Aufmerksamkeit: Wie unser Gehirn
Wahrnehmung steuert

Autor: Wolfram Klatt
Ver 6ffentlicht am: 10.08.2026

Dokument generiert Uber Gesundheitsmythen.de

ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Aufmerksamkeit ist ein mehrdimensionaler neuronaler Filter- und Selektionsmechanismus
des Gehirns, der reizgesteuerte (Bottom-up) und zielgesteuerte (Top-down) Prozesse vereint.
Se ermdglicht fokussierte Wahrnehmung bei gleichzeitiger aktiver Unterdriickung von
Sorreizen, unterliegt jedoch strikten kapazitaren Grenzen.

Aufmerksamkeit: Die Scheinwerfer des Geistes

1. Definition und Grundlagen (Der Einstieq)

In einer Welt, die ununterbrochen mit optischen, akustischen, taktilen und olfaktorischen Reizen
auf uns einstromt, ist das menschliche Gehirn permanent mit einem fundamentalen logistischen
Problem konfrontiert: Es gibt weitaus mehr Informationen in unserer Umgebung, als unser
neuronales System jemals gleichzeitig verarbeiten kénnte. Die elegante Losung der Natur for
diesen massiven informationellen Flaschenhalsist die Aufmerksamkeit.

In der Psychologie und den kognitiven Neurowissenschaften wird Aufmerksamkeit nicht as ein
einzelner, homogener Zustand verstanden, sondern als ein hochkomplexer, mehrdimensionaler
Filter- und Selektionsmechanismus. Sie beschreibt die Fahigkeit des Gehirns, knappe kognitive



und neuronale Ressourcen gezielt auf spezifische Reize, Gedanken, Erinnerungen oder
Handlungen zu bindeln. Gleichzeitig werden irrelevante, konkurrierende oder storende
Informationen aktiv gehemmt und ausgeblendet.

Man kann sich die Aufmerksamkeit metaphorisch wie einen mentalen Scheinwerfer (den
sogenannten "Attentional Spotlight") vorstellen, der durch die Dunkelheit des Unbewussten
streift und bestimmte Aspekte der Realitét hell und gestochen scharf beleuchtet, wahrend alles
andere im diffusen Schatten verbleibt.

Wissenschaftlich wird dieser Vorgang in verschiedene Dimensionen und Fahigkeiten unterteilt,
die jewelils eigene Aufgaben erfillen:

o Selektive (fokussierte) Aufmerksamkeit: Diesist die Fahigkeit, sich auf einen
einzigen, klar definierten Reiz zu konzentrieren, selbst wenn eine Vielzahl an
potenziellen Storreizen vorhanden ist. Das klassischste Beispiel hierfir ist das
sogenannte " Cocktail party-Phanomen”. In einem lauten Raum voller sprechender
Menschen sind wir in der Lage, alle anderen Stimmen zu einem blofZen
Hintergrundrauschen verschmelzen zu lassen, um exakt herauszufiltern, was unser
direkter Gesprachspartner sagt. Modelle wie Broadbents Filtertheorie oder Treismans
Dampfungstheorie (Attenuation Theory) haben entscheidend dazu beigetragen, diesen
Mechanismus der Informationsselektion zu erklaren.

Um diesen komplexen Prozess zu veranschaulichen, hilft die "Metapher des Turstehers':
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o Getelte Aufmerksamkeit: Haufig falschlicherweise als "Multitasking" bezeichnet,
beschreibt dies den Versuch des Gehirns, seine begrenzten Kapazitaten auf mehrere
Informationsquellen oder Handlungsstrange gleichzeitig zu verteilen.

e Daueraufmerksamkeit (Vigilanz): Die Fahigkeit, den geistigen Fokus tiber einen
langen Zeitraum aufrechtzuerhalten, selbst (und gerade) wenn die Reize selten,
unvorhersehbar oder stark monoton sind. Ein typisches Beispiel ist die Uberwachung
eines Radarschirms durch einen Fluglotsen oder die Nachtwache eines Wachmanns.

o Exekutive Kontrolle: Hierbei handelt es sich um die hdchste Form der bewussten,
willentlichen Steuerung der Aufmerksamkeit. Sieist erforderlich bei der Planung
komplexer Handlungen, bei der Fehlerkorrektur, beim Unterdriicken von
Gewohnheiten und bel der Konfliktl6sung zwischen verschiedenen
Reaktionsimpul sen.

Aufmerksamkeit ist demnach weit mehr as blof3es "Wachsein". Sie ist das Tor zu unserem
Bewusstsein. Nur das, was diesen strengen Tursteher erfolgreich passiert, wird kortikal
tiefgreifend verarbeitet, erreicht unser volles Bewusstsein und kann anschlieRend im
L angzeitgedachtnis abgespei chert werden.



2. Der naturwissenschaftliche Mechanismus (Die
Tiefe)

Hinter dem scheinbar miihel osen und alltéglichen Phanomen des " Aufpassens’ verbirgt sich eine
der komplexesten und dynamischsten neurologischen Sinfonien, zu denen das menschliche
Gehirn fahig ist. Aufmerksamkeit ist anatomisch nicht in einem einzigen, isolierten Gehirnaresal
lokalisiert. Sie ist das Resultat einer orchestrierten Zusammenarbeit ausgedehnter neuronaler
Netzwerke, die Uber das gesamte Zentralnervensystem verteilt sind.

Zwei primare, jedoch gegenlaufige Steuerungssysteme arbeiten dabel permanent Hand in Hand.
Die kognitive Neurowissenschaft unterscheidet hierbei zwischen Bottom-up- und Top-down-
Prozessen.

Der Bottom-up-Prozess (die reizgesteuerte oder exogene Aufmerksamkeit) verlauft schnell,
automatisch, weitgehend unbewusst und reflexartig. Er wird von der Beschaffenheit der duferen
Reize diktiert. Ein plotzlicher lauter Knall, ein greller Lichtblitz, leuchtende Farben oder eine
schnelle Bewegung in unserem peripheren Sichtfeld ziehen unsere Aufmerksamkeit
unwillktrlich auf sich. Evolutionsbiologisch war dieser Mechanismus essenziell, um auf
plotzliche Gefahren sofort reagieren zu konnen. An diesem Prozess sind altere Hirnstrukturen
beteiligt: Das aufsteigende retikulére aktivierende System (ARAS) im Hirnstamm regelt den
allgemeinen Wachheitsgrad (Arousal), wahrend Strukturen im Mittelhirn unsere Augen und den
Kopf reflexartig in Richtung des pl6tzlichen Reizes lenken.

Der Top-down-Prozess (die zielgesteuerte oder endogene Aufmerksamkeit) funktioniert exakt
entgegengesetzt. Er ist langsam, bedingt bewusst und erfordert erhebliche kognitive und
metabolische Anstrengung. Hierbel steuern unsere inneren Absichten, Erwartungen, Erfahrungen
und Ziele, worauf wir achten. Suchen wir beispielsweise in einer dichten Menschenmenge ganz
gezielt nach einem Freund, der eine leuchtend rote Jacke trégt, so stellen wir unseren mentalen
Filter aktiv auf das Merkmal "rot" ein. Diese exekutive Kontrolle wird primar von den jingsten
Teilen des Gehirns gesteuert: dem prafrontalen Kortex (dem Sitz unserer hdheren kognitiven
Funktionen) in sehr enger Zusammenarbeit mit dem Parietallappen (Scheitellappen), der fur die
raumliche Orientierung zustandig ist.

Die detailliertesten Erkenntnisse zur funktionalen Architektur der Aufmerksamkeit verdanken
wir dem Neurologen Michael Posner. Er hat das Aufmerksamkeitsph&nomen in drei voneinander
unabhangige, aber intensiv kommunizierende neurobiol ogische Netzwerke unterteilt:
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1. DasAlerting-Netzwerk (Wachsamkeit): Dieses Netzwerk bereitet das gesamte
neuronale System auf einen bevorstehenden Reiz vor und erhdt den Wachheitszustand
aufrecht. Es hat seinen Ursprung stark im Hirnstamm. Der Botenstoff Nor adrenalin,
der im Locus coeruleus produziert wird, versetzt das Gehirn chemischin
Alarmbereitschaft.

2. DasOrienting-Netzwerk (Ausrichtung): Eslenkt den mentalen Scheinwerfer prézise
auf den Ort des Geschehens. Der Botenstoff Acetylcholin spielt hierbel eine zentrale
Rolle. Ein wichtiger Knotenpunkt ist der Thalamus, der as Relaisstation fungiert und
filtert, welche sensorischen Signale an die Grofzhirnrinde weitergeleitet werden.

3. Dasexekutive Netzwerk (Kontrolle): Dieses Netzwerk ist verantwortlich fir die
Konfliktlésung, die Unterdriickung von Storreizen und die bewusste
Aufmerksamkeitssteuerung. Hierbel hat das Dopamin-System im préfrontalen Kortex
und im anterioren Gyrus cinguli (ACC) eine herausragende Bedeutung.

Auf zellularer Ebene sorgen diese chemischen und elektrischen Netzwerke dafUr, dass wir Reize
priorisieren konnen. Neuronen, die flr die Verarbeitung genau jenes Reizes zustandig sind, auf
den wir gerade achten, feuern pl6tzlich synchroner und mit einer héheren Frequenz. Gleichzeitig
hemmen inhibitorische Interneuronen aktiv die Signallbertragung konkurrierender Reize.
Aufmerksamkeit ist neurobiologisch betrachtet also niemals nur ein Verstarker fur relevante
Signale, sondern stets auch ein aktiver Unterdriicker fur irrelevante Reize.



3. Bedeutung fur Natur, Korper und Alltag (Die
Relevanz)

In der Natur ist die Fahigkeit zur gezielten und schnellen Aufmerksamkeitslenkung essenziell fur
das Uberleben. Ein Beutetier muss durch permanente Vigilanz fahig sein, sich néhernde
Gefahren zu bemerken, wahrend ein Raubtier seinen visuellen und akustischen Fokus starr auf
seine Beute fixieren muss, ohne sich ablenken zu lassen.

Fir den modernen Menschen hat sich der Kontext verlagert, aber die Relevanz der
Aufmerksamkeit ist ungebrochen. Sie ist zur wertvollsten Ressource unserer kognitiven
Okonomie geworden. Im alltaglichen Leben, etwa beim Autofahren im dichten Berufsverkehr,
vollbringt  unser  Aufmerksamkeitsnetzwerk  Meisterleistungen:  Wir  missen  in
Sekundenbruchteilen relevante Informationen (Verkehrsschilder, Ampeln, Ful3ganger)
selektieren, Entfernungen einschéatzen und im Idealfall noch einem Gesprachspartner zuhdren.
Eine winzige Storung dieses fragilen Netzwerks, etwa durch den Blick auf ein Smartphone, kann
ernste Folgen haben.

Im Zeitalter der Digitalisierung stehen unsere neuronalen Netzwerke vor einer beispiellosen
Herausforderung: der allgegenwartigen Informationsdichte. Moderne Technologien und Social-
Media-Plattformen sind oft darauf ausgerichtet, unser reizgesteuertes Bottom-up-Netzwerk
anzusprechen. Benachrichtigungen und Push-Nachrichten simulieren fur das Gehirn etwas Neues
und potenziell Wichtiges, was die Ausschittung von Dopamin anregt.

Da unsere exekutive Aufmerksamkeitskapazitét jedoch streng limitiert ist, fuhrt dieser stetige
Wechsel zwischen zielgesteuerter Konzentration und reizgesteuerter Ablenkung zu kognitiver
Beanspruchung. Dies kann sich in reduzierter tiefer Verarbeitung von Informationen und dem
Gefuhl einer mentalen Zerstreuung auf3ern. Die Fahigkeit zur sogenannten "Deep Work" — dem
ununterbrochenen, konzentrierten Arbeiten an einer komplexen kognitiven Aufgabe — wird
dadurch zu einer zunehmend bedeutsamen Kompetenz.

4. Haufige Missverstandnisse und Halbwissen (Die
Aufklarung)



Die sténdige Prasenz des Begriffs der Aufmerksamkeit in unserem Alltag hat zur Bildung
zahlreicher Mythen gefiihrt, die der wissenschaftlichen Uberprifung oft nicht standhalten.

Der Mythos des effektiven Multitaskings: Eines der hartnéckigsten Missverstandnisse ist die
Annahme, der Mensch sei in der Lage, mehrere komplexe, bewusste Aufgaben effektiv
gleichzeitig auszuftihren (Multitasking). Die kognitionspsychologische Forschung zeigt hier ein
anderes Bild: Das menschliche Gehirn verarbeitet Aufgaben, die bewusste exekutive Kontrolle
erfordern, in der Regel nicht smultan. Was wir subjektiv als Multitasking empfinden, ist oft
Task-Switching — en rasend schnelles, sequenzielles Hin- und Herschalten des
Aufmerksamkeitsfokus. Jeder dieser Wechsel verbraucht jedoch kognitive Ressourcen und Zeit
(sogenannte "Switching Costs'). Studien deuten darauf hin, dass Personen bel sequenzieller
Abarbeitung von Aufgaben oft fokussierter und weniger fehleranfalig sind.

Der Goldfisch-Mythos: Weit verbreitet ist auch die Behauptung, die menschliche
Aufmerksamkeitsspanne sei durch die Nutzung von digitalen Medien auf acht Sekunden
gesunken — und sei damit messbar kirzer als die eines Goldfisches. Diese Aussage wird von der
kognitiven Neurowissenschaft nicht gestiitzt. In der Psychologie gibt es keinen Konsens uber
eine absolute, kontextunabhéngige Zeitspanne fur menschliche Aufmerksamkeit. Wir kdnnen
problemlos langere Zeit hochkonzentriert einen spannenden Film schauen oder ein Buch lesen,
wenn intrinsische Mativation vorliegt. Zudem fehlt dem Konstrukt der Aufmerksamkeitsspanne
eines Fisches die neurobiologische Validitét fur einen solchen Vergleich. Aufmerksamkeit ist
extrem kontextabhangig.

Konzentration als unerschopfliche Ressource: Manchmal wird angenommen, mangelnde
Konzentration sei primér eine Frage der Willenskraft. Die Neurowissenschaft zeigt jedoch, dass
die Aufrechterhaltung der exekutiven Kontrolle ein energetisch aufwendiger Prozessist. Mentale
Erschopfung — oft im Kontext der sogenannten "Ego Depletion” diskutiert — beschreibt einen
physiologischen und psychologischen Erschdpfungszustand. Auch wenn die exakte Mechanik
der Ego Depletion in neueren Studien tells differenzierter betrachtet wird, bleibt unbestritten:
Das kognitive System benétigt Erholungsphasen, Schlaf und die Reduktion von Reizen, um
effektiv arbeiten zu kénnen.

5. Alternative Erklarungsansatze und ihre Risiken (Die
Abgrenzung)



Da Aufmerksamkeit ein méchtiges, aber unsichtbares Instrument unseres Geistes ist, wird der
Begriff auch in spirituellen, esoterischen und alternativmedizinischen Bereichen intensiv
genutzt. Esist verstandlich, dass Menschen bei komplexen Herausforderungen oder Krankheiten
nach ganzheitlichen Erklarungen und Hoffnung suchen. Dennoch ist es wichtig, wissenschaftlich
fundierte Fakten von Uberzeugungen zu trennen, um Betroffene vor potenziell belastenden
Irrwegen zu schitzen.

Das Gesetz der Anziehung und " Manifestation” : Ein bekanntes Konzept ist die Idee, dass die
konzentrierte Richtung der Aufmerksamkeit die makroskopische Redlitét veréandern kénne (oft
als "Gesetz der Anziehung" oder "Manifestation” bezeichnet). Dabel wird teilweise auf
Prinzipien der Quantenphysik verwiesen, um zu untermauern, dass unsere Gedanken wie
messbare Frequenzen die physikalische Welt formen wirden.

Dies ist ein Beispiel fir sogenanntes Science-Washing, bei dem wissenschaftliche Begriffe in
einen nicht-wissenschaftlichen Kontext Gbertragen werden. Die Quantenmechanik beschreibt das
Verhalten von subatomaren Tellchen, lasst sich jedoch nicht auf das Verhalten von
makroskopischen Objekten oder komplexe biologische Systeme Ubertragen. Der Gedanke, man
konne durch reine gedankliche Fokussierung physische Krankheiten heilen, wird
neurobiologisch nicht gestiitzt. Solche Konzepte kénnen fur Betroffene psychologisch sehr
belastend sein. Sie verlagern unbeabsichtigt die Verantwortung fir schwere Erkrankungen auf
den Patienten selbst, was Schuldgefiihle ausl6sen kann, wenn eine erhoffte Besserung ausbleibt.

Aufmerksamkeitsbesonderheiten  und  Spiritualitat:  Auch  im  Bereich  der
Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitétsstorung (ADHS) gibt es alternative Erkl&rungsansétze.
ADHS ist eine gut erforschte, neurobiologisch fundierte Disposition, die mit einer veranderten
Dopamin- und Noradrenalin-Signal tbertragung sowie strukturellen Merkmalen einhergeht.

In einigen spirituellen Konzepten werden diese neurologischen Faktoren manchmal anders
interpretiert. Betroffene Kinder werden dort beispielsweise als "Indigo-Kinder" beschrieben — als
besonders empfindsame oder spirituell hoch entwickelte Personlichkeiten. Es ist absolut
nachvollziehbar, dass Eltern nach entstigmatisierenden und positiven Beschreibungen fir ihre
Kinder suchen. Die Umdeutung einer neurologischen Besonderheit in eine rein spirituelle
Eigenschaft birgt jedoch das Risiko, dass Betroffenen der Zugang zu evidenzbasierter
therapeutischer, psychologischer oder medizinischer Unterstiitzung erschwert wird, die den
Leidensdruck im Alltag effektiv lindern konnte.



Brain-Hacking und Pseudoneurologie: Ein weiterer Bereich umfasst kommerzielle Angebote,
die versprechen, das Gehirn durch spezielle Schallfrequenzen (z. B. "Binaural Beats') in
Zustande absoluter Aufmerksamkeit zu versetzen. Wéahrend monotone auditive Stimulation oder
sanfte Musik zweifellos zur allgemeinen Entspannung beitragen und Storgerdusche maskieren
konnen, tberdehnen manche Anbieter die tatséchlichen Erkenntnisse der Elektroenzephalografie
(EEG). Heilsversprechen, die eine direkte "Reprogrammierung” neuronaler Netzwerke auf
Knopfdruck suggerieren, sollten daher mit wissenschaftlicher Vorsicht betrachtet werden.

6. Faszination Wissenschaft (Der Wow-Effekt)

Die empirische kognitive Forschung zur Aufmerksamkeit offenbart Erkenntnisse Uber unsere
Wahrnehmung, die tiefgreifend und faszinierend sind. Nichts illustriert die Natur unseres
Wahrnehmungsfilters eindrucksvoller als Phanomene der sogenannten unbewussten Blindheit.

In einem bekannten Experiment der Psychologie (Simons & Chabris, 1999) wurden Probanden
gebeten, ein Video zu schauen, in dem zwei Basketball-Teams sich Bélle zupassen. Die Aufgabe
war, exakt zu zdhlen, wie oft sich das eine Team den Ball zupasst. Wéhrend die Probanden
hochkonzentriert zahlten, lief pl6tzlich eine Person in einem Gorilla-Kostim mitten durch das
Bild. Das Erstaunliche: Ein grof3er Teil der Versuchspersonen sah den Gorilla Gberhaupt nicht.
Ihr visueller Kortex hatte die Reize zwar empfangen, da der exekutive Filter die begrenzten
Ressourcen aber so strikt auf die Ballpasse fokussierte, wurde das Gorilla-Signal nicht in das
bewusste Erleben durchgelassen. Dieses Phdnomen nennt man Inattentional Blindness
(Unaufmerksamkeitsblindheit).

Eng verwandt damit ist die Change Blindness (Veranderungsblindheit). Das Gehirn konstruiert
unsere visuelle Redlitdt nicht wie eine perfekte Videokamera, sondern als Abfolge von
Momentaufnahmen, zwischen denen es Licken interpoliert. Wechselt wahrend einer winzigen
visuellen Unterbrechung (z. B. wenn ein Ful3ganger das Sichtfeld verdeckt) eine Person im
Experiment ihr Hemd, bemerken viele Menschen dies nicht.

In der klinischen Neurologie zeigt das Neglect-Syndrom (Hemispatialer Neglect) die Bedeutung
der Aufmerksamkeit in extremer Form. Nach einer Schadigung des Parietallappens (oft durch
einen Schlaganfall) kénnen Patienten die Fahigkeit verlieren, ihre Aufmerksamkeit auf die
gegenuberliegende Raumhéfte zu richten. Sie sind nicht blind auf diesem Auge, aber die
Aufmerksamkeit fUr diese Raumhélfte existiert nicht mehr.



Diese Phanomene verdeutlichen: Wir sehen nicht nur mit den Augen, sondern maf3geblich mit
dem Gehirn. Unsere erlebte Redlitét ist eine gefilterte und stark interpretierte Konstruktion, die
von unseren Erwartungen und unserer Aufmerksamkeit im Bruchteil von Millisekunden geformt
wird.

Gleichzeitig belegt die moderne Forschung zur Neuroplastizitét, dass unser
Aufmerksamkeitsnetzwerk trainierbar bleibt. Evidenzbasierte Praktiken wie achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion (MBSR) kénnen messbare strukturelle Veranderungen im Gehirn bewirken —
etwa im prafrontalen Kortex —, die unsere Fahigkeit zur exekutiven Aufmerksamkeitskontrolle
stérken. Dies zeigt eindrucksvoll die Fahigkeit des Gehirns, durch gezieltes Training seine
eigene funktionelle Architektur zu modifizieren — ein echtes Zeugnis fur die
Anpassungsfahigkeit unseres neurol ogischen Systems.
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