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Ein neues Fokus-
Verstandnis: der

Multifokus-Effekt



Was meinen wir eigentlich, wenn wir von Fokus
sprechen?

Es gibt Definitionen von Fokus und von mit ihm verwandten Konzepten,
die wir kennen und verinnerlicht haben durch Schule, Arbeit, Zeitma-
nagement- oder Produktivititstools, Biicher, Social Media oder Popkultur.
Bevor ich dir erklire, was ich mit ,Multifokus® meine, lass uns kurz fest-

stellen, was allgemein unter ,,Fokus® verstanden wird.

Warum Fokus urspriinglich kein Leistungsbegriff war

JFokus“ lisst sich definieren als ,der Ort, wo sich das Leben versammelt®.
Zumindest in seiner urspriinglichen Bedeutung, denn das Wort ,,Fokus*
stammt vom lateinischen focus, was sich tatsichlich mit ,Herd“ oder , Feu-
erstelle” {ibersetzen lisst, als der zentrale Ort im Haus, der als wirmender
Mittelpunkt auch Symbol fiir Verbindung und Lebendigkeit ist. Genau
diese Bedeutung von ,,Fokus“ méchte auch ich mit diesem Buch transpor-
tieren: Fokus ist keine einschrinkende Disziplin, sondern ein Instrument

fiir mehr Lebensfreude.

Das Wort ,,Fokus“ wird heute jedoch meist mit anderer Bedeutung ge-
nutzt: In der Optik versteht man darunter einen ,,Brennpunkt®, also den
Punkt, an dem sich Strahlen schneiden. In Psychologie und Alltagsspra-
che meinen wir mit Fokus oft ,,Biindelung® oder ,,Schwerpunkt*, also den

Punkt, auf den alles gerichtet ist.
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Ein neues Fokus-Verstandnis: der Multifokus-Effekt

Daher ist es logisch, dass wir Fokus fast ausschlieflich mit Begriffen ver-
binden wie etwa ,Disziplin“, , Effizienz“ oder auch ,Nein sagen®. Bis heu-
te wird Fokus gleichgesetzt mit der Konzentration auf eine Sache, ein Ziel,
ein Thema. Wir assoziieren damit den Ausschluss aller Nebenschauplitze
und die Maximierung von Produktivitit. Genau hier liegt das Problem:
Wir verstehen Fokus fast ausschlieflich als Tool der Selbstoptimierung.
Wir lesen Biicher tiber Deep Work, horen Podcasts zu Zeitmanagement
und nutzen Apps, die unsere Bildschirmzeit begrenzen. Das ist grundsitz-
lich sinnvoll und kann uns dabei helfen, unsere Zeit besser zu strukturie-
ren und unsere Energie sinnvoller zu verteilen. Auch ich nutze diese Tools.
Wir vergessen bei dieser Fokus-Perspektive nur eine wesentliche Sache:
Wafiir wir das eigentlich tun. Denn: Fokus ist kein Selbstzweck. Es ist das,
was auch die Feuerstelle symbolisch verkérpert: die Riickbesinnung auf
das Wesentliche. Ein Ort, eine Haltung, ein Raum, wo sich mein Leben
biindelt. Fiir mich gehoren zu Fokus auch Lebensfreude, Gestaltung und
Kreativitit. Und genau wie ein lebendiges Feuer ist auch Fokus ein atmen-

des, agiles System.

Fokus ist nicht gleich Fokus: cin paar Begriffe und Definitionen, die im

Zusammenhang mit ,,Fokus“ immer wieder auftauchen:

* Hyperfokus ist ein Zustand extremer, oft zwanghafter Konzentra-
tion. Er wird vor allem im Zusammenhang mit ADHS beschrieben:
Betroffene kénnen tiber Stunden oder Tage hinweg in einer Titig-

keit versinken und dabei alles andere ausblenden.!

* Deep Focus oder Deep Work wurde vor allem durch den US-ame-
rikanischen Sachbuchautoren Cal Newport geprigt und bezeichnet
Phasen tiefer geistiger Versenkung, frei von Ablenkung, in denen
komplexe Aufgaben besonders effektiv gelost werden kénnen. Deep
Focus braucht Zeit, Stille, Struktur — und ist in der modernen Ar-

beitswelt oft schwer erreichbar.?
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Was meinen wir eigentlich, wenn wir von Fokus sprechen?

* Selektive Wahrnehmung beschreibt die Fahigkeit unseres Gehirns,
aus der Vielzahl von Reizen gezielt diejenigen auszuwihlen, die im
Moment relevant sind. Er ist essenziell, um Entscheidungen zu tref-
fen, Gespriche zu fithren oder Priorititen zu setzen — also in kom-

plexen Situationen tiberhaupt funktionsfihig zu bleiben.

* Multitasking beschreibt den Versuch, mehrere Aufgaben gleichzei-
tig zu erledigen, z. B. zu arbeiten, wihrend Nachrichten eingehen,
oder zu essen und nebenbei E-Mails zu lesen. Neurowissenschaft-
lich ist jedoch belegt: Echte Gleichzeitigkeit kann unser Gehirn
nicht leisten und das Springen zwischen Aufgaben fiihrt zu Reiz-

tiberflutung, Fehlern und Energieverlust.’

* Monofokus meint eine lineare, ausschliefliche Fokussierung auf
ein Projekt, eine Rolle oder ein Lebensziel. Dieses Modell wurde
lange als Ideal vermittelt: Wer erfolgreich sein will, soll sich einer

Sache widmen.

Der ,Monofokus“ dhnelt der bereits beschriebenen allgemeingiiltigen
Haltung ,Man muss sich auf eine Sache fokussieren!“ — ein Punkt, auf
den alles gerichtet ist. Wie soll das umsetzbar sein? Ich méchte mit die-
sem Buch ein anderes Verstindnis von Fokus entfachen, eins, das sich an
unserem echten Leben mit all seiner Vielfalt orientiert und nicht nur an
Tageszielen oder Business-Projekten. Denn zu unserer Lebensrealitit ge-

hért so viel mehr.

Das echte Leben ist nicht monofokussiert. Es ist nicht linear. Es ist mehr-
dimensional. Es ist ,sowohl als auch®. Es ist komplex, widerspriichlich
und bunt. Und genau deshalb méchte ich mit diesem Buch einen neuen

Begriff etablieren: den Multifokus.
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Ein neues Fokus-Verstandnis: der Multifokus-Effekt

Der Multifokus als Lebenshaltung

Multifokus beschreibt ein neues Verstindnis von Fokus, eines, das sich
nicht auf eine einzige Sache beschrinkt, sondern dir zeigt, wie du verschie-

dene Lebensbereiche bewusst miteinander verbindest.
Und daraus entsteht etwas sehr Kraftvolles: der Multifokus-Effekt.

Wenn ich Abstand nehme von dem ,Man muss auf eine Sache fokussie-
ren! und mich bewusst fiir ein vielschichtiges Leben entscheide — und es
klar strukturiere —, passiert etwas Unerwartetes: Ich habe mehr Energie.
Mehr Leichtigkeit. Mehr Raum. Das klingt im ersten Moment paradox.
Ich reduziere ja nicht, ich behalte alles bei. Wie kann ich dann mehr Ener-
gie und Raum haben? Es liegt daran, dass ich besser weif, was mir gerade
wirklich wichtig ist. Ich fokussiere mich auf das, was mir entspricht. Und

plétzlich ordnen sich Dinge, die vorher diffus waren.

Der Multifokus-Effekt schafft eine Verbindung zwischen deinen ver-
schiedenen Rollen, Ideen und Bediirfnissen im Alltag. Genau dadurch
entsteht Klarheit im Denken. Und eine neue Form von Selbstbestim-
mung und Resilienz, die dir mehr Leichtigkeit und Lebensfreude
schenkt. ,Multifokus® ist ein Fokus-Verstindnis und Konzept, das zur
Realitit moderner, vielschichtiger Leben passt und alte Dogmen und

Rollenbilder infrage stellt.

Mit Multifokus kénnen wir verschiedene Bereiche unseres Lebens gleich-
zeitig steuern und aufeinander abstimmen, ohne einige zu vernachlissigen
oder auszublenden. Es ist ein dynamisches System, das wir anwenden kén-
nen, ohne uns tiberfordert zu fithlen und ohne Abstriche zu machen an

Dingen, die wir gern in unserem Leben haben wollen.

Dieses Buch ist also eine Einladung an uns selbst, aus der Uberforderung

auszusteigen und stattdessen eine neue Fokusarchitektur zu entwickeln:
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Was meinen wir eigentlich, wenn wir von Fokus sprechen?

Multifokus als Gestaltungsmodell fir Klarheit und Selbstfithrung in ei-

nem komplexen Leben.

Als ich auf LinkedIn meinen ersten Post zu diesem Buch veréffentlichte

und das Thema dort ankiindigte, stellte ich zwei Fragen an die Commu-

nity:

1. Was ist deine grofSte Herausforderung, wenn es um Fokus geht?

2. Was wire ein Aspekt von Fokus, iiber den du gern mebr lesen wiirdest?
Eine LinkedIn-Nutzerin schrieb dazu:

~Mich wiirde interessieren, wo hért Fokus auf und wo beginnt Verbissen-
heit in Bezug auf ein Thema? Wo sind wir nicht mehr offen fiir neue Op-
tionen oder Méglichkeiten, weil wir zu fokussiert sind?”

Ich finde, das ist eine sehr spannende Frage, denn sie beriihrt einen zent-
ralen Punkt moderner Selbstfithrung. Fiir mich hért Fokus da auf, wo er
seine Leichtigkeit verliert. Wo er mich darin blockiert, zu gestalten, neue
Wege einzuschlagen, meine Meinung zu verindern oder flexibel zu agie-

ren. Fokus bedeutet, Nein zu sagen und gleichzeitig auch Ja.

Fokus ist ein dehnbarer Begriff und wird unterschiedlich interpretiert. Das
wurde mir auch durch die vielen Kommentare auf meinen LinkedIn-Post
noch mal sehr bewusst: Viele ordnen Fokus im Zusammenhang mit Arbeits-
stil, Ablenkung durch digitale Tools und Apps ein — als Mittel zur Effizienz-

und Produktivititssteigerung. Andere verstehen unter Fokus aber noch mehr.
Ein LinkedIn-Nutzer schrieb sehr treffend:

JEchter Fokus entsteht ja nicht durch Disziplin allein, sondern durch in-
nere Klarheit und Sinn. Vielleicht liegt dort der Schliissel fiir ein neues
Fokus-Verstdndnis?”
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Ein neues Fokus-Verstandnis: der Multifokus-Effekt

Und meine Freundin Katja kommentierte ausfiihrlich:

~Mein ,Problem’ ist, dass ich in ganz vielen Dingen gut bin und mich
wahnsinnig viele Themen interessieren. Ohne zu prahlen, aber ich wdre
auch super gerne eine sicher sehr gute Arztin, Lehrerin oder Interior De-
signerin geworden. Ich habe immer versucht, méglichst viel in mein Le-
ben zu packen und mich nicht zu sehr zu fokussieren auf einen ganz be-
stimmten Karriere- und Lebensweg: angestellte Marketingleiterin UND
selbstdndige Griinderin, Vollblutmama UND Karrierefrau, eigene Ziele
verfolgen UND andere dabei unterstiitzen, ihre zu erreichen etc. Vort-
bergehend hatte ich da auch meine Zweifel, ob ich mich nicht verzettele
und vermeintlich erfolgreicher sein kbnnte, wenn ich mehr Fokus setzen
wiirde. Mal abgesehen davon, dass es auch f***ing anstrengend ist, auf
allen Hochzeiten zu tanzen. Aber mittlerweile habe ich meinen Frieden
damit gemacht, folge immer meiner Neugier und habe meinen inneren
Kompass darauf fokussiert ,to become a well-balanced personality! Eine
Person, die quasi alle ihre Facetten bespielt, all ihre Stérken nutzt und all
ihren Interessen folgt. Ist immer noch anstrengend, aber auch wahnsin-
nig erfiillend und spannend. Und aus meiner Sicht DER Schliissel ftir THE
GOOD AND WELL-LIVED LIFE"

Obwohl Katja und ich uns schon einige Jahre lang kennen, war diese Per-
spektive auf ihr Leben neu fiir mich. Ich habe mich durch diesen Kom-
mentar personlich sehr abgeholt gefiihlt, denn wie du bereits in der Ein-
leitung lesen konntest, war Fokus auch lange ein schwieriges Thema fiir
mich. Uberall um mich herum hérte ich immer ,Man muss sich fokussie-
ren“ und ich selbst stand da ohne den klassischen Karriereweg, ohne eine
Berufsbezeichnung oder Schublade, stattdessen mit vielen Ideen, grofler
Begeisterung fiir all das, was ich machte, lebenshungrig und tiberzeugt da-
von, dass ich Kinder #nd Karriere wollte und das auch hinkriegen wiirde.
Auf all diese Stationen meines Lebens gehe ich nachher noch ein. Und es
war genau wie Katja schreibt: anstrengend. Und viel. Und gleichzeitig auf-

regend, abwechslungsreich und wahnsinnig bereichernd.
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Was meinen wir eigentlich, wenn wir von Fokus sprechen?

Katja beschreibt damit den Multifokus-Effeke, den ich dir in diesem Buch
vorstelle, sehr treffend. Es ist an der Zeit, Fokus vielschichtiger zu betrach-

ten, und genau das werde ich hier tun.

,Flir mich ist die gré3te Herausforderung beim Fokus, innere Klarheit zu
finden, wenn alles gleichzeitig wichtig scheint. Besonders spannend fén-
de ich, wie Fokus und Intuition zusammenspielen, also, wie man nicht

nur diszipliniert auswdhlt, sondern auch stimmig’,
schrieb eine weitere Nutzerin unter meinen LinkedIn Post.

Auch hier kommt der Multifokus-Effekt ins Spiel. Ich denke und entwick-
le ,,Fokus“ damit weiter: Er wird vom To-do-Tool zum Lebenskompass.
Zum dynamischen System statt zum starren Plan. Zum Selbstfiihrungs-
und Sinninstrument im Alltag. Zum Raumgeber fiir Kreativitit, Balance
und Klarheit. Ich méchte ,,Fokus® gern anschlussfahig machen fiir ein Le-
ben, das reich und vielfiltig ist. Gerade fiir Menschen wie mich, mit vie-
len Interessen und wechselnden Rollen, kann das zu grof3er Erleichterung
fihren. Ich bin iiberzeugt, dass ganz viele tief in sich den Wunsch nach
mehr verspiiren und wissen: Da ist noch etwas. Mehr Sinn, mehr Mut
und Lebendigkeit. Aber statt diesem Wunsch zu folgen, reagieren sie oft
mit Selbstkritik oder Resignation: ,,Have it all — das ist doch Quatsch.,
»Das schaffe ich nicht., ,Dafiir fehlt mir die Energie.®, ,Ich muss mich
halt entscheiden.®, ,Du hast ein ganz anderes Set-up. Das wire fiir mich
gar nicht méglich.“ Hinter all diesen Gedanken liegt aber meist kein klares

3

Nein, sondern oft ein leises: ,,Ich wiinschte, ich kénnte ...°

Ich sage: Du kannst! Du kannst alles haben. Und ,alles heifSt in diesem
Kontext dann vor allem: das Richtige fiir dich.
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Ein neues Fokus-Verstandnis: der Multifokus-Effekt

Der Multifokus-Effekt

Eine Sache méchte ich vorab unbedingt klarstellen: Multifokus ist nicht
gleichzusetzen mit Multitasking! Hier gibt es einen entscheidenden Unter-
schied: Wahrend Multitasking bedeutet, alles gleichzeitig tun zu wollen —
und wir dabei oft in einem Zustand permanenter Reiziiberflutung stran-
den —, meint Multifokus den bewussten, intelligenten Umgang mit den

vielen Bereichen, die unser heutiges Leben bestimmen.

Multifokus bedeutet, gleichzeitig mehrere Aspekte des Lebens und auch
des eigenen Ichs im Blick zu behalten und dabei offen flir neue Interes-
sen und aktuelle gesellschaftliche und technologische Entwicklungen zu
sein. Es bedeutet, sich nicht kiinstlich einzuschrédnken durch Tunnelblick
und das Verharren in der eigenen Komfortzone, sondern bewusst und
selbstbewusst mit der Vielfalt und Fiille umzugehen, die das Leben nun
mal mit sich bringt.

Mir hat es sehr geholfen, diese Fiille grundsitzlich zu akzeptieren und sie
schitzen zu lernen. Denn seien wir mal ehrlich: Kennst du eine Person, de-
ren Leben nicht ,angefiillt” im Sinne von ,am Anschlag® ist? Wir glauben
oft, das stressige, hektische, mit vielen To-dos angehiufte Leben sei gera-
de nur eine Ubergangsphase. Dass es ,bald besser” werde, ,,bald ruhiger®.
Wenn die Prisentation erst mal rum ist. Wenn das Kind wieder durch-
schlift. Wenn der Launch vorbei ist. Wenn endlich Ferien sind. Dann,
wenn wir wieder mehr Zeit haben, mehr Luft, mehr Ruhe. Die Wahrheit
ist: Dieses ,,Bald“ kommt so gut wie nie. Oder wenn es kommt, ist es fiir
zwei Tage da — und wird direke wieder gefiillt mit neuen Anforderungen,
Aufgaben, Plinen. Das Leben macht keine Pause auf Zuruf. Es bleibt in
Bewegung. Doch nicht diese Bewegung ist das Problem, sondern unser

Widerstand dagegen.
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Der Multifokus-Effekt

In den letzten zehn Jahren musste (und durfte) ich lernen, dass das klas-
sische Fokusprinzip fiir mich nicht funktioniert — nicht in meinem Alltag
als Unternehmerin, Beraterin, Mutter, kreativer Kopf, Freundin, Ehefrau,
Mitgriinderin eines Frauennetzwerks, Podcast-Host und Mensch mit tau-

send Ideen im Kopf.

Gerade im beruflichen Kontext habe ich das lange als Schwiche emp-
funden. Ich dachte, ich miisste mich entscheiden — fiir eine Sache, eine
Richtung, einen Fokus. Und als ich merkte, dass ich das nicht konnte,
kam ich mir falsch vor. War ich dadurch unklar? Sprunghaft? Weniger
professionell? Ich hatte auch oft das Gefiihl, ich miisse mich dafiir recht-
fertigen, dass viel los war in meinem Leben, dass ich viel schaffte und dabei
meistens auch noch gute Laune hatte. Als wiirden die Leute denken: Da

muss es doch einen Haken geben.

Doch heute glaube ich nicht mehr, dass Fokus nur dann funktioniert,
wenn alles andere auflen vor bleibt. Fokus darf dynamisch sein. Denn un-
sere Lebensrealitit und mit ihr unsere Rollen haben sich enorm verindert.

Und mit ihnen auch die Anforderungen an unseren Fokus.

Die Welt ist nicht linear. Wir leben hybrid, vernetzt und dynamisch. Was
wir jetzt vor allem brauchen, ist Anpassungsfihigkeit. Wir navigieren pa-
rallel durch mehrere Systeme — Arbeit, Familie, Partnerschaft, Selbstfiir-
sorge, Gesellschaft — und wechseln stindig zwischen Rollen, Themen und
Kontexten. Klassische Fokustheorien ignorieren das oft. Besonders Frauen
sind von ,Mental Load“ betroffen — also der mentalen Verantwortung, an
alles zu denken, alles zu organisieren, alles zusammenzuhalten. Die Sozio-
login Dr. Susan Maushart spricht metaphorisch von der ,Schizophrenie
der modernen Frau* - sie ist gefangen zwischen dem Wunsch nach Selbst-
verwirklichung und den Anforderungen von Fiirsorge, Organisation und

emotionaler Verfiigbarkeit.
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Ein neues Fokus-Verstandnis: der Multifokus-Effekt

Der Multifokus-Effekt ist ein Konzept, das unserer heutigen Lebensreali-
tat wirklich gerecht wird. Es integriert verschiedene Lebensbereiche, statt
sie gegeneinander auszuspielen. Es erlaubt Rollenwechsel, kreative Pau-
sen und Phasen der Neuausrichtung. Es denkt mit, dass Energie nichtim-
mer linear flie3t und dass Fokus manchmal genau dann entsteht, wenn
wir uns innerlich neu sortieren.

Multifokus ist ein Fokus, der dein ganzes Leben mitdenkt.

»,Gehe nicht in den Widerstand”

»Gehe nicht in den Widerstand“ — das habe ich in meiner Ausbildung zur
integralen Organisationsentwicklung gelernt, und dieser Satz ist inzwi-
schen zu einer Art Mantra fiir mich geworden. Gemeint war im Rah-
men der Ausbildung hier vor allem Widerstand im beruflichen Kontext:
Wenn Organisationen sich verindern wollen, aber innerlich noch nicht
bereit sind, bringt es nichts, zu pushen. Wandel lisst sich nicht erzwin-
gen. Das spiire ich auch jeden Tag in der Arbeit mit unseren Kunden.
Die Kunst ist es, genau an dem Punkt zu landen, an dem die Bereitschaft
da ist.

Je linger ich mit diesem Mantra lebe und arbeite, desto mehr spiire ich:
»Gehe nicht in den Widerstand“ gilt auch fiir das Leben selbst. Je mehr
wir versuchen, etwas wegzudriicken — das Chaos, die Fiille, die Uberforde-
rung —, desto stirker wird es. Je mehr wir kiimpfen, desto weniger Energie
bleibt fiir Bewegung. Widerstand macht eng. Akzeptanz 6ffnet.

Das heif3t keinesfalls, alles einfach hinzunehmen. Es heif3t, anzuerkennen,
dass nicht das Leben unser Problem ist, sondern oft unsere Vorstellung
davon, wie es eigentlich sein miisste. Wir hiingen in einer ewigen Schleife
von ,Jetzt ist es stressig, aber danach wird’s besser. Und danach? Ist es

meist genauso stressig. Nur mit anderen Themen.
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Der Multifokus-Effekt

Und genau das ist der entscheidende Mindset-Shift: Nicht darauf zu war-
ten, dass es ruhiger wird, sondern zu lernen, in der Fiille zu leben, ohne

stdndig auf Entlastung zu hoffen.

Denn die Fiille ist das echte Leben. Sie zeigt, dass da Energie ist, Gestal-
tungskraft, Verbundenheit, Verantwortung. Wenn wir lernen, diese Viel-

schichtigkeit nicht als Last, sondern als Ressource zu sehen, entsteht etwas
sehr Kraftvolles:

e Wir werden resilienter, weil wir uns nicht mehr als Getriebene fiih-

len, sondern als Gestalter:innen.

e Wir leben selbstbestimmter, weil wir unsere Interessen, Rollen und
Verpflichtungen nicht gegeneinander ausspielen, sondern sie be-

wusst zusammen denken.

e Und: Wir finden Klarheit im Denken, weil wir die vielen Themen

nicht linger fragmentieren.

¢ Vielleicht finden wir auch einen Moment der Dankbarkeit. Dafiir,
dass da so vieles ist, das uns wichtig ist. Dass wir ein Leben fiihren,

das in Bewegung ist.

Hoéren wir auf, auf das grofle Durchatmen zu warten, und finden wir
stattdessen einen Weg, mit der Gleichzeitigkeit im Alltag Freundschaft zu

schlieSen.

Der entscheidende Punke ist: Fiille braucht Fithrung. Wenn wir versu-
chen, allem gleichzeitig gerecht zu werden — ohne innere Ordnung, ohne
bewusste Lenkung —, kippt das Ganze. Dann wird aus Vielfalt plotzlich
Druck und aus Gestaltung wird Getriebenheit. Und genau an dieser Stelle
kommt oft ein anderes Muster ins Spiel: das Multitasking.
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Ein neues Fokus-Verstandnis: der Multifokus-Effekt

Multitasking jedoch tiberfordert unser Gehirn massiv und bringt uns oft
aus dem Rhythmus. Studien zeigen, dass storende Unterbrechungen und
parallele Titigkeiten (wie z. B. einem Vortrag zuzuhéren und parallel eine
E-Mail zu beantworten) unser sympathisches Nervensystem aktivieren
und Stress auslosen.’ Der Begriff ,Multitasking” stammt {ibrigens aus der
Computerwelt, da ein Computer iiber sein Betriebssystem mehrere Aufga-
ben gleichzeitig losen und bearbeiten kann. Unser Gehirn ist jedoch dazu

nicht in der Lage.

Vielleicht kennst du das auch: Du arbeitest konzentriert an etwas, bist im
Flow — und plétzlich poppt eine Nachricht auf. Du schaust nur kurz dar-
auf, antwortest eben schnell und plétzlich ist der Faden weg. Kurz danach
bist du unruhig, gereizt und wesentlich angespannter als vorher. So geht
es mir zumindest immer, wenn ich aus etwas herausgerissen werde. Ich
bin selbst viele Jahre lang tiglich zwischen beruflichen Themen hin- und
hergesprungen und habe mich schnell von E-Mails oder Anrufen ablen-
ken lassen, indem ich sofort darauf reagierte. Ubrigens auch im privaten

Kontext.

Ein Beispiel: Ich schneide gerade Zwiebeln fiirs Abendessen und wer-
fe sie in die heifle Pfanne, als meine Tochter nach mir ruft mit einer
Frage. Parallel kommt auf meinem Handy eine WhatsApp-Nachricht
rein. Ich lese sofort die Nachricht und tippe eine Antwort ein, wihrend
meine Tochter noch mal ruft. Da brennen die Zwiebeln an. Ich fiihle
mich iiberfordert, reagiere meiner Tochter gegeniiber genervt und habe
das Gefiihl, dass mir alles zu viel ist. Dabeti ist es ja meine Entscheidung

gewesen, sofort auf die Nachricht zu reagieren.

Unterbrechungen reiffen uns aus dem Fokus — und das hat seinen Preis.
Wir sprechen hier von den sogenannten ,, Task Switching Costs®, also dem
kognitiven Preis, den wir zahlen, wenn wir uns durch Benachrichtigungen,

E-Mails oder Ablenkungen aus dem Flow reif$en lassen.
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