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Konzentration — aber richtig!

Infotext 2 fur die Schilerinnen und Schuler

Die Schlange im Olivenhain

Stellen Sie sich vor, Sie gehen barful durch einen
Olivenhain in Griechenland. Pldtzlich springen Sie zur
Seite, Ihr Herz klopft, Sie verspiren Angst. Aus den
Augenwinkeln haben Sie etwas Braunes entdeckt, das
sich bewegte, gleichzeitig meinten Sie, ein Rascheln
gehort zu haben.

Es kann gut sein, dass Sie erst gesprungen sind und sich
dann an diese Wahrnehmungen erinnert haben. Was ist
geschehen? Blitzschnell und unterhalb der Bewusstseins-
schwelle haben Sie eine Schreckreaktion gezeigt und ent-
sprechend ,klug“ gehandelt. Das braune Etwas und das
Rascheln haben als Schliisselreiz gewirkt und Sie zu einer
emotionalen Reaktion und einem entsprechenden Verhal-
ten veranlasst. Dieser ,primare Affekt" stammt aus der
Schatztruhe unserer Urahnen: Die Reaktion des Mandel-
kerns im Gehirn — der Amygdala — lauft automatisch ab
und sichert das Leben des Organismus.

Bei naherem Hinsehen entpuppt sich die vermeintliche
Giftschlange als harmlose Blindschleiche. Sie lacheln jetzt
vielleicht Uber sich selbst und geben mit diesem sekunda-
ren Gefluhl der Erleichterung, das entstanden ist, als die
eingegangenen Informationen den langeren Weg uber den
Cortex — die GroRBhirnrinde — genommen haben, ihrem Kor-
per Entwarnung. Damit haben Sie sich selbst ,vernunftig"
beruhigt und alle kérperlichen Prozesse, das heil3t, die
Stressreaktionen, die durch die ,Fehlinformation* ausgeldst
wurden, kénnen nun zurtckgefahren werden.

Es gibt also zwei Wege der Informationsverarbeitung: den
kurzen und schnellen — Bottom-Up —, der direkt vom sen-
sorischen Reiz zur Amygdala fuihrt und dort die Schreck-
reaktion ausldst, oder den langeren Weg — Top-Down —
Uber den Cortex. Hier wird der Reiz genauer ,uberprift
und eingeordnet.

Der direkte Weg des Reizes Uber den Thalamus zur Amyg-
dala hat den Vorteil der Schnelligkeit, aber den Nachteil
der Ungenauigkeit. Der Weg Uber den Cortex ist langsa-
mer, daflir aber praziser. Hier kbnnen noch Informationen
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eingebunden werden, die aus friiheren ahnlichen Situatio-
nen stammen und im Gedachtnis gespeichert sind.

Angenommen, Sie gehen ofter durch den besagten Oliven-
hain und haben festgestellt, dass mit Giftschlangen dort
nicht zu rechnen ist, dann setzen Sie die ,inhibitorische*,
also hemmende Kontrolle ein, die im Stirnlappen lokalisiert
ist. Sie geben damit lhrem Kdrper bewusst Entwarnung.

Diesen Mechanismus zu durchschauen und dann auch zu
nutzen, ist die Basis von Selbstregulierung. Man kann ler-
nen, sich selbst zu beruhigen. Im Falle der vermeintlichen
Giftschlange wird dem Korper signalisiert, dass keine Ge-
fahr fur Leib und Leben besteht. Die Top-Down-Regulation
gilt fur alle willentlichen Prozesse, oft kommen aber die
Bottom-Up-Prozesse in die Quere. In diesen Situationen
kann sowohl ein Lernprozess als auch ein Trainingspro-
zess stattfinden:

Wenn wir wahrnehmen, wie unsere Aufmerksamkeit durch
unbewusste Prozesse beeintrachtigt wird, kdnnen wir ge-
gensteuern, also eine inhibitorische Kontrolle ausiiben.
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