
Nieuwe bronnen Minder digitale prikkels

Concentreren
kun je leren

Steedsmeermensengaan ‘zappend’ door het leven. Door
het groeiende aanbod vandigitale prikkels en gadgets om
kleine klusjes zelf te doen, lijkt er steedsminderweinig tijd
voor verdieping.Maar experts zeggendat iedereen zichzelf
kan trainen inbewuste afsluiting enbeperking.

‘Als je zappend
doorhet levengaat,
scheer jeoverde
oppervlakte.Het
is aanonsomeen
keuze temaken’
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Irene Schoemakers

doordat onzehersenen inde zogenaam­
de “default” of standaardstand schieten
zodrawe stoppenmethet verrichten van
handelingen’, legt depsycholooguit.
‘Door evengeenbewuste aandacht te ge­
venaanzakenomjeheenkomter ruimte
vrij in jebrein enontstaaner ideeën.’

Helaas zit de agenda vanmenigme­
dewerker of leidinggevende vaak zo vol
dat erweinig tot geen tijd overblijft omte
‘scharrelen’. Vander Stigchel: ‘Dat kan
inderdaadeenprobleemzijn voorbedrij­
vendie afhankelijk zijn vangoede ideeën
encreativiteit vanhunmensen.’

Werken indagdelen inplaats van in
blokjes vanurenkanookcreatieve ruim­
tebieden,meentDeLange­Ros. ‘Wie
echtwil creëren,moetdaarvoormini­
maal een tijdblok vandrieuurhebben’,
legt zeuit. ‘Tweeofdrie vandit soort
blokkenperweek is vaakal voldoende
voormedewerkers ombergen tekunnen
verzetten.’

Maakthethuidige tijdsgewricht, dat
onsbijnadwingt omzeer veel prikkels
al zappend inonsop tenemen, ons
oppervlakkiger inonswerk?Zorgt dit er
bijvoorbeeld voordatwenogmaar zel­
dende tijdnemenomécht aandacht te
gevenaan vraagstukken?Maaktdit ons
tot generalistenpur sang?Vander Stig­
chel: ‘De verleiding is inderdaadgroot
omsteedsweer adhoc te reagerenopde
prikkels die zichaandienen.Enéénding
is zeker:wanneerweaandacht gevenaan
het één, kunnenwehetniet ookgeven
aan iets anders.Onzehersenendoen
niet aanaandacht verdelen.Ofwedaar­
dooroppervlakkigerworden, is de vraag.
Ja, als je zappenddoorhet levengaat,
dan scheer je overdeoppervlakte.Het is
de eigenkeuze vaneen ieder omtebepa­
lenwaaraanhij zijn aandacht geeft.’

Inhet zojuist verschenen rapportUn-

lockinghumanpotential vanDeloitteUni­
versity Press staat preciesdeze tweestrijd
centraal.Wemoetenmeerdoenen
sneller,maardat kanalleenalswe tege­
lijkertijd ookminderdoenen langzamer
gaan.Het gaat juist omhet vinden van
eenbalans tussendeze tweekrachten, zo
pleitende samenstellers.

Wie zichecht ergens inwil verdiepen
enmeerwil kunnen roependankranten­
koppenalleen, zal zichook volgensVan
der Stigchel bewustmoetenafsluiten
voorprikkels. ‘Het feit dat veelmanagers
huneigenagendabeheren, zelf twitteren
enhunmail afhandelenhelptniet om
vraagstukken tekraken, of problemen
indeorganisatie inkaart tebrengen.

andacht is eenessentieel bedrijfsmid­
del’,meentEllendeLange­Ros, die
bedrijvenhelptmet groeienen innove­
ren, enauteur is vanonder andereEen
zaakvanzachtwerken.Het gaat inde
economie volgenshaar vandaagdedag
nietmeeromhet rationeel verdelen van
fysiek schaarse goederen,maaromhet
creatief scheppen vaneenovervloedaan
middelenendiensten. ‘Het ging inbe­
drijvenaltijd over “tijd enactie”.Nugaat
het veelmeerover “aandacht enwaar­
decreatie”.Waar geef ikmijn aandacht
aan?Enhoekan ik zowaarde creëren?’

Dezenieuweuitdagingendoen vooral
eenberoepopde creativiteit vanmede­
werkers. ‘Enhier gaathet vaakmis in
bedrijven’,meentDeLange­Ros. ‘Niets
doen is veelal een taboe inbedrijven.
Maar creativiteit ontstaat vaak juist
tijdensmomenten van vervelingofniets
doen.’

Stefan vander Stigchel is hethiermee
eens.Hij is hoofddocent experimentele
psychologie aandeUniversiteitUtrecht,
schreefhet boekZowerktaandacht, en
geeft leidingaanhetAttentionLab, dat
onderzoekdoetnaar aandacht. ‘We
wetendatmensenop tweemanieren
dingenmet aandacht voor elkaar kun­
nenkrijgen.Deeerste is dooropperste
concentratie, zonder afleiding.Dit is
vooral zinvol voor ingewikkelde taken.
Wevindendit steedsmoeilijker, omdat
we voortdurendwordenafgeleid.Geluk­
kig kun je concentreren leren. Jewordt er
beter innaarmate jehet vakerdoet.’

De tweedemanierdieVander Stigchel
noemt is evennietsdoen.Dit is vooral
nuttigbij creatiefwerk.Debeste ideeën
ontstaannamelijk opmomentendat je
gedachtelooshandelt. Jefietst, je staat
onderdedouche, jemijmertwat. En
ineens is daar eenoplossing. ‘Dat komt

Technologie helpt ons effi-
ciënter tewerken,maar ver-
groot ookons takenpakket.
Hoe vind je debalans?

Andere bronnen

1. Besluit niet alles meer te
lezen. Focus op twee of drie
belangrijke zaken en laat de
rest zitten.

2.Link niet met alles en ieder-
een overal op sociale media.
Zoek het niet in kwantiteit,
maar in kwaliteit. Demeeste
connecties zorgen alleen
maar voor afleiding.

3.Planminder verplichtingen,
zodat je ook werkelijk met je
hoofd erbij kunt zijn op een
event of vergadering.

4.Besteed voor en na ver-
gaderingen aandacht aan
geestverwanten en andere
interessante contacten door
geen direct aansluitende
vergaderingen te plannen.

5.Verdrink jezelf niet in data
en analyses. Vergeet niet de
oorspronkelijke belofte van
data: voeding van creativiteit
en hulp bij goede beslissin-
gen.

Aandacht: 5x beter

Deze appmet
80 luisteroefe-
ningen helpt de
hardwerkende
mens te kalme-

ren tussen de drukte van de
dag door. Buddhify bevat
aparte oefeningen voor
lastige situaties op het werk,
slapeloosheid en stress.
Buddhify.com

Buddhify

Silicon Val-
ley-consultant
Alex Soojung-
Kim Pang be-
toogt in Rest

hoeminder werken enmeer
rusten juist helpt om de
productiviteit te vergroten.

Rust roest niet

Rest.Why
yougetmore
donewhen
youwork less,
AlexSoojung-
KimPang,
Penguin,
2017,€15,99.

Ze zijndan te snel afgeleid.Managers
diedit soort afleidende takenhebben
uitbesteed, kunnendaarentegenwél
hunonverdeelde aandacht gevenaan
zakenwaar zehier ennumeebezig zijn.
Ofdatnueengesprekmet eenander is,
of een rapport dat zedoornemen.’ Aan
onzehersenen ligt het in ieder geval niet.
Vander Stigchel: ‘Die zijnondanksde
veleprikkels omonsheenonveranderd
gebleven. Zo snel gaat de evolutienuook
weerniet. Ze zijnnog steedsprima in
staat tot focus, concentratie endiepgang.
Aanonsomdaarbewust voor te kiezen.’

Irene Schoemakers is
freelancejournalist.

Eenwerkneemster zit
temijmeren. Op deze
dromerigemomenten
ontstaan vaak de beste
ideeën.
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