Wie konnen wir Fokus
erreichen?



Warum gibt es soetwas wie Fokus?

* Evolutionar bedingt

e Prinzipiell ein Ausnahmezustand

e Riskant und Aufwendig,

deswegen Belohnungssystem
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Was passiert ber uns 1im Gehirn?

Default Mod Central E ti . .
Network (DMN) Notwork (CEN) * Veranderung der Gehirnnetzwerke
Hintergrundrauschen (Inaktiv) Zielgerichtetes Handeln (Aktiv)
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Thalamus Filter (engmaschig)

Botenstoffe Gehirnfrequenzen * Es wird ein grofler Teil der Energie
@ Noradrenalin (Wachsamkeit) /\/\/ Alpha (Entspannt) Verbrannt
@ Dopamin (Handlungsantrieb) ’\/\/\/\, Beta (Tiefer Fokus)

@ Acetylcholin (Scheinwerfer) 'VVVWVV\, Gamma (Flow > 30Hz)



Warum viele Menschen unfokussiert sind

Warum wir unfokussiert sind

Die Illusion von Multitasking & der Aufmerksamkeitsriickstand

A
------------------------------------------------ Tiefer Fokus (ab Min 23)

/ * Novelty Bias
Stargf Frustration

e Fokus ist kein Lichtschalter
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Die biologischen & digitalen Hindernisse

* Viele Probleme in der heutigen
Social Media Schlafmangel Dauerstress
(VN DaverAvierung | [ prC Faigeeensnen | Amygdolashermimmt das Syste Gesellschaft
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' Entscheidungsmiidigkeit '
meemeaa > Leere Glukose-Tanks (Novelty Bias) - -

Geistige Anstrengung schmerzt physisch




Wie man Fokus erreichen kann

Wege in den Flow-Zustand

Jahrtausendealte Weisheiten treffen auf moderne Neurobiologie

Historische Praktiken Moderne Techniken & Hacks

{ Trataka (Yoga) } ’ { Umgebungs-Design }

{ Mushin (Zen-Buddhismus) Das Fundament &Neuro-Tuning & BiohackingJ

p-
[ Prosoche (Stoizismus) } { Rhythmus & Pausen J
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