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Zur mentalen Stirke gehdrt es, die eigene Aufmerksamkeit wahrend beanspru-
chender Situationen auf relevante Aspekte zu lenken und irrelevante Aspekte
auszublenden. Doch wie lasst sich das herstellen?

nsere Wahrnehmung ist maBgeblich
von der Form unserer Aufmerksam
xeatslenkung achangig. Um die Infor-
mationsfulle zu verarbeaiten, die 1m
Millisekundentakt Ober
nesorgane auf uns einstromt, bendtigen wir aine

unsere Sin-

Instanz, welche die relevante von den irrelevan-
ten Informationen trennt und eine Uberlastung

-
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des Systems verhindert. Alle Reize, die van cinem
Sinnesorgan aufgenommen werden, mussen eine
Art Schranke passieren. Die Art und Weise, wel-
che Informationen erarbeitet worden ist, deshalb

selektiv. Vereinfacht konnen Sie sich diesen Pro-
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7055 als enen | nhals vorstellen, bei dem
nur die wichtigen Informationen den Hals pas
sieren und in der Folge Uber andere psychische
Vorgange weiterverarbeitet werden.

Der Flaschenhals kommt an jenem Punkt zustan-
de, wo man nicht mehr in der Lage ist, zwei Infor
mationen gleichzeitiq zu verarbeiten

in der Regel beispielsweise keine Probleme, zwe
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Sie haben

Dinge gleichzeitig zu tun, die unterschiedliche

sensorische Systeme betreffen, wie zum Bewsspie

Feder gekitzelt zu werden und gleich-
¢ bekommt Thr Verarbel

vOn eney

zeitig zuhoren, Probler

jedoch,

tungssystem wenn Informationen aus




ein- und demselben sensorischen System gleich-
zeitig verarbeitet werden sallen. Denken Sie nur
an das bekannte Problem, sich gleichzeitia auf
den Kopf zu tippen und den Bauch zu reiben.
Ebenso wenig sind Sie in der Lage, an zwei Sa-
chen gleichzeitiq zu denken, Wenn uns verschie-
dene Dinge beschaftigen, switcht unser Gehirn
standig hin und her.
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Ablenkende Reize

Es ist also gut vorstellbar, dass das Gehirn be-
stimmten Nervenbahnen eine bescndere Auf-
merksamkeit zukommen 1355t und anderen nicht.
Unsere Aufmerksamkeit ist der Schldssel or die
Verarbeitung von inneren und auBeren Reizen.
e Ressourcen dozu sind allerdings begrenzt
und mussen so reguliert werden, dass nur die
wichtigen Infarmationen unser Arbeitsgedicht-
nis erreichen. Zum Glick kdnnen wir unsere Auf-
merksamkeit willentlich regulieren und sind den
einstromenden Reizen nicht hilflos ausgeliefort.
Allerdings ricken Signalreize oder interessan-
te Reize ohne unseren Willen in den Fokus der
Aufmerksamkeit. Das ist unter Umstanden gut
50, zum Beispiel, wenn das heranbrausende Auto
hupt, das wir vielleicht Gbersehen haben. Aber es
kann Sie auch aus dem Konzept bringen, wenn
beispielsweise auf cinmal eine wichtige Person
am Bogenplatz auftaucht und Sie sich die gonze
Zeit mit der Frage beschaftigten: Was macht der
denn hier?

Doch auch dann gilt e5, den Fokus schnell wieder
aul Relevantes einzustellen. Diesen Fokus kénnen
Sie sich als eine Art Spotlight vorstellen - ahnlich
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einem Scheinwerfer im Theater. Durch Starungen
wird der Fokus in irgendeine Ecke der Bahne ge-
schoben, die Sie gar nicht sehen wellen, Deshalb
missen Sie den Spot dahin lenken, wo das Stick
spielt. Je groBer dor ausgeleuchtete Bereich ist,
desto schlechter erfolgt die Verarbeitung seiner
einzelnen Bestandteile. Je enger das Feld ausge-
wahlt wird, desto genauer kadnnen Informationen
verarbeitet werden, Sie konnen den Spot genau-
50 einzustellen, wie er aktuell bendtigt wird. Da-
fUr wird zwischen vier groben Einstellungen un-
terschieden,

WEIT ENG

NTERNAL | EXTERNAL
|

Ex- und internale Fokussierung

Eine weite, externale Ausrichtung der Aufmerk-
samkeit nutzen Sie, wenn Sie die Wetterbedin-
gungen beachten, im 3D-Parcours die Entfernun-
aen schatzen, aber auch, wenn Sie wahrnehmen,
was lhre Gegner an der Linie tun oder welche
Ergebnisse diese orzielen. Sind Sie wihrend des
Schusses auf das Ziel hin fokussiert, sprechen wir
eher von einer engen externalen Ausrichtung,
und falls Sie mit Klicker schieflen, ist |hr Gehor
darauf geeicht, dieses Gerdusch wahrzuneh-
men, Die Ubergange zwischen eng und weit sind
selbstredend flieflend,

Internale Fokussierung lasst duBere (Stor-)reize
unbeachtet und widmet sich voll und ganz dem
eigenen Korper, Emotionen und Gedanken. Eine
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enge inteme Fokussierung liegt vor, wenn Thre
goanze Aufmerksamkeit auf dem Anker liegt oder
auch auf den weichen Knien, die Sie haben, wenn
Sie kurz vorm Sieg stehen. Sie konnen sich den-
ken, walche Art der Aufmerksamkeit weniger hilf-
reich ist. Auch wenn Sie sich damit beschaftigen,
wie nervos Sie sind, liegt ihre Aufmerksamkeit
intern.  Mir gent es heute nicht gut”, ware dabei
eher ein Beispiel fUr eine weite internale Fokus-
sierung, der Druckpunkt im Griff eher eine enge.

Ubung

Sie konnen jederzeit und an jedem Ort Uben, ih-
ren Aufmerksamkeitsfokus willentlich 2u lenken.
So konnen Sie beispielsweise, wenn Sie im Bus
sitzen, Gben, Ihre Aufmerksamkeit nach aulien
weit zu richten, also moglichst alle Dinge in ih-
rem Umfeld wahrzunehmen, Dann konnen Sie
die Aufrmerksamkeit nach innen eng richten und
beispielsweise wahmehmen, wie es lhren Falen
in ihren Schuhen geht. Nehmen Sie dann noch
bestimmte Wahrnebmungskandle in den Vor-
dergrund, erhéht sich die Effektivitat der Obung,
S0 kdnnten Sie beispielsweise auch 2wischen
den Sinnen Horen, Sehen und Spldren wechseln,
Wenn Sie dann gut geibt sind, werden Sie in der
Lage sein, auch in krntischen Situationen thre Auf-
merksamkeit bewusst zu steuern und so mogli-
che Stargroien auszuschalten.

Neben der gerade besprochenen raumlichen Di-
mension kammt nun noch eine zeitliche Dimen-
sion der Aufmerksamkeit. Sie kennen das wahr-
scheinlich gut: Die Konzentration geht floten,
weil Sie mit ihren Gedanken schon in der Zukunft
baoim Ergebnis sind oder sich noch Ober @inen
vergangenen Schuss argern, In beiden Fallen ver-
schwenden Sie Ressourcen, die ihnen eigentlich
nelfen sollten, den Pfeil, der jetzt gerade aufliegt,
bestmaghch ins Ziel zu bringen. Wieder ins Hier
und Jetzt zu kommen und das 2u tun, was wichtig
ist, ist die Aufgabe. Auch das lasst sich gut trai-
nieren. Achtsamkeitsibungen, Meditation, Ubun-

32 Faszination Bogen

gen aus dem Tai Chi, Qi Gong oder Yoga sind
Oberaus hilfreich, um sich mit seiner Aufmerk-
samkeit in das Hier und Jetzt zu begeben, Eine
Ubung machte ich ihnen hier noch vorstellen. Sie
heiit 5-3-1 und st eine Achtsamkeitsibung, Sie
kdnnen sie auch auf 3-2-1 verkirzen. Wichtig st
es, bei dieser Ubung auf jedwede Bewertung zu
verzichten und nur zu beschreiben.

Ubung 5-3-1

Honenren urkd beschiresb en Sie fant Dmnge, de

o B
Beispiel: lch sehe die Wolken am Himmel. Eine
sieht ein bisschen aus wie ein Vogel. Sie bewegt
sich ganz langsam. Ich sehe die abgetretene Stel-
le auf dem Rasen, die ganz braun ist und die Erde
ist sichtbar, Ich sehe den Zaun rechts. Eine Latte
fehit. Ich sehe... Ich sehe..

funl Dinge, die
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i Boren konnen.

Beispiel: ich hore das Rascheln der Pappelblitter,
die durch den Wind bewegt werden. Ich hdre das
Flugzeug in weiter Ferne, Ich hore die Hummel,
die gerade an mir vorbei fliegt. ich hore ein Brum-
men hinter mir. Ich hore,,, Ich hore...

Benennen und boschreiben Sie [anl Dinge, che
e Lpiren kdnnen.

Beaispiel: Ich spure den Wind auf meiner Haut. Er
ist warm und sanft. Ich spUre den Gurt meines
Kéchers um meine Halte, Ich spdre das glatte
Griffstick meines Bogens, wie es sich in meine
Hand anschmiegt, lch spire ein Kribbeln in mei-
nem Bauch. Es st warm und wohlig.., Ich spure,
Wenn Sie zu allen drei Bereichen (sehen, horen,
sparen) fonf Dinge benannt und beschrieben
haben, beginnen Sie von vorn und nennen und
beschraiben nun jeweils drei (andere) Dinge. Da-
nach noch einmal jeweils eins.,

Wenn Sie nun enden, sind Sie voll und ganz im
Hier und Jetzt, Viel Spafl dabei.

L=

-,



