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Konzentration – das verlorene Gut

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen auf der Terrasse eines Wellnesshotels 

auf dem Lande und wollen in Ruhe einen Brief schreiben. Doch alle 

paar Minuten kommt jemand, begrüßt Sie, fragt etwas oder klopft 

Ihnen auf die Schulter, bittet um etwas, starrt Sie an und lenkt Sie 

ab. Fast wie in dem bekannten Loriot-Sketch, in dem der Restau-

rantgast nicht dazu kommt, seine Kalbshaxe zu verspeisen, weil er 

ständig gefragt wird, ob es ihm schmeckt. 

So wie der Gast nicht zum Essen kommt, 

können auch Sie Ihren Brief nicht schrei-

ben  – und nicht viel anders geht es den 

meisten Menschen heute in der Arbeits-

welt. Sie können sich nicht mehr konzentrieren, weil sie ununter-

brochen unterbrochen werden. Fast noch schlimmer ist: Sie merken 

dies gar nicht mehr, weil sie sich schleichend daran gewöhnt haben 

und es allen anderen genauso geht. 

Der Verlust der Konzentration und die ständigen Unterbrechungen 

am Arbeitsplatz sind in den letzten zehn Jahren zum Hauptproblem 

der Arbeitswelt, möglicherweise des modernen Lebens überhaupt 

geworden. Nach Umfragen des Gallup-Institutes ist der daraus fol-

gende wirtschaftliche Schaden immens. Allein die US-Volkswirt-

schaft verliert durch Unterbrechungen am Arbeitsplatz jährlich 

über 500 Milliarden US-Dollar. Beängstigend ist auch eine Studie 

aus Großbritannien: Danach antworten 85 Prozent aller Mitarbei-

ter eines Großunternehmens innerhalb von zwei Minuten auf eine 

E-Mail – 70 Prozent sogar innerhalb von sechs Sekunden! Da bleibt 

wenig Zeit zum Nachdenken.

Ununterbrochen unterbrochen
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Dieses sofortige Reagieren auf jedes neue Signal und damit die 

grundsätzliche Bereitschaft, eine andere Tätigkeit zu unterbrechen, 

ist kontraproduktiv im wahrsten Sinne des Wortes. Wenn man zu-

dem berücksichtigt, dass es bis zu 30  Minuten dauern kann, bis 

man den ursprünglichen Faden wieder aufgenommen hat, wird das 

Ausmaß dieser Unterbrechungsmisere noch deutlicher.

Die Fähigkeit zur Konzentration ist eine wichtige Schlüsselqualifi-

kation in der modernen Arbeitswelt, ein entscheidender Faktor für 

Erfolg und Effizienz. Aber wie geht das überhaupt, sich zu konzen-

trieren? 

»Jetzt konzentrier dich doch mal!« Wurde Ihnen dieser Satz frü-

her auch oft von Lehrern oder Eltern entgegengeschleudert? Das 

Problem dabei ist: Dieser gut gemeinten Aufforderung folgte keine 

Handlungsanleitung. Denn wie das mit der Konzentration gehen 

soll, wird einem in der Schule meist nicht beigebracht und später in 

der Berufsausbildung auch nicht. 

Dieses Buch zeigt Ihnen:

1. warum es heute so schwer ist, konzentriert einer Tätigkeit nach-

zugehen,

2. wie Konzentration im Gehirn entsteht,

3. wie Sie in Ihrem Alltag wieder konzentriert bei einer Sache sein 

können.

Es weist einen Ausweg aus einer meist unbewussten ständigen 

Verfügbarkeit im Griff der neuen Medien, ohne deren bereichern-

den Nutzen infrage zu stellen, und zeigt Ihnen Möglichkeiten einer 

neuen mentalen Freiheit und einer viel größeren Effizienz sowohl 

bei der Arbeit als auch in der Freizeit. So können Sie nicht nur be-

wusster und ungestörter leben, sondern auch mehr umsetzen und 

erreichen. 

Ich wünsche Ihnen eine konzentrierte und ungestörte Lektüre, 

Ihr Marco von Münchhausen



TEST 

Wie konzentriert 
sind Sie  

in Ihrem Leben?
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Lesen Sie bitte die folgenden 25 Aussagen und überlegen Sie, in welchem Aus-
maß diese auf Sie zutreffen. Zählen Sie anschließend die Punkte Ihrer Aussagen 
 zusammen.

Häufig Manchmal Nie

 1. Gleich nach dem Aufwachen checke  
ich meine neuesten Nachrichten auf 
dem Handy.

0 1 2

 2. Beim Frühstück beantworte ich E-Mails, 
surfe im Internet oder lese Nachrichten 
auf dem Smartphone oder Tablet.

0 1 2

 3. Beim Autofahren telefoniere ich. 0 1 2

 4. Während der Arbeit werde ich immer 
wieder von E-Mails oder Anrufen unter-
brochen.

0 1 2

 5. Während Meetings arbeite ich gleich-
zeitig auf dem Smartphone oder Tablet.

0 1 2

 6. Kollegen unterbrechen mich bei  
der Arbeit.

0 1 2

 7. Ich habe im Arbeitsalltag störungsfreie 
Zeiten.

2 1 0

 8. Ich bin ständig erreichbar. 0 1 2

 9. Ich arbeite über eine längere Zeit 
hinweg konzentriert an einer Sache.

2 1 0

 10. Es fällt mir leicht, mich zu konzen-
trieren.

2 1 0

 11. Ich praktiziere Multitasking. 0 1 2

 12. Im Gespräch bin ich ganz bei meinem 
Gesprächspartner.

2 1 0

 13. In meinem Arbeitsalltag mache ich 
Regenerationspausen.

2 1 0

 14. Ich schweife oft in Gedanken ab. 0 1 2

 15. Beim Essen ist mein Handy aus-  
oder stummgeschaltet.

2 1 0

 16. Beim Fernsehen zappe ich durch  
die Programme.

0 1 2
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Häufig Manchmal Nie

 17. Bei Stress fällt es mir schwer, mich  
zu konzentrieren.

2 1 0

 18. Wenn ich einmal bei der Sache bin, 
lasse ich mich nur schwer ablenken.

2 1 0

 19. Ich habe kein Problem, durchzuhalten 
und an einer Sache dranzubleiben.

2 1 0

 20. Ich mache regelmäßig mentale 
 Übungen.

2 1 0

 21. Ich meditiere. 2 1 0

 22. Ich erlebe bei der Arbeit immer wieder 
Flow.

2 1 0

 23. Ich fühle mich zerrissen und zerstreut. 0 1 2

 24. Die digitalen Medien bestimmen 
 meinen Alltag.

0 1 2

 25. Ich genieße es, am Wochenende ohne 
Handy oder Internet zu leben.

2 1 0

Auswertung:

36 bis 50 Punkte: Gratulation! Sie scheinen ein wahres Konzentrationsgenie zu 
sein. Lesen Sie dieses Buch trotzdem weiter, um zu verstehen, wie Konzentration 
funktioniert und wie wichtig sie im Alltag ist. So werden Sie wertvolle Tipps 
erhalten, die Sie in Ihren Alltag integrieren können.

20 bis 35 Punkte: Sie sind anscheinend schon auf dem richtigen Weg, doch 
manchmal fehlt Ihnen einfach das letzte Quäntchen Konzentration, das Sie sich 
eigentlich wünschen. Oder Sie lassen sich oft allzu leicht ablenken. Nutzen Sie 
die Erkenntnisse und Tipps aus diesem Buch: So lernen Sie, wieder ganz bei der 
Sache zu sein. 

0 bis 20 Punkte: Sie sollten wohl dringend an Ihrer Konzentrationsfähigkeit 
arbeiten, wenn Sie nicht im Strudel der Informationsflut untergehen wollen, 
die täglich über uns hereinbricht. Sie können von den Inhalten in diesem Buch 
besonders profitieren: Machen Sie sich klar, was genau passiert, wenn Sie un-
konzentriert sind, und wie Sie sich gegen den ständigen Input von außen besser 
abschirmen können. Wenn Sie die Tipps aus diesem Buch beherzigen, sind Sie 
auf einem guten Weg zu mehr Ruhe und Ausgeglichenheit.
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1. Bedeutung, Wirkung und Verlust 
von  Konzentration

Warum ist Konzentration wichtig?

Michaela Holsteiner steht seit über vier Stunden am Operationstisch. 

Sie ist Fachärztin für Bauchchirurgie und ihr Blickfeld ist begrenzt 

auf die fünf bis sieben Zentimeter, die der Lichtkegel ihrer  Stirnlampe 

ausleuchtet. Vor sich nur die geöffnete Bauchdecke, die freigelegte 

Leber, in der Hand ihr Skalpell. Ihre Welt besteht in diesem Moment 

ausschließlich aus den inneren Organen, ihren chirurgischen Instru-

menten, Kanülen, dem Ultraschall, den Hirnströmen und der Herz-

Lungen-Maschine. Alles andere ist ausgeblendet. Während der OP 

wird sie kaum essen, trinken und auch nicht auf die Toilette gehen. 

Und natürlich wird sie kein Handy-Klingeln stören, wird sie keine 

E-Mails checken oder sich zwischendurch einen Plausch mit Kollegen 

erlauben. Sie wird sich nicht mal am Kopf kratzen, wenn die Haut 

juckt. Seit Beginn der Operation tickt die Uhr. Sie weiß genau, wie viel 

Zeit sie für ihren Eingriff an der Leber hat. Also ist sie von Anfang 

an abgetaucht – und eingetaucht in ihre Operationswelt. Schneiden, 

 nähen, knoten, nähen – viele kleine Arbeitsschritte, Handgriffe, Wie-

derholungen, das ist alles, was sie tut. Sie vollzieht eine hochkompli-

zierte Tätigkeit in völliger Ruhe und Konzentration. Neben ihrer fach-

lichen Fähigkeit ist diese wohl die wichtigste: ihre Fähigkeit, sich über 

Stunden hinweg auf eine Sache zu konzentrieren. Eine mittlerweile 

selten gewordene Fähigkeit. Später taucht sie wieder auf. Aber nicht 

erschöpft, sondern erfüllt. Kaum etwas tut sie lieber, als zu operieren.  

Oft steht sie sechs bis acht Stunden am OP-Tisch, manchmal sogar 

zehn Stunden. Schon als Kind konnte sie sich stundenlang in ihre 

Handarbeit versenken, jetzt tut sie es beim Operieren. Sie arbeitet 
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 getragen von der Kraft der Konzentration. Doch was ist das Besondere 

an dieser Fähigkeit?

STOP
Kennen Sie solche Momente, in denen Sie ganz in dem 
aufgehen, was Sie tun? Welche Tätigkeiten sind das?

 ______________________________________________

 ______________________________________________

 ______________________________________________

Noch vor zwanzig Jahren stellte die Fähigkeit, sich zu konzentrie-

ren, eine kaum beachtete und wohl auch unterschätzte mentale 

Fähigkeit dar. Im Gegenteil, meistens wurde sie einfach voraus-

gesetzt: »Konzentrier dich doch!«, hieß es einfach. Wie das geht 

und was dabei passiert, hat man uns weder beigebracht noch hat 

man sich großartig damit beschäftigt. In den letzten Jahren dage-

gen ist Konzentration zum Gegenstand 

umfangreicher Forschungen geworden 

und hat sich zum Thema Nummer eins in 

der Arbeitswelt und im Wirtschaftsleben 

entwickelt.1 Unter anderen hat der Neu-

rowissenschaftler Richard Davidson von 

der University of Wisconsin erkannt, dass 

die Fähigkeit, Aufmerksamkeit aufzubau-

en und sich zu konzentrieren, zu den unentbehrlichen Faktoren 

für hervorragende Leistungen und Erfolg im Leben gehört.2 Wie 

gut und wie ausdauernd wir arbeiten können, hängt davon ab, wie 

wir den »Richtstrahl unserer Aufmerksamkeit« lenken und fokus-

sieren können. Er ist gewissermaßen unsere Navigationshilfe im 

Leben. Gleichzeitig funktioniert unsere Aufmerksamkeit als »Tür-

steher«, der entscheidet, welche Reize aus der Informationsflut, der 

wir ständig ausgesetzt sind, in die Steuerungs- und Kontrollzen-

trale in unserem Kopf Einlass finden.3 Damit ist Konzentration ein 

Schlüssel zum Selbstmanagement und der entscheidende Rohstoff 

des 21. Jahrhunderts.4

Konzentration ist ein Schlüssel 
zum Selbstmanagement  
und der entscheidende Rohstoff 
des 21. Jahrhunderts
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Konzentration ist kurz gesagt ein Zustand, in dem man mit voller 

Aufmerksamkeit bei der Sache ist, und zwar bei nur einer Sache! 

Das heißt, dass sich alle unsere mentalen Kräfte gesammelt (oder 

wie ein Strahl gebündelt) auf die Aufgabe richten, die wir gerade 

erledigen. Man könnte auch sagen: Auf kleinstem Punkt sammelt 

sich große Kraft. Können Sie sich noch erinnern, wie Sie als Kind 

mit einer Lupe oder einem Flaschenboden Sonnenstrahlen gebün-

delt haben, um ein Laubblatt oder ein Stück Papier zum Brennen zu 

bringen? Zumindest wissen Sie, dass dies möglich ist. 

In meinen Seminaren und Vorträgen stelle ich den Teilnehmern 

häufig die Frage: »Und wie lange, glauben Sie, braucht man bei 

Mondlicht dazu, etwas zum Brennen zu bringen?« Natürlich weiß 

jeder, dass das nicht geht. Aber warum geht es nicht? Manche Teil-

nehmer wenden ein, weil der Mond keine eigene Energiequelle sei, 

sondern nur das Sonnenlicht reflektiere. Doch daran liegt es nicht, 

denn wenn der Mond wie ein riesiger Parabolspiegel das Sonnen-

licht bündeln und zur Erde schicken würde, würde hier wohl ein 

alles verbrennender Energiestrahl ankommen. Nein, der Grund ist 

ein anderer: Es liegt daran, dass die Mondoberfläche rau und zer-

klüftet ist, sodass das reflektierte Sonnenlicht bei uns zerstreut an-

kommt. Und zerstreutes Licht hat wenig Wirkung – ebenso wenig 

wie ein zerstreuter Geist. Ein wenig provokativ erlaube ich mir, die 

Teilnehmer anschließend zu fragen (und frage auch Sie): »Bei wel-

chem Licht sitzen Sie an Ihrem Schreibtisch? Bei Sonnenlicht oder 

Mondlicht  – gesammelt oder zerstreut?« Offen gesagt merke ich 

selbst, dass auch ich immer wieder im Mondlicht-Modus meiner 

Arbeit nachgehe! Und wie ist das bei Ihnen? Doch lassen Sie uns 

erst noch einmal grafisch den Unterschied zwischen Konzentration 

und Zerstreuung darstellen (s. Grafik oben rechts):

Die erschreckende Wahrheit ist: Meistens sind wir nicht konzen-

triert, sondern zerstreut. Konzentration ist für uns alle ein immer 

seltener werdender Ausnahmezustand geworden. Dabei würden 

wir gleich mehrfach erheblich davon profitieren, wenn wir einer 

Tätigkeit wirklich konzentriert nachgingen: 
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�� In erster Linie steigert man durch kon-

zentriertes Tun seine Leistung und Effi-

zienz. Man erledigt eine Aufgabe in kür-

zerer Zeit (und verbraucht dabei meist 

auch noch weniger Energie)  – so als 

würde man bei einem Porsche vom zweiten in den höchsten 

Gang schalten. Oder als würde man vom Stop-and-go-Modus 

des Stadtverkehrs auf die Autobahn wechseln. Mathematisch 

lässt sich dieser Zusammenhang wie folgt ausdrücken: Leis-

tung = Zeitaufwand × Konzentration ( natürlich vom gleichen 

Qualifikationsniveau ausgehend).
�� Die Leistung, die wir aus einem konzentrierten Modus heraus 

erbringen, erfolgt ohne große Anstrengung, fast von allein und 

mit einem Gefühl von Leichtigkeit. 
�� Neuropsychologische Forschungen haben ergeben, dass im 

Zustand der Konzentration äußere Störungen ausgeblendet 

werden; das Gehirn verhindert gewissermaßen, dass störende 

Reize unser Bewusstsein erreichen, und schützt damit seinen 

fokussierten Zustand. Wie bei einem Kind, das im Spiel ver-

sunken das Rufen der Mutter tatsächlich nicht bewusst wahr-

nimmt und hört.
�� Gleichzeitig treten im Zustand der Konzentration auch sons-

tige aufkommende Gedanken zurück, insbesondere mögliche 

Aufgabe

Konzentration Zerstreuung

Aufmerksamkeit

Leistung =  
Zeitaufwand × Konzentration
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Sorgen oder Probleme, mit denen wir uns fast unwillkürlich 

beschäftigen, wenn unsere Aufmerksamkeit nicht voll in An-

spruch genommen ist. Wer konzentriert arbeitet, grübelt nicht. 

Und auch unser Ich wird ausgeblendet – wir geraten in einen 

Zustand der gesunden Selbstvergessenheit.5 Wir empfinden es ge-

nerell als wohltuend, wenn wir vorübergehend einmal nicht 

mit uns selbst beschäftigt sind.
�� Häufig scheint die Zeit stillzustehen, wenn wir mit unserer 

Aufmerksamkeit ganz im Hier und Jetzt sind. Wenn uns eine 

Beschäftigung voll und ganz in Anspruch nimmt, verlieren wir 

unser Zeitgefühl oder haben den Eindruck, »die Zeit vergehe 

wie im Fluge«.6 Ein nahezu paradoxes Phänomen, dass bei 

»stillstehender Zeit« diese »wie im Fluge« vergeht!
�� Konzentrierte Aktion ist meist mit einem Wohlgefühl und Freu-

de verbunden. Hierfür sorgt ein gesunder Cocktail von Dopa-

min und Endorphinen (Näheres dazu in Kapitel 5). Wer Spaß 

an der Arbeit haben will, braucht also nur dafür zu  sorgen, dass 

er sich ihr voll und ganz widmet! 
�� Und schließlich laden wir in der Konzentration auch noch 

 unsere inneren Batterien auf. Das mag verblüffen, doch kaum 

 etwas ist so erfüllend und energiespendend, wie einer Tätigkeit 

konzentriert und mit ganzer Aufmerksamkeit nachzu gehen. 

Und dabei spielt es kaum eine Rolle, welcher Beschäftigung 

man sich widmet. Konzentriertes Tun zentriert uns. Und je 

häufiger jemand konzentrierter arbeitet, desto mehr tut er da-

mit für seine innere Stabilität und desto weniger ist er stress- 

oder burnout-gefährdet.
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STOP
Welche der oben genannten Wirkungen von Konzentration 
erleben Sie bei Ihren konzentrierten Tätigkeiten? Notieren 
Sie einfach die Ziffern aus der Grafik.

 ______________________________________________

 ______________________________________________

Die Konzentrationskiller

Als John um 6.30 Uhr in der Frühe vom Klingeln seines Smartphones 

aus dem Schlaf gerissen wird, greift er sofort nach seinem mittlerweile 

ständigen Begleiter, um als Erstes zu checken, welche SMS, WhatsApp-

Nachrichten und E-Mails in der Inbox auf ihn warten und was es 

Neues bei Facebook gibt. Im Badezimmer hört er die Tagesnachrichten 

im Wechsel mit Staumeldungen und flotter Musik. Während er in der 

3) Störungen werden
ausgeblendet

6) Wohlgefühl und Freude

7) inneres 
Auftanken

2) mit Leichtigkeit
1) mehr Leistung

und Effizienz

4) Von innen
auftauchende

Gedanken treten
zurück

5) Die Zeit scheint stillzustehen

Die 7 Wirkungen von Konzentration

Konzentration
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Küche frühstückt, liest er auf seinem iPad Kommentare auf Spiegel on-

line, checkt noch einige weitere Mails und führt kauend schon die ersten 

persönlichen Telefonate. Die wichtigeren, bei denen Kaugeräusche we-

niger angemessen wären, erledigt er auf der Fahrt ins Büro, während 

im Hintergrund das Autoradio läuft. Dann beginnt der übliche Lauf im 

Hamsterrad des Büroalltags: die neuen E-Mails beantworten, die Prä-

sentation vorbereiten, mit Kollegen reden, immer wieder telefonieren, 

manchmal sogar auf zwei Apparaten parallel, Meetings, während derer 

er per Smartphone weiter online aktiv ist … zwischendrin mal zur Ab-

wechslung die Ferienhaussuche für den nächsten Urlaub. Mittags in der 

Kantine weiter im Netz unterwegs und die Verabredung mit Freunden 

fürs Wochenende klargemacht … Und so geht es immer weiter durch 

den Tag, bis er gegen 18.30 Uhr in seiner Stammkneipe  Zwischenstation 

macht, ein kühles Pils trinkt, mit Kollegen tratscht, während er auf 

seinem Display das Fußballspiel Hamburg gegen Schalke im Live-

Ticker verfolgt. Endlich daheim, macht er es sich mit der Pizza vom 

Liefer service und einem guten Rotwein vor dem Fernseher gemütlich: 

durch die Kanäle zappen, nebenbei im Web surfen, ein paar Telefonate 

führen, einer Kollegin via Handy beim Abschlussbericht helfen und so 

weiter. Die eigene mitgebrachte Akte schafft er nicht mehr ganz, da die 

Anziehungskraft des Thrillers dann doch stärker ist. Als anschließend 

eine Sendung über den »Verlust der Konzentration im digitalen Zeit-

alter« beginnt, denkt er noch kurz, das sei sicher ein wichtiges Thema, 

doch um sich darauf zu konzentrieren, ist er zu geschafft. Und so macht 

er sich gegen 23.30 Uhr todmüde auf ins Bett, nicht ohne vorher noch 

einen letzten Blick aufs Smartphone zu werfen, eine letzte SMS zu be-

antworten, die Weckzeit einzugeben, um dann erstmals nach 17 Stun-

den das Gerät auszuschalten und einzuschlafen. Morgen früh wird es 

ihn pünktlich wecken – dann geht das Spiel von Neuem los. 

Einer Studie amerikanischer Wirtschaftswissenschaftler zufolge sind 

80 Prozent der Arbeitnehmer heute nicht mehr in der Lage, sich 

nur auf eine Aufgabe zu konzentrieren.7 Es scheint so, als wäre uns 

seit Beginn des 21. Jahrhunderts nach und nach die Fähigkeit zur 

Konzentration verloren gegangen. Wir leben mittlerweile in einer 

durchweg konzentrationsfeindlichen Welt. Wer oder besser gesagt, 


