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Konzentration  von Heiner Béttger

Sich konzentrieren zu kdnnen, ist eine héhere, sog. metakognitive Kompetenz. Solche Kompetenzen
ermoglichen es Menschen z.B., bewusst

eigene Gedanken zu steuern,

eigene Meinungen und Einstellungen zu entwickeln,

kreativ zu sein,

und eben auch die eigene Aufmerksamkeit zu steuern, zu Gberwachen und zu regulieren.

Die aktive Aufmerksamkeitssteuerung wird auch zu den exekutiven Funktionen des Gehirns gezahit.
Sie ermdglichen die flexible, planméaRige und gezielte Anpassung an die Umwelt. Fir Kinder und
Jugendliche sind sie notwendig, um dem Unterricht folgen und erlernte Inhalte aufnehmen und
verarbeiten zu kénnen.

Konzentration ist erlernbar. Die oft verwendete Ermahnung ,Konzentrier dich!“ ist in sich wirkungslos,
zumindest langfristig und nachhaltig, wenn die Angesprochenen nicht wissen, wie genau sie das
strategisch tun sollen. Eine zweite Einschrankung sind die biologischen Grundlagen der
entsprechenden Altersstufe (Bottger & Sambanis 2017: 94). Die Konzentrationsfahigkeit entwickelt
sich parallel zum hormonell bedingt erst relativ spaten Reifen des Stirnhirns in der Pubertat. Das
Stirnhirn, der prafrontale Kortex, beherbergt die exekutiven Funktionen.

Abb 1.: Prafrontaler Kortex (eigene Darstellung)

» Wichtigste Erkenntnis fir den Unterricht:
Aufmerksam und konzentriert zu sein, kann gezielt getibt werden. Der Entwicklungsstand
der Schulerinnen und Schiler setzt dabei wachstumsbedingte, neurobiologische Grenzen.
Einfache Aufmerksamkeitsiibbungen konnen systematisch und didaktisch gestuft zu
komplexen Konzentrations- und Meditationsiibungen ausgebaut werden.

Folgende Aufmerksamkeitsibung, die sog. ,Handibung®, ist beispielsweise einfach in den
Unterrichtsablauf zu integrieren: In die Hand wird der Satz geschrieben: ,Wo bin oder war ich gerade
mit meinen Gedanken?“ Immer, wenn dieser Satz ins Blickfeld gerat, entsteht das Bewusstsein Uber
maoglicherweise abschweifende Gedanken. Erweitert werden kann die Frage dann durch: ,Was genau
hore / sehe / fuhle / schmecke / rieche ich gerade?“ So entstehen Fokussierung und Aufmerksamkeit.
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Konzentration ist kurzfristig

Konzentration und Aufmerksamkeit lassen sich weder durchgehend einfordern noch permanent
aufrechterhalten, sondern nur phasenweise. Dies betrifft auch langere Zeitspannen, wie etwa einen
Vormittag in der Schule.

Der Effekt extrinsischer Motivation, wie beispielsweise Ermahnungen, fuhrt als Warnreiz zwar zu
direkter erhohter Aufmerksamkeit, weitere solche Impulse zu einem Zustand der Reaktionsbereitschaft
(Vigilanz) (Bottger & Sambanis 2017: 94). Aber: Andere Sinneseinflisse lenken schnell ab und
,<uberschreiben die erreichte Aufmerksamkeit immer wieder. Konzentration und Aufmerksamkeit
mussen neu ausgerichtet werden.

Fokussiert und vom Gehirn priorisiert wird, was fur Schulerinnen und Schiler relevant ist. Dies
verschiebt sich bei Kindern und Jugendlichen jedoch wegen der noch nicht abgeschlossenen
kognitiven Entwicklung kurzfristig. Damit entsteht der &uRere Eindruck von flatterhafter
Aufmerksamkeit und Unkonzentriertheit.

> Wichtigste Erkenntnis fur den Unterricht:
Relevante Inhalte sind der wichtigste Faktor fur eine alters-, gender- und
entwicklungsgemafly maximale Konzentrationsfahigkeit von Schulerinnen und Schiiler.
Dies gilt insbesondere fur den Fremdsprachenunterricht: Kinder und Jugendliche sollen
die Inhalte ja nicht nur verstehen, sondern auch dariiber sprechen. Die Bereitschaft dazu
steigt mit der individuellen Bedeutung der Thematik fir die jungen Lerner.

Unkonzentriertheit — ein Missverstandnis

Unkonzentriertheit, insbesondere das sog. Tagtrdumen, nimmt etwa die Halfte der Wachzeiten ein
(Killingsworth & Gilbert 2010). Anders als allgemein angenommen, ist dies keine Zeitverschwendung,
sondern ein wichtiger Zustand

e zur Bildung assoziativer Netzwerke im Gehirn,
e zur Verarbeitung aufgenommener Impulse und letztlich
e zur Unterstitzung kreativer Denkprozesse.

Sich aus dem Zustand der Unaufmerksamkeit und Unkonzentriertheit oder Abgelenktheit quasi zu
befreien, ist nicht einfach. Das kann an der oft erschrockenen Reaktion der Angesprochenen oder
Ermahnten erahnt werden.

» Wichtigste Erkenntnis fur den Unterricht:
Phasen des TagtrAumens sind fur die Verarbeitung von (fremdsprachlichen) Lerninhalten
notwendig. Die Rhythmisierung des Unterrichts mit Hochkonzentrationsphasen
(Spannung — Entspannung) sind lange aus der Padagogik bekannt und nun von der
Neurowissenschaft belegt.
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Der Kreislauf der Konzentration

Konzentration ist das Ergebnis eines komplexen, bewusst ausgefiihrten Prozesses:

Sich der
Unkonzentriert- Unkonzentriert-
heit heit bewusst
werden
Hohe Sich
Konzentration refokussieren

Abb.: Schritte zur Konzentration (eigene Darstellung)

Ist der

In der Phase mangelnder Konzentration wandern die Gedanken ungezielt umher. Nichts wird
besonders fokussiert, der Zustand ist oft am sog. ,starren“ Blick erkennbar. Das Default-
Mode-Netzwerk (DMN) des Gehirns ist daftr verantwortlich und aktiv. Es umfasst Areale des
Gehirns, die trotz des Ruhezustands aktiv bleiben. Es lasst sich nicht einfach von selbst
abschalten.

Sich dieses Zustands bewusst zu werden, erfordert entweder den Impuls von auf3en oder eine
eigene, stetig gelbte Aufmerksamkeitsroutine. Dies ist der eigentliche Schlissel zur
Konzentration.

Die 3. Phase ist die der Refokussierung. In ihr wird die Ablenkung Uberwunden, die Re-
Orientierung zuriickgewonnen. Damit kann das Hauptaugenmerk wieder auf den
Konzentrationsfokus gerichtet werden.

Erst jetzt kbnnen durch eine hohe Konzentrationsleistung Sinneseinflisse als Storfaktoren fur
eine bestimmte Zeit ausgeblendet werden.

» Wichtigste Erkenntnisse fur den Unterricht:

1. Besonders gellibt werden mussen Strategien zur Selbstkontrolle und zum bewussten
Erkennen des eigenen Konzentrationszustands. Gezielte Meditationstechniken
kénnen darauf vorbereiten, sich selbst gegenliber achtsam zu werden.

2. Neben dem Erwerb von Achtsamkeitsstrategien kénnen mit fremdsprachlichen
Konzentrationsuibungen auch Kompetenzen wie Horverstehen und Sprechfertigkeit
gelbt werden. Dazu gehéren Atem- und Entspannungsiibungen, Gedankenreisen und
Imaginationsiubungen (vgl. Boéttger 2018 mit vielen Praxisbeispielen).

gewilnschte Konzentrationsmodus erreicht, ist eine Hochkonzentrationsphase von etwa

maximal 15 bis 20 Minuten flir gelibte Schilerinnen und Schiller méglich. Folgt dann wieder eine
unterrichtliche Phase mit weniger anspruchsvollen bzw. niedrigschwelligeren Aufgabenformaten, kann
sich dies auf die nachste Konzentrationsphase deutlich positiv auswirken.
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