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Das Gehim lernt

ungesunde Verhaltens- 3 =/
weisen: Uns wird standig = ”*' A

langweilig wenn wirnur 4§
‘ eine Sache tun. o

ch die Digitalisierung sind
ze in einer viel schnelleren
chwindigkeit méglich. Und:
ch die Globalisierung arbei-
mehrere Menschen gleich-
gan einem Produkt. Daraus
teht Druck und Angst. Wir
uchen, Dinge gleichzeitig
1n, weil wir durch die inne-
setriebenheit den Beruhi-
zsmodus anstreben.

as bedeutet das?
heifit, dass wir nur so lange
iner Aufgabe arbeiten, bis
uns beruhigt haben - dann
iten wir woanders weiter.
schnitt arbeiten wir nur elf
uten am Stiick an einer T4-
zit. Ein Teil des Gehirns ist
immer all der Dinge ge-
r, die Sie noch erledigen
sen, und Sie verspiiren
st, nicht rechtzeitig fertig

zu werden. Daher

ge an dieser Aufga-

be, bis diese Angst

weg ist. Und dann

steigt wieder die
Bereitschaft, sich
ablenken zu las-
sen.

Doch wir sehen
das nicht nur im Be-
rufsieben: Auch
abends, auf der Couch,
lauft nicht nur der Fern-
seher. Gleichzeitig hat
man das Handy in der Hand,
textet mit Freunden oder
scrollt sich durch Social-Media-
Seiten. Ubertragen wir die Fahrig-
keit vom Arbeitsplatz aufs Privat-
leben?
Ja, das Gehirn lernt bestimmte

Verhaltensweisen. Daraus erge- -

ben sich zwei Folgen: Erstens

wird Thnen stindig langweilig, -

wenn Sie nur eine Sache tun.
Viel schlimmer ist aber die
zweite Konsequenz: Wenn wir
viel Arbeit leisten, produzieren
wir eigentlich das Belohnungs-
hormon Dopamin. Wenn wir
durch die vielen Aufgaben aber
das Gefiihl haben, wir werden
nie fertig, bleibt auch die Beloh-
nung aus. Wir haben aber eine
Hintertiir geschaffen, die Hin-
tertiir des Shoppens, des Me-
dienkonsums, des Ablenkens.
Das ist fatal, denn wenn die An-
strengung vom Lustgewinn ent-
koppelt wird, ist Arbeit nur
noch anstrengend und nicht
mehr belohnend. Die gute Stim-
mung bekommer wir dann nur
noch durchs Konsumieren: So

arbeiten Sie so lan- :

Bernd Hufnagl
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entsteht gefahrliches Suchtver-
halten.

~ Welche Auswirkungen kann der
Versuch des ,alies gleichzeitig”
haben?

Es gibt Nebenwirkungen: Sie
unterhalten sich mit jemandem
und wihrend der andere
spricht, denken Sie schon an et-
was ganz anderes. Wir tun uns
immer schwerer, zuzuhéren
oder Biicher bis zum Ende zu le-
sen. Wir sehen auch immer
mehr Fille von ADHS-ihnli-
chen Symptomen bei Erwach-
senen. Ich treffe Manager, die
kénnen nicht mehr ruhig sitzen
und konnen nicht mehr auf-
merksam zuhoren.

Sie propagieren in lhren Vortra-
gen das Tagtrdumen: Warum ist
das so wichtig?

Durch die permanente Uberfor-
derung verlernen wir, loszulas-
sen. Wir steigern uns rein, dra-
matisieren, schimpfen. Es bleibt
keine Zeit mehr, die Gedanken

ohne Ziel laufen zu lassen. Doch

dieses Tagtrdumen ist so wich=
tig, da wir nur in diesem Zu-
stand von aufben auf unser Le-
ben blicken kénnen. Habe ich
den richtigen Partner? Was ma-
che ich mit meinem Geld? Wel-
che Meinung vertrete ich?

Wie konnen wir das Tagtrau-
men wieder ins Leben bringen?
Achtsamkeit ist der Schliissel:
Das kann man durch Entspan-
nungstechniken erreichen oder
Sie machen Sport oder Musik.
Selbst Rasenméhen kann ent-
spannend sein.

! Vortrag

. Am 18. Oktober hilt Bernd

i Hufnagl (Buch: ,Besser fix als

i fertig”) einen Vortrag in der

i Stadthalle Graz. Dieser Vortrag
i wird von MEFOgraz zugunsten
i der Forschung an der Med Uni
i Graz veranstaltet.

. Dieser Ausgabe liegt ein

i Erlagschein fiir Spenden bei.

i Info: www.mefograz.at
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