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Kopf hoch! - Mental gesund stark in herausfordernden Zeiten

Fihlen Sie sich aktuell angespannt und verunsichert? Kénnen Sie abends den Kopf nicht ausschalten, weil Sie
viel griibeln? Machen Sie sich Sorgen iber die Zukunft? Regt Sie der standige Streit in Politik, Medien und sozia-
len Netzwerken und die unablassige Flut negativer Nachrichten auf? Erleben Sie sich als reizbarer, diinnhauti-
ger und rascher "genervt"? Kénnen Sie den Larm der Welt kaum noch ertragen, und méchten sich am liebsten
zuriickziehen? Haben Sie das Gefiihl, dass Leichtigkeit und Lockerheit verloren gegangen sind?

Dann seien Sie ganz herzlich zu diesem Buch willkommen!
Ich begleite Sie auf dem Weg zu mehr Ausgeglichenheit, Frohsinn und Zuversicht, in einer Welt, in der gerade
vieles etwas "ver-rickt" scheint.

Das Buch wartet HIER auf Sie!
Weitere Informationen inkl. Leseproben finden Sie HIER.
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Vortragszusammenfassung

Gehirn unter Strom -

vom klugen Umgang mit Reizflut, Multitasking und dem digita-
len Alltagsstress
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Dieses Skript gibt in etwa die Inhalte des Vortrages oder des Seminars wieder. Etwaige Abweichungen kénnen
dadurch entstehen, dass der Vortrag oder das Seminar kurzfristig an die Wiinsche des Veranstalters angepasst
oder seitens des Autors wissenschaftlich kurzfristig aktualisiert wurden. Alle Rechte fur Texte und Bilder liegen
beim Autor. © Dr. Volker Busch
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Einleitung

Googeln Sie doch einmal den Begriff ,Digitalisierung®. Aktuell erhalten

Sie mehr als 27 Millionen Ergebnisse. Die digitale Transformation ist in

jedem Bereich unseres beruflichen und privaten Alltags angekommen.

Il‘ Dabei zentriert sich die Diskussion in Wirtschaft und Politik Uberwie-

'.. gend auf technische und arbeitsmarktpolitische Aspekte: Wie kénnen

L\ || wir uns globaler vernetzen und unsere Datentransfer erhéhen? Wann

A\ | werden welche Arbeitsplatze wegfallen und in welchen Bereichen ent-

stehen neue Berufsfelder? Diese Fragen werden ohne jeden Zweifel
auch im nachsten Jahrzehnt noch zeitungsfillend und talkshow-beherr-

schend sein.

Mindestens ebenso wichtig zu beleuchten ware jedoch: Welche Auswirkungen hat die Digitalisierung
auf den Menschen — und sein Gehirn? Was macht die Verflgbarkeit von Informationen mit unserer
Fahigkeit zu denken? Wie beeinflusst der digitale Konsum unsere Lern- und Gedachtnisleistungen?
Machen uns digitale Medien dumm? Wie wirken sich standige Ablenkungen und Unterbrechungen
durch Tablet und Smartphone unsere Fahigkeit aus sich zu konzentrieren? Welche Auswirkungen hat
die zunehmende Bildschirmarbeit auf unsere (psychische) Gesundheit? Und wie
kdnnen wir geistige Pausen bewahren in einer reizdurchfluteten, schnellen und

lauten Welt?

Eine starkere Beschaftigung mit psychologischen und neurowissenschaftlichen
Fragestellungen der Informationen an sich und digitaler Technologien und Ar-

beitsweisen auf Geist und Gehirn wiirde dabei helfen die digitale Transformation

gehirnoptimiert und menschengerecht zu gestalten. Von ein paar dieser Aspekte

handelt die nachfolgende Zusammenfassung.

Die Verelendung der Konzentration

Eine geistige Kernkompetenz des Menschen ist die Konzentration, d.h. den Lichtstrahl der Aufmerk-
samkeit eng zu stellen und in der Flut von Zuwendungsmdoglichkeiten zu fokussieren (auszuwahlen).
Fokus und Konzentration gehéren zu jenen Fahigkeiten, von denen andere Intelligenzleistungen wie
logisch-deduktives Denken, Problemlésekompetenzen oder Handlungsplanung in besonderer Weise
abhéangig sind. Es sind Leistungen, die durch Abschnitte im Vorderhirn mdglich werden, die auf andere
Gehirnteile hemmenden und modulierenden Einfluss nehmen und im Bedarfsfall unterdriicken (top

down).
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Leider kommen uns Fokus und Konzentration heute schnell abhanden, denn standige Ablenkungen

durch unsere digitalen Endgerate unterbrechen unser Tun, und lenken die Aufmerksamkeit um. Hierflr

verantwortlich sind im Gehirn tiefer gelegene Abschnitte, die
FOKUSSIERUNG| uns Signale aus der Umwelt melden und Orientierungsreakti-
TOPDOWN onen auslésen (bottom up). Die hohe Ablenkungsdichte

Vv durch Informationen, die uns erreichen, macht uns heute sehr
sprunghaft: Wir reagieren auf viele Reize mit einer sofortigen
. Reaktion — und sind dadurch geistig weniger ausdauernd bei

BoTtTOMUP einer Sache.
ABLENKUNG

LJAufmerksamkeitswechsel
kosten uns heute ca. 50min

der taglichen Arbeitszeit...“
Der Lichtstrahl, den wir in immer kiirzer werdenden Zeit-

einheiten auf etwas fallen lassen, fuhrt zu einer immer

starkeren Fragmentierung des Geistes. Unsere Aufmerksamkeit zerfallt in
klein portionierte Teilaufmerksamkeiten. Das hat Folgen fiir unsere Leistung
und unser Wohlbefinden: Der Aufmerksamkeitsscheinwerfer benétigt ndm-
lich eine gewisse Zeit, um sich neu auszurichten. In der Zeit eines Aufgaben-
wechsels oder der Zuwendung zum Handy wéhrend einer wichtigen Arbeit

(Task-Switch) sind wir deswegen unachtsamer und machen mehr Fehler.

Im StraBenverkehr fuhrt die digitale Ablenkung seit Jahren nachweislich zu mehr Unféllen. Aber auch
an unseren Schreibtischen sorgen permanente Unterbrechungen fur mehr LeistungseinbufRen Studien
zeigen, dass wir nach einer kurzen Unterbrechung von 1-2 Minuten mehr als die doppelte Zeit bendti-

gen, um wieder mit der gleichen Genauigkeit bei der Sache zu sein.

Ziemlich unmaogliche Gleichzeitigkeit

Die Fulle an Ablenkungs- und attraktiven Zuwendungsmaoglichkeiten fiihrt dazu, dass wir versuchen,
den Dingen heute gerecht zu werden. Dabei nehmen wir ein Prinzip fir uns in Anspruch, das wir von
der Arbeitsweise eines Computers kennen: Das Multitasking. Aber der Mensch ist keine Maschine. Kon-

nen wir Uberhaupt gleichzeitig?

Untersuchungen belegen: Unserem Gehirn gelingt eine echte Parallelitat nur, wenn die Aufgaben ganz-
lich unterschiedlich sind oder sich diese nicht gegenseitig stéren. Das ist dann der Fall, wenn wir eine
Uberwiegend motorische und hochautomatisierte Tatigkeit mit einer geistigen Tatigkeit kombinieren,

bspw. Spazierengehen und dabei Telefonieren, oder Handwerken und wahrenddessen Musik horen.
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Zwei intellektuelle Dinge, bei denen Sie angestrengt nhachdenken miissen, lassen sich dagegen kaum
parallelisieren, bspw. jemandem zuhéren und dabei etwas im Internet recherchieren, oder im Meeting
sitzen, wahrend man gleichzeitig online die Zeitung liest. Unser Aufmerksamkeitsscheinwerfer beleuch-
tet nur eine Sache, wahrend die andere im Halbdunkel bleibt. Im Alltag fihrt dies dazu, dass man bei
dem Versuch einer gleichzeitigen Zuwendung vielmehr zwischen den ver-
schiedenen Reizen bzw. Aufgaben hin und her schaltet. Multitasking ver-
kommt auf diese Weise also zum Task-Switch, mit den bereits weiter oben
beschriebenen ,Kosten®. Dieser sog. Aufmerksamkeitsriickstand, der durch
die Neuausrichtung des Lichtstrahls bei jedem Wechsel zustande kommt,
fuhrt dazu, dass wir letztlich rund 30 Prozent langer brauchen und etwa 20
Prozent mehr Fehler machen als beim seriellen Arbeiten. Dies gilt Gbrigens
fur beide Geschlechter.

Das Umschalten gelingt manchen Menschen sehr schnell, so dass es ihnen parallel vorkommt (quasi-
parallele Informationsverarbeitung). In Wahrheit ist dies jedoch eine lllusion. Multitasking unter den o.g.
Bedingungen am Arbeitsplatz entspricht einem Umschaltprozess, was das Gehirn sehr viel Energie
kostet. Das ist auch der Grund fir die sog. mental exhaustion am Ende eines stressigen Arbeitstages,
bei dem man unvorhergesehen mit zahlreichen Aufgaben beschéftigt waren und stéandig hin und her
springen mussten, um allem irgendwie gerecht zu werden.

Nehmen Sie sich fur die wichtigste Sache des Tages eine Stunde Zeit, in der Sie sich voll und ganz, ohne &uf3ere
Ablenkungen, auf eine wichtige Aufgabe konzentrieren. Diese Stunde sollte nur Ihnen und der Aufgabe gehdren,
die vor Ihnen liegt. Es ist Ihre Eigenzeit, in der Sie den wunderbaren Zustand genieRen werden, der sich einstellt,
wenn |hr Gehirn tief in etwas versinkt. Nutzen Sie hierflr vorzugsweise jene Tageszeit, in der Sie geistig am
leistungsfahigsten sind. Meist liegt diese Zeit zwischen 9 -12Uhr vormittags. Teilen Sie ggf. Ihren Kollegen mit,
dass Sie in dieser Stunde keine Anrufe entgegennehmen und ungestoért arbeiten méchten. Beantworten Sie in
dieser Zeit keine Mails, denn daftr ist die Zeit zu schade. In die beste Zeit des Tages sollten Sie vielmehr das
legen, was besonders wichtig ist, am besten die Aufgabe, die lhre berufliche Kernkompetenz ausmacht und die
keine Fehler erlaubt. Studien zeigen, daB durch tiefes Versinken in eine Sache die Netzwerke, die zur Bearbei-
tung der Aufgabe benétigt werden, in einer einheitlichen Frequenz zu schwingen beginnen. Das ist der Grund
warum uns plétzlich Fehler auffallen, logisches Denken besser gelingt oder selbst empathische Einfinden leichter
fallt.
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Machen Sie mal eine Gehirnpause

Fokus und Konzentration sind, wie wir alle wissen, nicht unerschopflich. Nach spéatestens 60-90min kon-
zentrierter Arbeit (altersabhéngig) beobachten wir eine nachlassende Aufmerksamkeit. Ab diesem Mo-
mente brauchen wir fur alles lIanger und machen mehr Fehler. AuRerdem schweifen unsere Gedanken
haufiger ab und gehen auf Wanderschaft. Das ist ein untriigliches Zeichen dafir, dal3 wir eine Pause

brauchen. Unser Gehirn mdchte den Zustand wechseln von geistiger Anstrengung in eine Art Zerstreuung.

Dann kann unser Gehirn im Hintergrund aufraumen: Es filtert,
ordnet und verpackt die zuvor aufgenommenen Informationen.
Das ist nicht nur notwendig, um die zuvor erschépfte Konzent-
ration wiederherzustellen, sondern auch, um die zuvor aufge-
nommenen Informationen ins Langzeitgedachtnis zu uberfih- =
ren und moglicherweise neue Einfélle und Ideen zu generieren. =

Besonders gut gelingt die Erholung, wenn wir in dieser Phase

geistig wenig neue Informationen von auf3en aufnehmen und
unser Gehirn die Chance erhalt, die bereits vorhandenen Informationen in Ruhe zu verarbeiten. Das ist
sowohl beim Nachtschlaf der Fall, aber auch untertags, wenn wir einen Waldspaziergang machen, oder

in der Hangematte liegen — ganz ohne Handy.

Bei einer solchen geistigen Pause werden die Informationen bewertet, auf Re-
levant geprift, mit bereits vorhandenem Wissen verkniipft, und vieles mehr.
Den Vorgang nennt man Assoziieren. Unser Gehirn setzt neue und alte Infor-
mationen in Bezug miteinander und spielt Alternativen durch. Auf diese Weise

entstehen in Phasen der Gehirnruhe plétzliche Einfalle, wir finden Lésungen

fur Probleme oder wir bewéltigen Emotionen.

Leider lasst das Bewusstsein fur regelmaRige Gehirnpausen scheinbar
nach. Denn nach einer aktuellen Ubersichtsarbeit nehmen nur 25%

Geistiges Nichtstun ist wie der Erwerbstéatigen in Deutschland regelmafig ihre Pause, der

das Entrumpeln des tiberwiegende Anteil genief3t sie nur unregelmaRig, manchmal,
Dachspeichers: Auf einmal

finden wir etwas, spontan und
unvorhergesehen.” dass wir zu glauben scheinen, auf Pausen verzichten zu missen.

oder gar nicht. Die To-Do Listen sind heute oftmals so lange,

Aber gibt es wirklich immer etwas Wichtigeres zu tun?
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Gonnen Sie sich kurze Phasen am Tag, in denen Sie sich vom Bildschirm abwenden und medial nicht konsu-

mieren. Traumen Sie stattdessen einfach ein paar Minuten vor sich hin. Vermeiden Sie in dieser Zeit Handykon-
sum, auch wenn es schwerfallt. Halten Sie kurze Momente der Stille um sich herum aus. Bleiben Sie im wahrsten
Sinne des Wortes seelenruhig. Die zuvor aufgenommenen Informationen sickern tiefer und werden mit ihrem
bereits vorhandenen Wissensschatz verkniipft. Nach dem Lesen dieses Artikels kdnnten Sie bspw. fur ein paar
Minuten aus dem Fenster und Uiber das Gelesene nachdenken. Geben Sie lhrem Gehirn die Chance die Eindri-
cke zu verarbeiten. Das gleiche kénnten Sie tun, wenn Sie nach einer interessanten Fernsehsendung kiinftig
nicht direkt umschalten, sondern erst einmal aus. Lassen Sie das Gesehene ,sickern“ und auf Sie wirken. lhr
Gehirn liebt es aufzuraumen — und schenkt lhnen ein besseres Gedachtnis, und viele neue ldeen.

Fazit fur Ihr Gehirn und Sie

Der digitale Wandel verandert aktuell die Welt, in der wir leben, auf eine

fundamentale Weise, und damit auch die Arbeitsanforderungen, die —
Freizeitgewohnheiten und das Konsumverhalten. Die Ablenkungsdichte

durch digitale Medien wird in den néchsten Jahren vermutlich weiter steigen. Und die meisten Arbeits-
platze werden aller Voraussicht nach von einer zunehmenden Informationslast und Reizdichte gekenn-
zeichnet sein. Wir werden lernen missen, mit der Flut an Informationen so umzugehen, dass unsere
Aufmerksamkeit nicht standig absorbiert und gestohlen wird, sondern uns die Steuerung erlaubt, uns

auf das wichtige im Leben zu konzentrieren — und unser Gehirn ab und an Ruhemomente zu schenken.

Es geht nicht darum, digitale Fortschrittskritik zu betreiben oder gar einen Kontrapunkt zu dieser Ent-
wicklung einzunehmen. Aber es erscheint doch angemessen, sich mit den genannten Aspekten einer
gehirnoptimierten Arbeitsweise, einer adaquaten Arbeitsplatzgestaltung und einer gesunden Lebens-
weise in einer digitalen Welt zu beschéftigen. Denn auch das gehort zur Diskussion einer ,Digitalisie-
rung®, die zwar heutzutage in geradezu frenetischer Begeisterung feiert, was technisch alles méglich

ist, aber dabei gerne (bersieht, was unser Gehirn braucht, um gut zu sein und gesund zu bleiben.
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Kontakt und Infos

Besuchen Sie mich und seien Sie mein Gast!

Sie finden mich auf meiner Homepage. Dort habe ich Ihnen ein paar Informationen Uber mein Angebot
fur Sie hinterlegt. Auch die nachsten Termine fur offentliche Veranstaltungen finden Sie dort, u.v.m.
Wenn Sie mogen, kdnnen Sie sich Ubrigens auch mein Buschlet herunterladen, in dem ich alles flr Sie

Ubersichtlich zusammengestellt habe.

Ich lade Sie herzlich ein zu meinem Podcast Gehirn Gehort, den Sie auch auf Spotify und Itunes finden.

In jeder Folge berichte ich aus der faszinierenden Welt von Geist und Gehirn, um Sie zum Nachdenken

anzuregen oder um Sie zum Staunen und zum Lachen zu bringen.

Wenn Sie erlauben, mdchte ich Ihnen auRerdem noch mein aktuelles Buch Kopf frei an Ihr Herz und an
Ihr Hirn legen. Dort nehme ich Sie mit auf einen spannenden und launigen Ausflug zu unserem Ober-
stubchen. Ich verrate Ihnen, wie Sie in der heutigen Zeit der Reizflut, der Informationsiiberladung und

dem digitalem Alltagsstress Klarheit, Konzentration und Kreativitat wieder finden.

Lassen Sie uns Uber die sozialen Netzwerke verbunden bleiben. Klicken Sie einfach auf das jeweilige

Emblem und — Schwupps - finden wir zusammen.

00QVO

Prof. Dr. med. Volker Busch, CSP

Facharzt fur Neurologie ;

Facharzt fur Psychiatrie und Psychotherapie ’ ‘
Ay } "

Wissenschaftlicher Leiter AG Psychosozialer Stress N

Klinik flr Psychiatrie, Universitat Regensburg

Arzt /| Wissenschaftler / Autor / Speaker

Neurowissenschaft Vortrage
und Psychologie Seminare
fur Beruf und Alltag Media
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https://www.facebook.com/drvolkerbusch/
https://www.instagram.com/drvolkerbusch/
https://www.linkedin.com/in/volker-busch-41929562/
https://www.xing.com/profile/Volker_Busch3/cv
https://www.youtube.com/channel/UCQ6c6_pEK07EZT9XlqV3zgw

