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Aufmerksamkeit
und Konzentration

Dr. Helmut Zell
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+Wir erleben nicht einfach, was uns die Umwelt oder die
Hintergrundtatigkeit der Assoziationen prasentieren; wir

erleben, worauf wir achten beziehungsweise zu achten
gelernt haben.™

Georg Franck, S. 58
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Augenbewegungen uber ein-Foto
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Das Ich-Bewusstsein
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Zwei Definitionen von Aufmerksamkeit

4 )
4 A a4 A
Aufmerksamkeit als Aufmerksamkeit als
Prozess Ergebnis
\_ W, . J
. Steuerung ) \ Bewusstsein
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/ 7 Aufrmerk keit — angef n-oder

l/ rlernt? ,

Instinkt-
gesteuerte Erlernte

Aufmerk- Aufmerk-

samkeit samkeit
(angeboren)
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2. Der Geist-Korper-
Zusammenhang
Gehirnbiologische Grundlagen
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Berkeley, George (1685 — 1753)
Der Mensch ist ein Wahrnehmender

.. eine auffallend weit verbreitete Meinung, dass
Hauser, Berge, Flisse, mit einem Wort: alle
sinnlichen Gegenstande eine naturliche oder reale
Existenz haben. Mit wie groBer Zuversicht und
Zustimmung aber man dieses Prinzip auch immer
behaupten mag, so wird doch ... jeder, der den Mut
hat, es in Frage zu stellen, bemerken, dass es einen
offenbaren Widerspruch in sich schlieBt. Denn was
sind die ... erwahnten Gegenstande anderes als die
Dinge, die wir mit den Sinnen wahrnehmen? Und was
nehmen wir anderes wahr als unsere eigenen Ideen
oder Sinnesempfindungen?
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Die drei Welten

Die objektive

Welt Sinnes-

organe

Physikalische
Reize

und Korper

"Realitat”

Das

Elektrische
Impulse neuronale
System
"Klick, Klick,
Klick"

Die physika- Die Welt der neuronalen I'Die.
lische Welt Ereignisse subjektive
Erlebniswelt
Der Mensch N

Bewusst-
sein

Die
"Wirklich-
keit"
des psychi-
schen
Systems

Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit

10



Aufmerksamkeit und Bewusstsein

Bewusstsein

Sehen
Horen
Riechen

Flhlen
Schmecken

(=

1]

Gedacht-
nis

Ein Teil der Prozesse riickt ins

Bewusstsein. Welche? Daruber
bestimmt die Aufmerksamkeit als
Steuerung / Regelung.

die laufen immer ab, aber

l nur ein Teil davon rickt

ins Bewusstsein
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Bewusstseinszustande - nach Gerhard Roth

Aktualbewusstsein Hintergrundbewusstsein
Sinneswahrnehmung von Psychische Identitat und
Vorgangen aus der Umwelt Kontinuitat
und des Korpers Meinigkeit des eigenen Korpers
Mentale Zustande wie Autorenschaft und Kontrolle
Denken, Vorstellen und der eigenen Handlungen und
Erinnern mentale Akte
Emotionen, Affekte, Verortung des Selbst in Raum
Bedurfnisse und Zeit

Unterscheidung zwischen
Realitat und Vorstellung
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DleéroBhlrnrlndg' —

Parietal-
lappen

Die vier Lappen der Grof3hirnrinde - \
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rd - |\ -
/ Das Limbische System

y/ Gyrus cingulus

Septum pellucidum ]

Indusium griseum

Corpus

callosum
Farnix

Commisura
anterior Corpora

. . 5, — mamillaria
Area subcalldsz e

Fimbria
Gyrus paraterminats \/‘)

Hippocampus

il Gyrus parahippocampalis

. [ Limbischer Gyrus Intralimbischer Gyrus [l Fornix
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Der Epiphanomenalismus

Bewul3tselin
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Die Analogie Schall - Elektrizitat

Kupferspule

Kupferspule
Schallwellen Schallwellen
. o Elektrische
Mikrophon - Signale

Lautspreche

Schall > Elektrizitat > Schall

< Schall < Elektrizitat < Schall

Der Vorgang funktioniert in beiden Richtungen
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Unser selektives Sehen
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Der Beobachter macht‘die’Farbe

Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit 18



. Der Wahrnehmungsprozes




Das , Flaschenhalsmodell® der
Wahrnehmung
. ernepte
one 100 bie Anreicheins
Informations- Sprache
red;ulﬁtiop A

ca. 102 bit's

——

) |

Aufmerksamkeit

gespeicherte
Programme

Mimik

Auge
allgemeine
Haut | FEEDBACK . Motorik
Uber die Sinnes- i Einschrinkung durch i Im motorischien
organe einflieBende ~ Auswahl und Vorver- ' Output enthaltene :
Informationsmenge arbeitung auBerhalb Informationsmenge '

der BewufBtseinsvor-
géange auf 1:107
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Modell der Aufmerksamkeit nach
Broadbent
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¢ Petermann:
Aufmerksamkeits-
Nicht diagnostik, 2001,
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Modell der Aufmerksamkeit nach

Broadbent
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(P System)

y

System for varying
outputs until some input
is secured

|

Store of conditional
probabilities of past
events

A tentative information-flow diagram for the organism (Broadbent, Donald: Perception and
Communication, 1958 (reprint: Oxford University Press 1987), S. 299
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Der Wahrnehmungsprozess

—_— _—
Neuer Input
Neuer Input \ Neuer Input
Auswahlen Auswahlen Auswahlen
Bewerten Bewerten Bewerten
Erkennen Erkennen Erkennen
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Gedanken-Gefluhls-Verkntpfungen
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Gedankenassoziationeén
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Gedanken-Gefuhls-Verknupfungen losen

Gedanke Gedanke
9 ()

4

(,

e e
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4. Die drei Quellen der
Aufmerksamkeit




Ein einfaches Modell der Aufmerksamkeit

é Y

Bewusstsein

—

Ge-
dachtnis
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Das leere Bewusstsein

Denken Sie an nichts!
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Bewusstes und Unbewusstes

Das Bewusstsein

Bewusste und willentliche
Aufmerksamkeit

Unbewusste und unwillentliche

Bewusste
Gedachtnisinhalte

Aufmerksamkeit
Unbewusste

Gedachtnisinhalte
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Enger Fokus” = -
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Weiter Fokus™ = -
X 4

L
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Die konzentrierte Aufmerksamkeit

Storung Storung Storung

. Storun
Storung Stérung :

O
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Geringe Konzentration - Stress

Stérung Stérung  Stgrung Storung
__ Storung
Stdrung Storung Storung Stdrung
Storung Storung
Storung Q
Storung Storung
Storung Storung
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Aufmerksamkeit im Gehirn unhd.in der
Psyche

Gehirnbiologie Psyche

Bewusstsein

Grof3hirnrinde Das Denken

Hypotalamus
Hypocampus
Limbische System

Aufmerksamkeit

als Steuerung
prozessual und unbewusst

Dr. H.

Zell - Aufmerksamkeit

36



Uberblicks-Aufmerksamkeit
die breite Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit @samkeit im Uberblic@

Bewusstsein Bewusstsein

o 9¢°

9 ® 0©
®
o 200 o

nur ein Bewusstseinsinhalt viele Inhalte in schneller Folge
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Unterschiede der Aufmerksamkeit bei
Frauen und Mannern?

Tropfende Wasserhahne konnen Frauen nachts zur

Verzweiflung bringen, wahrend Manner friedlich
weiterschnarchen

Manner konnen ihre Probleme in eine Warteschlange
stellen. Die Probleme von Frauen hingegen laufen in
ihrem Kopf Amok.

Frauen konnen simultan reden und zuhoren, wahrend
Manner dazu nicht fahig sind.

Allen & Barbara Pease : Warum Manner nicht zuhoren und Frauen schlecht
einparken, 2000
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Schwierigkeitsgrad von”Aufgaben
und Konzentration

A

Konzen-
tration

langweilig Stress

Schwierigkeitsgrad

Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit 39



6. Die Aufmerksamkeit der
anderen
Die Aufmerksamkeit in der
Gesellschaft
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Die Aufmerksamkeit der anderen
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»-Also, wenn ich wieder zurlick kommen

musste, also, ich lege keinen besonderen

Werte darauf, ich denke, dann lieber als

irgendeine unscheinbare Person, fur die
sich niemand interessiert."

George Harrison von den Beatles
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2500 v.Chr. — Ist es heute anders?

Wer sich hervortut,

wird nicht anerkannt;

Wer sich selbst recht gibt,

wird nicht verehrt;

Wer sich seiner Verdienste rihmt,
Dem kommen keine Verdienste zu;
Wer prahlt,

Wird nicht hoch geachtet.

Tao-Te-King, Lao Tse

Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit
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ReizUberflutung durch zu viel Information

(1) ein Zuviel an verfugbarer Information, das zur
Beeintrachtigung der Informationsverarbeitung
fahrt,

(2) ein subjektiv empfundenes Geflhl, durch ein
ubermaBiges Informationsangebot unter Druck zu
stehen (Informationsstress) und

(3) nur ein Teil der verfugbaren Information kann
beachtet und aufgenommen werden.
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2 Reizliberflutung und Stress
' 15‘- =S

Fernsehen

Verkehr
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Haufiges Wechseln der Kanale.auf der
Jagd nach Spannung

Schon heute schaltet jeder zweite Fernsehzuschauer
an einem TV-Abend mindestens ein- bis viermal hin und
her; jeder neunte bringt es auf funf bis acht
Programmwechsel. Besonders sprunghaft: junge Leute
Im Alter bis zu 29 Jahren. Die Verflachung und die
allzeit bereite Fernbedienung schaffen den Instant-
Konsumenten. Dieser Kunde will alles schnell 16slich,
moglichst gleich und ohne lange Nachwirkung. Das
Fernsehen hat aufgehort, der Realitat nachzujagen, es
sich in den Serien eine eigene, eine uberschaubare
Welt, geschaffen.

(aus einem Aufsatz des ,Spiegel” vom 31. Mai 1993)
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Georg Franck — Okonomie der
Aufmerksamkeit

Begriffe \
» Aufmerksamkeit G(’%iigniﬁ?gk
» Wertschatzung der Aufmerksamkeit
» Beachtung :
» Achtung
» Hochachtung
» Prominenz
» Ruhm

» Anerkennung

EIN ENTWURF

Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit
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Thesen von Georg Franck (1)

o Die Aufmerksamkeit ist in unserer Informationsgesellschaft zu
einem knappen Gut geworden.

o Wir sind gezwungen, scharf zu selektieren und wegzulassen.

o Das aber fallt uns schwer. Folge dieses Entscheidungsdrucks
sind Hektik und Stress.

o Je reicher und offener die Gesellschaft, um so unverhohlener
ruckt der gesellschaftliche Ehrgeiz ins Zentrum der
Lebensinhalte.

o Die Sorge, daB die andern einen wahrnehmen, wird zur
herrschenden Lebensangst in der Wohlstandsgesellschaft.

o Die empfangene Zuwendung wird wichtiger als Geld.

o Die Rechnungseinheiten in diesem Geschaft sind Auflagenhohen
und Einschaltquoten.
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Thesen von Georg Franck (2)

Die Medien erlauben Aufmerksamkeit gezielt, mit kalkulierbaren
Aufwand und Ertrag, kontinuierlich und massenhaft anzuziehen.

Was in den Medien erscheint, muf3 durch einen hoch
professionellen Formungs- und Prifungsprozess hindurch.

Die gezielte Jagd auf die Aufmerksamkeit entwickelte sich in der
Werbung zur eigenen Industrie.

Die hochindustrielle Phase hielt mit der Dominanz des
Fernsehens Einzug.

Prominente sind die Einkommensmillionare in Sachen
Aufmerksamkeit. Sie werden auch zu monetaren
GroBverdienern.

Das Einkommen an Aufmerksamkeit ist dabei, dem
Geldeinkommen den Rang abzulaufen.
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Thesen von Georg Franck (3)
Warum uns die Aufmerksamkeit der anderen wichtig“ist

Der Empfang anderer Aufmerksamkeit bedeutet, in
eine andere Welt einzugehen.

Es ist diese Reprasentanz der eigenen Person in
einem anderen Bewusstsein, was den Wunsch nach
Beachtung so unwiderstehlich macht.

Wir halten es einfach nicht aus, keine Rolle im
Seelenleben anderer zu spielen. Die Aufmerksamkeit
anderer Menschen ist die unwiderstehlichste aller
Drogen.

Es ist nicht weiter verwunderlich, daf3 die Menschen

keinem Wesen mit solcher Hingaben huldigen wie der
Attraktivitat der eigenen Person.
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Die Werbung will unsere Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit
auslosen

Themen

die hohe
Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit o1



/. Aufmerksamkeitstests




Aufmerksamkeitskomponenten und ihre
Messung

Aufmerksamkeitskomponenten Wie testen?
Aufmerksamkeitsaktivierung (Alertness
- 9 ( ) Einfache visuelle oder auditive Reaktionsaufgaben
(O
= | Daueraufmerksamkeit Langandauernde einfache
2 Signalaufdeckungsaufgabe, hohe Zahl kritischer Reize
8 Vidilanz Langandauernde einfache
E g Signalaufdeckungsaufgabe, hohe Zahl kritischer Reize
Selektive oder fokussierte Aufmerksamkeit ¥V§hlr¢akt|onsaufgaben, alliefle el il Sl EL
- torreizen
:(O g
5 | Wechsel des Aufmerksamkeitsfokus ﬁgiﬂzben mit Anforderungen an den Wechsel des
=
§ Geteilte Aufmerksamkeit ,Dual-task™ Aufgaben
(D)
O
¢ | Quelle: Heubrock, Petermann, S. 21
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Tests und Ubungen der Aufmerksamkeit

So binich

das kannich

Ubungen

So binich

das kannich -
sagt der Test

Fuhrt die Ubung zu
besseren
Testergebnissen?

So bin ich
das kann ich

jetzt

So binich jetzt
das kannich
jetzt-
sagt der Test
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Ne~.,7

3. Kann man Aufmerksamke
lernen?




\~
~
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Die Meta-Aufmerksamkeit

Ohne Bewusstmachen keine Anderung der Aufmerksamkeit

Aufmerk-

samkeit

Bewusstsein

Aufmerk-

samkeit

Die Aufmerk-
samkeit selbst
ruckt ins
Bewusstsein
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Aufmerksamkeitsverhaltens bewusst

mir selbst
bekannt unbekannt
c C
% A Erweiterbar z.B. durch:
% - feedback durch andere
O - Selbstreflexion
=
[<B)
§o)
c
@®
c
[<F)
U o
=
3 B D
8 Unbekanntes
c
>
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Neue Aufmerksamkeitsmuster-lernen

Fahigkeit, neues AM-Verhalten zu entwickeln

1T

Bewul3te Inkompetenz
(die Enge der eigenen Aufmerksamkeit wird einem
bewul3t)

17

Fahigkeit, zu reflektieren
(man reflektiert die eigene Aufmerksamkeit)

- e

Unbewul3te Inkompetenz
(man weil3 nicht, dal3 man eine begrenzende
Aufmerksamkeit hat)

Dr. H. Zell - Aufmerksamkeit
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Aufmerksamkeitsstorungen

Aufmerk-

samkeitsstorung

+

Hyperaktivitat /
Impulsivitat

—

situationsubergreifend

Aufmerk-

samkeitsstorung

Hyperaktivitat /
Impulsivitat

situationsiibergreifend

Hyperaktivitat /
Impulsivitat

Aufmerk-
samkeitsstorung

I

situationsuibergreifend

—

Mischtyp

Vorwiegend
unaufmerksamer

Typ

Vorwiegend
hyperaktiver Typ

Diagnoseschema einer Aufmerksamkeitsdefizit/ Hyperaktivitatsstérung nach DSM-IV, Heubrock/Petermann, S. 46
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Behandlungsverfahren fur Kinder-mit ADD

Behandlungsmethode Trainingsansatze und —prinzipien Effektstarke

Autogenes Training, Progressive
Entspannung, Biofeedback Muskelentspannung, EMG- und 0,77
Hauttemperatur-Biofeedback

Modell-Lernen, positive Verstarkung, Token-
Systeme, visuelle Diskriminationstraining, 0,71
Probleml6setraining

Verhaltenstherapeutische
Techniken

Verbesserung der Erziehungskompetenz der

Elterntraining Eltern 0,49
Multimediale Ansétze fur betroffene Kinder,

Behandlungspakte Eltern und Lehrer 0,37

Selbstinstruktionstraining Versprachlichung bei Problemloseaufgaben, 0.36

verbale Selbststeuerung

Quelle: Heubrock/Peterman, Aufmerksamkeitsdiagnostik, S. 55. Dort wird Bezug genommen auf
Saile, 1996
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Aufmerksamkeits-Ubungen

Art der Ubung

Mehr Schlafen

Mittagsschlaf machen
Sport treiben

TaiChi

Unnotiges Denken
reduzieren

Meditation
Feedback einholen

Zeitmanagement

Aufgaben mittleren
Schwierigkeitsgrads wéahlen

Ablenkung bewusst
reduzieren

Biofeedback-Techniken

Erlauterung

Viele Menschen schlafen heute zu wenig. Friher waren 8 bis 9 Stunden Schlaf tblich.

Man spricht heute von ,power napping®. In manchen Betrieben wird der Mittagsschlaf
gefordert.

Da alle Sportarten ein hohes Mal3 an Aufmerksamkeit erfordern, wird diese geschult und
gleichzeitig das Energiepotential des Korpers erhoht.

Die korperliche Aufmerksamkeit wird geschult, gleichzeitig das Energiepotential erhoht.

Konzentration iben. Gedanken werden weniger und langsamer.

In der Meditation wird Konzentration gelibt und man lernt, die eigene Aufmerksamkeit
und ihre Aktivitaten zu beobachten.

Das eigene Befinden und Verhalten systematisch beobachten, etwa durch eine Art
Tagebuch.

Mit Zeitmanagementtechniken den Arbeitstag besser bewaltigen.

Aufgaben, die nicht zu leicht und damit langweilig, aber auch nicht zu schwer sind,
fordern die Konzentration.

Sich Umweltreizen weniger aussetzen, z.B. weniger Fernsehen, sich stadtischer Hektik
entziehen

Das schlagen etwa Crane/Soutar in ihrem Buch ,Mindfitness Training“ vor.

Simplify your life

Dr. Zell - Aufmerksamkeit
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9. Biofeedback als Methode zur
Steigerung der Aufmerksamkeit
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Feedback durch Handeln

Das Handeln in der

Welt [

Diese Box ist nicht-trivial,
der Output von vielen Bedingungen abhéangig.

[Bewusstseinw

Ge-
dachtnis
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Das Prinzip des Biofeedbacks

Das Biofeedback-

Gerat [

wandelt die Korpersignale in wahrnehmbare
Signale um

[Bewusstseinw

S

[d achtnls}

Dr. Zell - Aufmerksamkeit

65



Biofeedback-Methoden

Elektrodermale Aktivitat (EDA) Hautleitwert
Elektrische Muskelaktivitat (EMG)
Hauttemperatur

Atemaktivitat

Puls

Elektrische Hirnaktivitat (EEG)
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Aufmerksamkeit und Veranderungen des

Hautleitwerts

Biofeedbackmessung
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Zeitin 6-Sekunden Abstanden
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Reaktionsmuster

Reaktion Erholung

hat Schwierigkeiten,
schnell langsam Stress zu bewiiltigen

anzustrebendes
schnell schnell Verhalten

kann bei bedichtig
reagierenden Personen
mehr oder weniger
normal sein

langsam langsam

anzustrebendes Ver-
langsam schnell halten bei bedidchtig
reagierenden Personen

emotional gehemmt,
zuriickgezogen,
schwer ansprechbar

minimale oder gar
keine Reaktion

sehr dngstliche

labile Reaktion
Person

Abbildung 3: Typische, schematisiert dargestellte Reaktionsprofile, wic sie in einer Testsituation
zur Aufnahme des psychophysiologischen Reaktionsmusters als Folge der dargebotenen Stref3-

rei7ze anftreten LiAnnen
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