Konzentration

Sind Sie immerganz bei der Sache?

Wer sich im Job gut
konzentrieren kanmn,
spart eine Menge Zeit
und ist gelassener.
Doch wie schirft man
die Aufmerksamkeit?

fenn ich auftrete, bin
ieh in einer. An
Trancezusiand. Da
bekommeichnichtmehirmit,
wats Ui mich heniem passiert.
Liutetim Publikum ein Han-
dy; hitire 1ch es melst nicht"
sagh der Haterreichische Pia-
nis: Budnlf Buchbinder.
Fin MaR an Konzentration,
bei dem man Ablenkungen
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Tonl Innauer Keetischer Dircktor (54

nicht einmal  wahrnimmi,
wileden <ich viele fiir ihre Az~

dann leichier, besser und
schneller von der Hand, Aber
wieknmmit man dorthin®Wie
machen das Sportler oder
Kitnstlert Toni Innauer; Nor-
discher Direktor des O5Vund
Ex-Profi-Skispringer betont:
LGanz wi-:hti%j ist dl:jt- Visuali-
sierung.” Db Skispringer,
L.Eufar,g Ethlu‘lmmetpnf?gmﬁ-
sportler lassen kurz var dem
Startschuss  heen Spnng

Lauf vor dem geistigen Auge
minutigs vorbeiziehen. Um
unnitige Gedanken wegzu-
schalrén, stellen sie sich vor,
i vine rnuginioog Glusku-
gelumd damitvon der Aufen-
weltabgeschotiet zu sein. Die
Pjanistin Barbara Moser be-
schreibt die letzten Minuten
vor einem Auftritt wiederam
so Jeh atme tief durch tnd
versichere mir im Selbstge-
sprich, dass ich optimal vor-
bereiter bin.”

Die Basies Was kiimnenall jene
daravs lernen, die berullich
nichtitiRampenlichtsiehens?
Einen Plan{iberdieanstehen-
den Arbeftsschuiie = und die
Zuversicht, die Heravsforde-
rung bewdltipen = kiinnen.
Dias sind auch die wichtigsten
Grundiagen, fiic cine gute
Konzentration. Wethrend der
Aufzabea geht es darum, ganz
im Hier und Jelzt zu sein. Im
Zeitalter des Multitaskings
und des permanenien Zeli-
drucks keine leichte Anfgabe.
Hingw komimt, dass sich Kogn-
zentration nicht erzwingen
[Hsse. Man kann aber hilfrels
chi
schaflen. Die Schweiser Kin-
zenirationsexpertin Verena
Steiner etwardt Palgendes:

= [Spweitmbglich) einesnach
dem anderen eredigen and
atech kurren, anspruchslose-
ren Aufgalen die volle Auf-
merksanikeit schenken, Wer
stfindig mohrare: zugloich
macht, sabotiert nicht urdie

Fahigkeit, sich '._fuilzu konzen-

- 5ich ein realistisches, aber
forderncles Zeitlimit fiic jede
Tiitigkeil setzen.

— Das Ablenkungspotenzial
minimieren, also Radio and
wenn miglich auch Handy
ausschalten.

= Anl den Biorhythmus ach-
ten: Tas Nachmitiagsticf fiir
einfache Thtigkeiten niitzen,
anspruchsvoliere Punkte auf

Ralmenbedingungan

kfinmen.

Konzentration trainieren A bge-
sehenvon derlei Kniffen kann
man Konzentration auch ge-
zielt tratnieren. Eiwa, indem
mat gwei Minuten dem Ver-
fauf des Sekundenzeigers
folgr. Fongeschrittene wie-
derholen die Ubung neben
dem eingeschalteten Pernse-

Sich sammelm: Ein gutes Kenaentrationsvermiipen is) schoa die halbe Miete, nicht fur be Prifungen
“her, withreried gerade dieWers

am-

keit ist, wer vllig in seiner Ti-
tigkeit aufzeht, dadurchkaum
abzulenken st und sogar das
Yeitgefithl  vediert. . Flow"
nennt der US-Paychologe mit
dem unaussprechlichen Na-
men Mihaly Csikszentmibalyi
diesen Zustand. Thema
Flow im Beruf™ Lav der Fach-
manteineigenes Buchgewid-
met. Klare Zigle und Regeln,
repelmiBige Rickmeldungen

und

HinskidieVoraussetzang

fiir, clieses Gefiihl zu erreichen.
Dazu braucht ¢s den passen-
den Joh, Chefsdie anch mal lo-
hen,aberauch Mitarbehter, die
es schaffen, Demaotivatoren
wie Unter- und Oberlorde-
rung #i erkennen und diesen
aklivgegenzUsiEuem,

et COmESEMifaLeom



