Hier handelt es sich
um einen ,Bottom-Up“-Prozess: Das erotische Reizsignal wirkt aus den tieferen Hirn-
schichten auf die Emotionen unter Umgehung der Cortex.

Auch in Gefahrensituationen wirkt dieser kirzere Weg der Informationsverarbeitung. Siehe
hierzu auch Infotext 2 fur die Schulerinnen und Schiler ,Wege der Informationsverarbei-
tung — Bottom-Up und Top-Down: Die Schlange im Olivenhain®.

Wahrnehmungsschulung

Wenn Schilerinnen und Schiler Gber diese Prozesse informiert werden, schéarfen sie ihre
Wahrnehmung und begreifen immer deutlicher, wie viele Impulse aus den tieferen Hirn-
schichten anfluten und ihre Aufmerksamkeit affizieren. Erst wenn sie sich bewusst machen,
wie sie immer wieder abgelenkt werden, kbnnen sie gegensteuern.

Sie kdnnen dann zum Beispiel dem Bedurfnis widerstehen, mit der Nachbarin zu spre-
chen, weil sie entscheiden, dass es ratsam ist, vor der Klassenarbeit noch alle Informatio-
nen des Lehrers zu verstehen. Je bewusster sie ihre Aufmerksamkeitsprozesse wahrneh-
men, desto effektiver kénnen sie diese beeinflussen. Es kann aber auch sein, dass unbe-
wusste Prozesse nicht beherrschbar und der willentlichen Kontrolle entzogen sind. Dies
zu wissen, kann sehr entlastend sein: Es hat keinen Sinn, bis drei Uhr nachts zu lernen,
Miidigkeit und Uberlastung des Gehirns entziehen der Kontrolle den Boden.

Stressvermeidung

Als weitere Informationen sollten den Jugendlichen die
wesentlichen Aspekte des Stressgeschehens nahege-
bracht werden, dann verstehen sie, dass sie ihre Auf-
merksamkeitsfahigkeit auch beeintrachtigen, wenn sie
sich mit ihrem inneren Selbstgespréch unter Druck set-
zen. Der Korper wertet dies als Bedrohung.

Dass innere Glaubenssatze (z. B. ,Ich kann kein
Mathe!“) eine Stressreaktion hervorrufen kénnen, ist
vielen nicht klar. Die Information, dass man lernen
kann, diesen automatisierten inneren Glaubenssatzen
den Boden zu entziehen, fallt dann auf besonders
fruchtbaren Boden, wenn Schilerinnen und Schuler
eine Methode kennenlernen, wie sie sich selbst Ent-
warnung geben und wie sie lernen kénnen, aus negati-
ven Gedankenspiralen auszusteigen.
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Infotext 4 ,Den
Atem beobachten*
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Welche Relevanz haben diese Informationen uiber die verschiedenen
Aspekte der Aufmerksamkeit nun filir den padagogischen Kontext?

Die Schwierigkeit der Schulerinnen und Schiler, ihre Aufmerksamkeit willentlich zu steuern
und flr einen langeren Zeitraum zu fokussieren, werden verstandlicher und in ihrer Kom-
plexitat deutlicher, wenn sich Unterrichtende klarmachen, wie méachtig unbewusste Pro-
zesse und anflutende Impulse aus den tieferen Hirnschichten die bewusste Anstrengung,
sich zu konzentrieren, durchkreuzen und unterlaufen. Wie kann es gelingen, dass Schiler
diesen unbewussten Prozessen nicht hilflos ausgeliefert sind? Aufmerksamkeit verbal ein-
zufordern, bringt meist nicht den gewtinschten Effekt. Deshalb ist ein Training von Auf-
merksamkeitsnetzwerken so wichtig: Die Neuroplastizitat des Gehirns ladt geradezu dazu
ein, sich dieses Wunderwerks der Evolution kundig zu bedienen.

Wie kann die Fahigkeit, aufmerksam zu sein, entwickelt werden?
Es bedarf eines Bewusstseins Uber die enge Wechselwirkung zwischen Kérper, Gedan-
ken und Gefiihlen. Dieses Bewusstsein wird durch folgende Aspekte geschérft:

* Information

» Selbsterfahrung

* Aufmerksamkeitstraining

Information

Gerade in der Oberstufe, aber auch durchaus schon bei den jungeren Schilerinnen und
Schilern, bietet es sich an, Uber die oben kurz dargestellten physiologischen und psycho-
logischen Befunde zu informieren. Fur die Schulerinnen und Schiler ist es entlastend,
wenn sie verstehen, dass die ,biologische Grundausstattung“ des Menschen einen gro-
Ben Bereich umfasst, der dem Willen entzogen ist, der aber — wenn er trainiert wird — teil-
weise der willentlichen Steuerung zugéanglich ist. Psychoedukative Informationen sind
deshalb hilfreich, weil sie die Reflexionsfahigkeit erhéhen und damit auch die Motivation,
.Herr im eigenen Haus" zu werden, starken.

Selbsterfahrung

Gleichzeitig I6sen die in der Unterrichtseinheit angebotenen Ubungen iiber die direkte Er-
fahrung die Erkenntnis aus, dass die Wahrnehmung subjektiv geférbt und unzuverlassig
ist. Es kann verunsichernd sein, wenn man merkt, dass man ,seinen Augen nicht trauen®
kann (Gorillaexperiment) oder dass es unterschiedliche Wahrnehmungsmaoglichkeiten gibt
(Kipp-Bild) oder dass die eigene Vorstellungskraft das Wahrgenommene wesentlich préagt.

Aufmerksamkeitstraining durch Schulung der Achtsamkeit

Als zentrale Ubung fiir das Achtsamkeitstraining hat sich die Atembeobachtung erwiesen.
Die Wirkung dieser meditativen Ubung ist in vielen Studien erforscht.® ,Auf den Atem ach-
ten, ohne ihn zu verandern, immer wenn die Gedanken abschweifen, die Aufmerksamkeit
zum Atem zuriickholen® — dies ist im Kern die Anweisung fiir eine Stille-Ubung mit ge-
schlossenen Augen, die zunéchst nicht langer als eine Minute dauern soll.

3 Eine Zusammenfassung jingster Forschungsergebnisse in: Ulrich Ott, Meditation fir Skeptiker, O. W. Barth Verlag
2010
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Hinweis Medien- Wichtig ist hierzu auch eine eigene Ubungspraxis des Unterrichtenden. Eine genaue An-
sammlung leitung und Begleitung bei diesem Prozess in ,Personlichkeit und Prasenz“, siehe Medien-
sammlung.

Bei der allerersten Stille-Ubung, die allmahlich zeitlich ausgedehnt werden kann, erleben
die Schilerinnen und Schiiler, wie viele Gedanken ihnen durch den Kopf jagen, wie sie an
Vergangenes oder Zukunftiges denken und den Fokus der Wahrnehmung auf den Atem
schnell verlieren. Die Anweisung, diese Abschweifungen liebevoll zur Kenntnis zu nehmen
und die Aufmerksamkeit sanft wieder zum Atem zurtickzuholen, entlastet. Das Einliben
dieses Rickholvorgangs schult die Fahigkeit, den Fokus der Aufmerksamkeit zu halten
und sich nicht in Gedankenketten zu verstricken. Jedes Mal, wenn die Aufmerksamkeit
zum Atem gebracht wird, intensivieren sich neuronale Aufmerksamkeitsnetzwerke, die
dann auRerhalb der Ubungszeit leichter aktiviert werden kénnen, was die Erhéhung der
Aufmerksamkeitsleistung durch die Ubungen erklart.

Selbstregulation

Es ist von zentraler Bedeutung, dass die Schilerinnen und Schiler den Sinn dieser
Ubung verstehen. Wenn sie uiber die Aufmerksamkeitsprozesse informiert wurden, dann
wird ihnen deutlich, dass diese Ubung ihnen die Mdglichkeit gibt, inrem Kérper Entwar-
nung zu geben. Sie verfigen damit Uber eine Methode der Selbstregulation.

Bevor Sie als Lehrerin oder Lehrer die Jugendlichen zu dieser Ubung anleiten, sollten Sie
einige Erfahrungen damit sammeln. Gerade fur Lehrerinnen und Lehrer, die téaglich den
unterschiedlichsten Anforderungen geniigen mussen, bietet eine tagliche Meditations-
praxis eine zuverlassige Burn-Out-Prophylaxe. Wenn Sie fur sich die Atemibung tber
einen gewissen Zeitraum trainiert haben, dann haben Sie die noétige Sicherheit, diese
auch anzuleiten.
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