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Im Meinungsstress

Mehr Kraft und Klarheit durch den Fokuswechsel

Eine eigene Meinung haben und dahinter stehen ist
wichtig, finde ich. Aber mindestens genauso wichtig
ist es, wie ich mir diese bilde. Vertraue ich dabei
externen Quellen oder gehe ich lieber in mich und
setze auf das, was ich selbst empfinde und wie ich
eine Situation beziehungsweise einen Sachverhalt
wahrnehme? Insbesondere Letzteres wird in vielen
Fallen immer schwieriger und vor allem anstren-
gender. Die Gesellschaft setzt heute nahezu bei
jedem ihrer Mitglieder ein prall geflilltes Meinungs-
portfolio voraus. ,Wie, Du hast dazu keine Mei-
nung?“, werde ich manchmal gefragt. Nein, das
habe ich in bestimmten Fallen tatsachlich nicht,
denn ich kann die eine oder andere Situation
personlich ja gar nicht einschatzen. Nicht von hier
aus, da ich oft weder Land noch Leute kenne,
geschweige denn deren Bedurfnisse oder Wertvor-
stellungen. Die genauen Beweggrunde unvorein-



genommen beurteilen zu kdnnen, ist mir daher oft
gar nicht moglich.

Zu viel des Guten

Aber mal ehrlich, ist es wirklich notwendig, zu allem
und jedem eine profunde Meinung haben zu
miissen? Genugt es nicht, manche Sachverhalte
oder Informationen einfach zur Kenntnis zu
nehmen, ohne sie gleich analysieren und bewerten
zu mussen? Eine durchaus berechtigte Frage, wie
ich finde, auch wenn mir da sicher einige katego-
risch widersprechen wuirden. ,Als verantwortungs-
voller, weltoffener Mensch muss man doch wissen,
was jenseits der lokalen Grenzen vor sich geht und
wie diese Vorgange einzuschatzen sind.“, hore ich
viele jetzt laut denken. Mag sein, nur mochte ich in
diesem Zusammenhang gerne darauf aufmerksam
machen, dass genau jener Prozess auch zu einer
mentalen Uberlastung fiihren kann. Das Problem an
einem zu ,achtsamen® Leben ist, dass die mensch-
liche Psyche und das Organ Gehirn daflr eigentlich
gar nicht ausgelegt ist. Der Grund hierfur ist ein
ganz einfacher.



Der Wahrnehmungsprozess

Um sich etwas tatsachlich bewusst zu machen,
bedarf es im Korper mehrerer Schritte. Wenn wir
beispielsweise einen optischen Sachverhalt mit den
Augen wahrnehmen, trifft das Bild auf die Netzhaut.
Dort wird das Licht erfasst und Uber die Nerven-
bahnen an das Gehirn weitergeleitet. Alleine dieser
Vorgang bendtigt zirka 100 Millisekunden. Ist das
Erfasste dann so ,wichtig“, dass wir uns dessen
bewusst werden, hat das zur Folge, dass im Gehirn
Bereiche im Frontal- und Parietalkortex anspringen,
was wiederum weitere 200 Millisekunden in
Anspruch nimmt. Das bedeutet, dass das Gehirn
also rund 300 Millisekunden bendtigt, um etwas
bewusst wahrnehmen zu kdnnen. Da aber pro
Sekunde mehr als 10.000 Eindrucke aus der
Umwelt auf all unsere Sinne einprasseln wird
schnell klar, dass wir mit einer bewussten Verarbei-
tung dieses Informationsbombardements machtig
Uberfordert waren.

Wenn nun zu diesen personlichen Eindricken, noch
jede Menge andere zu bewertende Situationen
zusatzlich in den Fokus geruckt werden, wird
schnell klar, dass dies fur den Korper einen wahren
Kraftakt darstellen kann. Einfach ausgedruckt
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konnte man sagen, dass die menschliche Psyche
mit zu vielen standig auftretenden Sinnesreizen und
Eindricken schlicht Gberfordert ist. Der Mensch ist
grundsatzlich eben ein weitgehend regionales Lebe-
wesen und ,Gewohnheitstier®. Es ist fur ihn von
Natur aus gezwungenermalien nicht notwendig,
Situationen einschatzen zu kénnen, die sich aul3er-
halb seines Bewegungs- und Bewusstseinsradius
ereignen. Sie betreffen ihn primar schlicht nicht.
Evolutionsbiologisch wichtig hingegen ist es, die
Dinge in seiner unmittelbaren Umgebung im Auge
zu haben. Genau dafur ist das menschliche Gehirn
wesentlich besser ausgelegt.

Aufmerksamkeit vs. Gewohnheit

Die Wissenschaft weild heute, dass selbst meditativ
geschulte Menschen maximal 5 Prozent ihrer
Gehirnleistung auf bewusste Vorgange lenken
konnen. Bezuglich der restlichen 95 Prozent lauft
das Hirn quasi in einer Art Autopilotenmodus, der es
uns ermoglicht, gewohnte und taglich wiederholt
ablaufende Arbeiten nebenbei und ohne zusatzliche
Hirnleistung bewaltigen zu konnen. Bestes Beispiel
hierfir ist das Autofahren. Blinken, Kuppeln und
Schalten erledigen wir eher unbewusst. Ein genialer
Schachzug der Natur, der unser Gehirn vor einer
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drohenden Uberlastung schiitzt und sicherstellt,
dass die fur das Individuum wichtigen Ablaufe in
den Vordergrund ruacken.

Das macht sich natdrlich auch in unserem Energie-
haushalt bemerkbar. Standige Aufmerksamkeit for-
dert mit der Zeit eben ihren Tribut, wie sicherlich
jeder weild, der schon einmal eine mehrstindige
Prufungssituation absolvieren musste. Ganz ahnlich
holt auch der standige Drang, alles und jeden
bewerten zu mussen, den Menschen irgendwann
ein. Wir werden mude und unkonzentriert. Schlief3-
lich schaffen wir es immer weniger, den Fokus auf
das fur uns eigentlich Wichtige zu lenken, namlich
auf das eigene Leben. Die Verfolgung der person-
lichen Ziele und Herzenswlinsche gerat zusehends
in Hintertreffen, was wiederum zu einer steigenden
Unzufriedenheit fuhrt.

Der Fokusworkshop

Was also tun? Das Weltgeschehen ignorieren?
Sicher nicht, jedoch ist es von Zeit zu Zeit wichtig,
sich daruber klar zu werden, was man selbst vom
Leben eigentlich erwartet. Viele Menschen haben
oft sehr Uberzeugte Meinungen und Vorstellungen
zum aktuellen Tagesgeschehen. Danach gefragt,
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was ihre tatsachlichen Herzenswunsche und
Lebensziele sind, zeigt sich hingegen haufig eine
deutliche Unklarheit. Vielleicht ist es ja Zeit, sich zur
Abwechslung mal mit dem eigenen Fokus zu
beschaftigen, wieder im wahrsten Sinne des Wortes
,ZU sich zukommen®. Der Weg raus in die Natur hilft
oft genau dabei, den Fokus gezielt von aulieren
Ablenkungen nach innen hin zu lenken.

Wer das gerne ausprobieren mdchte, dem empfehle
ich meinen Fokusworkshop, der Ende Mai online
stattfindet. Darin geht es genau darum: wieder mehr
Klarheit, Struktur und Ruhe in die eigenen
Gedanken zu bringen. Seine Ziele sicher im Blick zu
behalten und umzusetzen, sowie auch schneller die
.inneren Saboteure“ und Blockaden erkennen und
loswerden zu konnen. Weitere Infos hierzu gibts auf
meiner Website:

https://www.der-natur-coach.de/de/11-ter-
mine/131-fokus-klarheit-selbstfindung


https://www.der-natur-coach.de/de/11-termine/131-fokus-klarheit-selbstfindung
https://www.der-natur-coach.de/de/11-termine/131-fokus-klarheit-selbstfindung

Uber den Autor

Der geburtige Coburger, Jahrgang 1972, lebt und
arbeitet als Natur-Coach, Autor und psychologi-
scher Berater in seiner Heimatstadt, ganz im
Norden Bayerns. Nach dem Studium der Wirt-
schaftsinformatik und der langjahrigen Tatigkeit als
IT- und Internetfachmann begann er bereits vor
mehr als 14 Jahren sich aufgrund eigener gesund-
heitlicher Probleme mit alternativen Behandlungs-
methoden flur stress- und angstbedingte Erkran-
kungen auseinanderzusetzen. Zahlreiche Ausbil-
dungen hierzu folgten.

Dirk Stegner bietet regelmafig auch Vortrage,
Workshops und Seminare zu seinen Buchthemen
an. Weitere Informationen zu aktuellen Terminen
erhalten Sie hier: www.der-natur-coach.de


https://www.der-natur-coach.de/seminare-workshops
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