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Von Multitasking zu Monotasking

Wie schafft man es, wieder Filme ohne Handy in der Hand zu schauen?

VON KIRA VON DER BRELIE

Wir kénnen uns immer schlech-
ter auf eine Sache konzentrieren.
Ein Grund: Standige Ablenkung
und die Unfihigkeit, in den Ru-
hemodus zu kommen. Wie
schafft man es, wieder Filme oh-
ne Second Screen zu schauen?

Es ist ein Vergleich, der recht
griffig klingt: Selbst ein Gold-
fisch kann sich linger konzen-
trieren als der Mensch. Diese Be-
hauptung stammt aus einer Mar-
keting-Studie von Microsoft
(2015), in der kanadische For-
schende die Effekte des digitalen
Lifestyles auf die Aufmerksam-
keit untersuchten. Ein Goldfisch
schaffe neun Sekunden, wih-
rend die menschliche Aufmerk-
samkeitsspanne von zwolf auf
acht Sekunden gefallen sei.
Klingt gut, ist aber falsch. Eine
»durchschnittliche®  Aufmerk-
samKkeitsspanne existiert nicht -
weder vom Goldfisch noch vom
Menschen. Aufmerksamkeit ist
ein aktiver Prozess und kann
nichtin dieser Art und Weise er-
fasst werden. Wenn Forschende
die Konzentrationsleistung
untersuchen, messen sie die Ver-
weildauer. Die Goldfisch-Meta-
pher hat aber einen wahren
Kern: Menschen konnen sich
tatsdchlich schlechter konzen-
trieren als frither. Das liegt auch
daran, wie unsere Konzentration
funktioniert. In der Psychologie
wird gern das Bild der Cocktail-
party genutzt, bei der man Um-
gebungsgerdusche weitgehend
ausblenden muss, um sein
Gegeniiber zu verstehen.

Denn beides geht nicht dauer-
haft fehlerfrei. ,Wir koénnen
nicht gleichzeitig zwei Men-
schen zuhoren, sondern miissen
uns fiir einen entscheiden’, sagt
Gesa Hartwigsen, Professorin
fir kognitive und biologische
Psychologie an der Universitit
Leipzig. Wer es versucht, landet
schnell beim ,,Attentional Swit-
ching“ - oder: Multitasking.
»Attentional Switching bean-
sprucht die Kontrollfunktion
unseres Gehirns sehr stark und
ist deswegen unglaublich an-
strengend", sagt Hartwigsen.

Unsere Umgebung ist darauf
nicht ausgerichtet. ,Wir leben in
einer Welt, die uns stidndig
drangt, zu multitasken’, sagt
Sven Lindberg. ,Man muss seine
Aufmerksamkeit so stark schiit-
zen wie nie — und scheitert oft,
weil die Reize extra so designt
sind, dass wir uns ihnen nur ganz
schwer entziehen konnen.“

Weniger aufmerksam und
impulsiver

Lindberg ist Psychologieprofes-
sor an der Universitit Pader-
born. Vor rund drei Jahren hat er
eine Studie im Wissenschafts-

Wer viele Dinge auf einmal managen und wahrnehmen muss, tiberfordert sein Gehirn.

magazin ,Nature” veréffentlicht.
Die Kernaussage: Selbst, wenn
das Smartphone ausgeschaltet
ist, kénnen wir uns schlechter
konzentrieren und sind bis zu 15
Prozent langsamer. ,Das ist
enorm, wenn man sich tiberlegt,
wie viel weniger man dadurch
tiber den ganzen Tag hinweg
schafft, sagt Lindberg.

Das Gefiihl, sich nach zig
Kurz-Videos weniger gut und
lange konzentrieren zu konnen,
ist in sozialen Medien ldngst als
»Tiktok-Brain“ verschlagwortet.
Es gibt zudem viele Studien, die
die Effekte der Digitalisierung
auf das Gehirn untersuchen.

Eine aktuelle  Metaanalyse
(2025) zeigt einen ,,moderaten
Zusammenhang* zwischen

einer starkeren Nutzung sozialer
Medien und einer geringeren
kognitiven Leistungsfahigkeit.
Eine andere Studie zeigt Zusam-
menhinge zwischen hoher Bild-
schirmzeit und ADHS-Sympto-
men sowie Volumenverlust in
einem Teil des Hirns.

sWir iiberfordern unser Ge-
hirn damit, dass wir so viele Din-
ge auf einmal managen, wahr-
nehmen und ausblenden miis-
sen’, erklart Lindberg. Der
Dauerstress-Modus  fithre je-
doch nicht dazu, dass man pro-
duktiver werde, sondern fordere
in erster Linie Erschépfung, Mii-
digkeit und Resignation. Die He-
rausforderungen betreffen alle
Generationen gleichermaflen -
vom Sdugling, dessen Eltern
standig ein Handy in der Hand

haben, bis zum Onlineskat-
stiichtigen Greis. ,Viele sind
unter Dauerstrom’, sagt Lind-
berg. ,, Aber durch Verbote 16sen
wir keine Probleme. Wir miiss-
ten eigentlich viel stirker gegen-
steuern und unsere Umgebung
so umbauen, dass unser Gehirn
in Ruhe arbeiten kann.*

Studien zeigen: Je weniger
Reizflut, desto mehr Leistungs-
fahigkeit und Zufriedenheit.
»Auch Meetings, in denen mehr
als fiinf Leute sitzen, und Grof3-
raumbiiros verschlechtern die
Leistungsfihigkeit, sagt Lind-
berg. ,Da setzen sich die Leute
dann Noise-Cancelling-Kopfho-
rer auf, weil sie anders nicht
arbeiten konnen.” Es brauche da-
gegen Arbeits- und Lernumge-
bungen, die bewusst auf Mono-
tasking ausgerichtet sind, statt
stindiges Multitasking zu for-
dern.

Wer mehrere Sachen gleich-
zeitig macht, ist in der Regel
schlechter als er sein konnte.
»Auch die talentiertesten Multi-
tasker wiren in einer Umge-
bung, die auf Monotasking aus-
gelegt ist, leistungsfahiger®, sagt
Lindberg. Man unterschitze die
Geschwindigkeit, in der sich die
Umwelt digitalisiert habe. ,In-
nerhalb weniger Jahre sind wir
von einem Arbeitsplatz mit Stift,
Zettel und Telefon zu mehreren
Bildschirmen, tausend Tabs, di-
gitalen Meetings und stdndigen
Push-Nachrichten {ibergegan-
gen’, sagt Lindberg. ,Darauf ist
unser Gehirn einfach nicht aus-

gelegt.“

Statt an alten Strukturen fest-
zuhalten, sollten sich Arbeitge-
ber eher fragen: Wo kann KI so
helfen, dass sich Beschaftigte auf
das Wesentliche fokussieren
konnen? Wie werden ablen-
kungsfreie Rdume moglich?
»Drei Bildschirme und ein Han-
dy auf dem Tisch sind auch fiir
sehr disziplinierte Personen
problematisch®, sagt Lindberg.
»Nach jedem Reiz, jeder neuen
Nachricht, die aufpoppt, muss
man sich immer wieder refokus-
sieren und das kostet Kraft.*

Leere nach 370 Tiktok-Videos

Wer jeden Tag Multitasking be-
treibt, kann nach Feierabend
nicht einfach damit aufhoren.
»Viele berichten, dass sie keinen
90-miniitigen Spielfilm schauen
konnen, ohne das Handy in die
Hand zu nehmen®, sagt Lind-
berg. Einfach nur auf einen See
schauen, die Gedanken schwei-
fen lassen oder ein Buch lesen,
falle vielen zunehmend schwer.
»Dieser Ruhemodus, das Default
Mode Network, ist sehr wichtig
fur unser Wohlbefinden und
unser Gedichtnis, sagt Lind-
berg. ,Wenn wir stindig im Rea-
dy-Modus sind, kénnen wir uns
nicht nur schlechter konzentrie-
ren, sondern auch schlechter er-
innern.“

Aber: Man kann sich auch
wieder umprogrammieren. Di-
gitale Gerdte oder soziale Me-
dien verdndern nicht unser Ge-
hirn, sondern Erleben und Ver-
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halten. Wer zum Beispiel wieder
lingere Biicher lesen will, dem
empfiehlt Lindberg zum Ein-
stieg Kurzgeschichten. Motiva-
tion gibt es genug, denn Studien
zeigen auch: Immer haufiger
sind auch junge Menschen un-
zufrieden damit, viel Zeit vor
dem Bildschirm zu verbringen.
»Das Gefithl von Leere nach
zehn Netflix-Folgen oder 370
Tiktok-Videos kennen mittler-
weile viele”, berichtet Lindberg.
»Ein Spaziergang im Wald oder
ein Spieleabend mit Freunden
erzeugen eine ganz andere Tiefe
und Zufriedenheit als stunden-
langes  Doomscrolling.“Auch
eine Liste mit allem anzuferti-
gen, was einen ablenkt, und diese
Dinge gezielt zu eliminieren,
konne helfen. ,,Die entscheiden-
de Frage ist: Wie gestalte ich mei-
nen Arbeitsplatz und mein Zu-
hause so, dass ich konzentriert
arbeiten kann und Orte habe, an
denen ich abschalten kann?
sagt Lindberg. Fiir die Arbeit sei
es wichtig, sich zu fragen, wann
man leistungsfahig ist - und die-
sen Zeitraum dann entspre-
chend zu schiitzen. ,In der Regel
kann niemand den ganzen Tag
konzentriert arbeiten, realistisch
sind 60 bis 90 Minuten am Stiick
fokussiertes  Arbeiten, dann
braucht es eine Pause”, sagt Lind-
berg. ,Wer morgens fit ist, sollte
da einen Block ,Deep Work' pla-
nen, fir kreative Arbeit lohnt
sich dagegen ein Walk-and-Talk,
also einfach mal hinausgehen
und brainstormen.*



