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Multitasking?
Vergiss es!

Wer glaubt, gleichzeitig mehrere anspruchsvolle Tatigkeiten
erledigen zu konnen, der irrt - und schadet dem Hirn
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VON NIK WALTER (TEXT) UND

STEPHAN LIECHTI (ILLUSTRATION)]
Kennen Sie das? Sie telefonieren
mit einem Kollegen und haben
plotzlich das Gefiihl, Thr Gegen-
Uiber sei irgendwie geistig abwe-
send. Ein leises «Klack-klack»
verrat: Der Gesprachspartner sitzt
vor einem Bildschirm und klickt
sich, das Handy zwischen Schul-
ter und Kopf eingeklemmt, wéh-
rend des Telefonats durch seine
E-Mails. Die Antworten kommen
fahrig, dann und wann hakt er
nach, tut so, als ob er engagiert
ware, aber Sie merken: «Der hort
mir ja gar nicht richtig zu.»

Das kann er auch gar nicht. Nie-
mand kann gleichzeitig telefonie-
ren und E-Mail lesen. Oder etwas
allgemeiner: Niemand kann si-
multan zwei Tatigkeiten ausfiih-
ren, die mentale Aufmerksamkeit
bedingen. «Multitasking ist eine
grosse Illusion», zitierte die «New
York Times» unlangst den US-

Psychiater und Bestsellerautor
Edward Hallowell, der mehrere
Biicher zu dem Thema verfasst
hat. Unser Hirn ist so konstruiert,
dass es sich immer nur auf eine Sa-
che richtig konzentrieren kann.

Das Hin-und-Herwechseln
fordert die Unzufriedenheit

Klar, gewisse Dinge kann man
problemlos gleichzeitig ausfiih-
ren. Stricken und Fernsehschau-
en zum Beispiel oder Joggen und
Musikhéren. Doch das funktio-
niert nur, wenn mindestens eine
der Tatigkeiten automatisiert ist
und keine oder wenig Ressour-
cen im Arbeitsgedachtnis bean-
sprucht. Sobald eine Aufgabe un-
sere geistige Aufmerksamkeit
braucht, schaltet das Hirn auf
Monotasking, weil es mit seiner
mentalen Taschenlampe immer
nur ein Ding ausleuchten kann.
Trotzdem sind die meisten

Menschen iiberzeugt, sie kdnnten
problemlos zwei oder mehr men-
tal anspruchvolle Tatigkeiten
gleichzeitig ausfiihren. Zumal
dies der hektische Alltag ja quasi
erfordert. Dutzende E-Mails war-
ten am Morgen im Postfach auf
eine Antwort, der Chef braucht
den Bericht bis zum Mittag, das
Telefon klingelt standig, und der
Partner will per SMS wissen, wo
denn der Kellerschliissel sei. Oh-
ne Multitasking, denken viele, ist
man hoffnungslos verloren.

Das ist ein grandioser Trug-
schluss. Denn mit Multitasking
sparen wir keine Zeit, sondern
verschwenden diese, wie diverse
Studien in den letzten zehn Jah-
ren gezeigt haben. Fiir jede ein-
zelne Aufgabe, die wir parallel zu
erledigen versuchen, brauchen
wir mehr Zeit, als wenn wir sie
der Reihe nach ohne Unterbre-
chung abarbeiten. Denn beim
Multitasken arbeiten wir nie wirk-
lich simultan, sondern wechseln
in kurzen Abstdnden zwischen
verschiedenen Aufgaben hin und
her. Multitasking senkt also die
Effizienz, fordert dafiir aber den
Stress und die Unzufriedenheit.

Und ist potenziell lebensgefahr-
lich. Das gilt insbesondere beim
Autofahren. Wer meint, er kénne
beim Fahren auch telefonieren
oder, noch schlimmer, simsen, der
irrt. Wer beim Fahren telefoniert,
egal ob mit Handy am Ohr oder
per Freisprechanlage, hat ein vier-
mal erhOhtes Unfallrisiko — was
einem Blutalkoholgehalt von
0,8 Promille entspricht. Eine US-
Studie kam 2006 zudem zum
Schluss, dass 80 Prozent aller
Strassenunfalle auf Unaufmerk-
samKeit zuriickzufiihren sind. Der
Hauptgrund dafiir: telefonieren.

Damit nicht genug: Multitas-
king kann den Lernerfolg schma-
lern, wie Forscher der University

of California Los Angeles im Jahr
2006 im Fachblatt «Proceedings
of the National Academy of
Sciences» berichteten. Wer beim
Lernen abgelenkt wird, speichert
Fakten und Konzepte nicht nach-
haltig, so das Fazit der Studie.

Noch dramatischer ist das Er-
gebnis einer Studie der Stanford
University aus dem letzten Jahr:
Demnach schmalert zu viel Multi-
tasking die Hirnleistung massiv.
Die Forscher um Clifford Nass
teilten 100 College-Studenten in
zwei Gruppen auf: solche, die
sehr oft verschiedene Medien
gleichzeitig benutzten (heavy me-
dia multitaskers, HMM) und sol-
che, die das eher selten machen
(light media multitaskers, LMM).
Sie testeten die Probanden in drei
Experimenten auf ihre Multitas-
king-Fahigkeiten.

Im ersten Experiment mussten
die Testpersonen entscheiden, ob
zwei rote Rechtecke, die sie auf
einem ersten Bild gesehen hatten,
auf dem zweiten gleich positio-
niert waren. Je nach Aufgabe
dienten zwei, vier oder sechs
blaue Rechtecke als Ablenkungs-
manover, die die Probanden aber
einfach ignorieren sollten. Die
LMM konnten das auch; sie 16s-
ten die Aufgabe ohne Probleme.
Die HMM hingegen schnitten viel
schlechter ab - sie liessen sich von
den blauen Rechtecken zu stark
ablenken. «Sie saugen alles Irre-
levante auf», sagt Nass.

Im zweiten Experiment zeigte
sich, dass die chronischen Multi-
tasker ein schlechteres Gedéacht-
nis haben als die LMM, und im
dritten Experiment schliesslich
waren die HMM sogar im Multi-
tasken langsamer als die LMM:
Sie konnten weniger schnell von
einer Aufgabe zur anderen wech-
seln. Durchs Band schnitten
die standigen Multitasker also
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schlechter ab als die seltenen
Multitasker. Ironie: Die HMM
sind laut Nass oft extrem {iber-
zeugt von ihren Fahigkeiten.
Weniger Ablenkung steigert
die Produktivitdt enorm
Bei kaum einem anderen wis-
senschaftlichen Thema ist die
Datenlage so eindeutig und
sind sich die Experten so ei-
nig: Zu viel Multitasking
schadet dem Gehirn. Das
bestétigen auch die vielen
Biicher zu dem Thema,
die derzeit in den Buchla-
den stehen (s. Fussnote).
Trotzdem besteht eine
riesige Diskrepanz zwischen
dem eigentlich vorhandenen Wis-
sen und unserem Alltagsleben.
Viele Menschen glauben immer
noch, nur mit Multitasking ihren
Arbeitswust bewaltigen zu kon-
nen, und auch kaum ein Arbeit-
geber kiimmert sich um die nega-
tiven Folgen des multimedialen
Overkills. Sonst wéren beispiels-
weise Grossraumbiiros, wo Unter-
brechungen und Ablenkungen
quasi zum Programm gehoren,
langst nicht mehr so populér.
Weniger Ablenkung und mehr
Ruhe bei der Arbeit wiirde auch
die Produktivitdt massiv steigern.
Die amerikanische Beratungs-
firma Basex hat 2007 berechnet,
dass wegen Unterbrechungen und
Ablenkungen fast ein Drittel der
Arbeitszeit verschwendet wird. In
Zahlen: Die US-Wirtschaft ver-
liert so jahrlich 588 Milliarden
Dollar, Deutschland rund 170 Mil-
liarden Euro, schreiben Beate
Schneider und Martin Schubert
im Buch «Die Multitaskingfalle».
Fiir die Schweiz gibt es keine Zah-

len, aber man kann getrost von
einem zweistelligen Milliarden-
betrag (in Franken) ausgehen.
Der Arbeitszeitverlust ist das
eine, die Sorge um die Entwick-
lung der jungen Generation das
andere. Denn gerade unter Jun-
gen (aber nicht nur!) ist der stén-
dige Gebrauch diverser Medien
gang und gabe. Hier ein SMS auf
dem Handy, dort ein «Tweet»,
schnell eine Statusmeldung tip-
pen auf Facebook, in einem ande-
ren Fenster auf dem Laptop eine
Schularbeit schreiben, dazu Mu-
sik héren mit dem iPod und paral-
lel noch ein Game spielen auf der
Xbox - viele switchen zwischen
Medien und Inhalten, was das
Zeug halt.
Die Frauen kdnnens auch
nicht besser
Mit dem Resultat, dass man dabei
verlernt, sich auf einzelne Aufga-
ben zu konzentrieren, wie die
Stanford-Studie mit den chro-
nischen Multitaskern gezeigt hat.
Von einer regelrechten ADT-Epi-

demie (attention deficit trait)
spricht dabei der US-Psychiater

Edward Hallowell und bezeichnet
mit seiner Wortschopfung eine
Aufmerksamkeitsstorung bei den
Multitaskern analog dem kind-
lichen ADS.

Die gezielte Aufmerksamkeit,
also die Fahigkeit, sich auf eine
Aufgabe konzentrieren zu kon-
nen, ist direkt mit der Leistung
des Arbeitsgedachtnisses gekop-
pelt, haben Forscher in den letz-
ten Jahren herausgefunden. So
sind Menschen, die sich mehr
Dinge merken kdnnen, also eine
héhere Arbeitsgedachtniskapazi-
tat haben, besser in der Lage, st6-
rende Einfliisse auszublenden

oder sich nicht ablenken zu las-
sen, schreibt der schwedische
Hirnforscher Torkel Klingberg in
seinem Buch «Multitasking».
Die «good news» dabei: Man
kann das Arbeitsgedéchtnis trai-
nieren, wie Klingbergs Forscher-
team am Karolinska Institut in
Stockholm selber herausgefun-
den hat. Bei Kindern, die an der
Aufmerksamkeitsstorung ADHS
leiden, konnte ein gezieltes Trai-
ning die Arbeitsgedachtniskapa-
zitat um 18 Prozent und die Prob-
lemlosungsfahigkeit um 8 Prozent
erhohen. Mit der Folge, dass die
Eltern ihre Kinder als durch-
wegs konzentrierter erlebten.
Klingberg glaubt, ein dhn-
liches Training konne auch
erwachsenen Menschen
mit  Aufmerksamkeits-
storungen helfen.
Dafiir raumt Klingberg in
seinem Buch mit einem
anderen Mythos auf,
namlich demjenigen,
dass Frauen besser
sind im Multitasking
als Manner. Es gebe in
der Fachliteratur keinen
einzigen Beleg fiir einen
grundlegenden Unterschied hin-
sichtlich der Multitasking-Féhig-
keit zwischen den Geschlechtern.
«Es scheint sich um ein Gerticht

zu handeln.»
Bilicher zum Thema:

Torkel Klingberg, Multitasking,
C.H. Beck, 33 Fr.

Beate Schneider & Martin
Schubert, Die Multitaskingfalle,
Orell Fussli, 40 Fr.

Frank Schirrmacher, Payback,
Blessing, 32 Fr.
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Musik beim Lernen

Ob man beim Lernen Musik hort
oder nicht, spielt keine grosse
Rolle. Background-Musik habe
keinen Einfluss auf die Lern-
leistungen, lautet das Fazit einer
aktuellen Studie der Neuropsy-
chologen Lutz Jancke und Pas-
cale Sandmann von der Univer-
sitdt Zurich. Doch das gilt wohl
nicht fur alle Musik: Wahrend
ruhiger Hintergrund-Sound ohne
Gesang helfen kann, stérende
Geradusche auszublenden, rat
Jancke von lauter Musik ab, weil
diese uns zu sehr ablenke. Sein
Rezept: Sich mit Musik in eine
gute Stimmung versetzen, dann
die Musik ausschalten und 30 Mi-
nuten konzentriert lernen. Ge-
mass einer neuen britischen Stu-
die wissen Jugendliche sehr gut
selber, wann sie die Musik beim
Lernen ausschalten miissen.

ARGUS©

MEDIENBEOBACHTUNG

Medienbeobachtung
Medienanalyse
Informationsmanagement
Sprachdienstleistungen

ARGUS der Presse AG
Rudigerstrasse 15, Postfach, 8027 Zirich
Tel. 044 388 82 00, Fax 044 388 82 01

www.argus.ch

Argus Ref.: 38404928
Ausschnitt Seite: 4/4



http://www.sonntagszeitung.ch
http://www.argus.ch/de/dienstleistungen/medienbeobachtung
http://www.argus.ch/de/dienstleistungen/medienanalysen?ActiveID=1531
http://www.argus.ch/de/mediasuite?ActiveID=1532
http://www.argus.ch/de/dienstleistungen/sprachdienstleistungen/uebersicht?ActiveID=1533
http://www.argus.ch/de/home

