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Prifungsdauer: 4 h

Erlaubte Hilfsmittel:

- Worterbuch: Duden Rechtschreibung (empfohlen ab 25. Auflage), Wahrig, Wortprofi
- Woéorterbuch online: www.dwds.de, www.duden.de

Name:

Wiédihlen Sie eines der folgenden Themen.
Kennzeichnen Sie deutlich, welches Thema Sie gewdhlit haben.
Setzen Sie fiir Ihren Text einen eigenstéindigen Titel.

Bei der Bewertung werden Inhalt und Sprache zu je 50 Prozent gewichtet.

Zdhlen Sie bitte am Schluss Ihre Wérter und schreiben Sie die Anzahl unter lhre Reinschrift.
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Thema 1: Setzen Sie sich in einer Erérterung mit dem Text «Der schnelle Kick beim Klick: Wie wir uns selbst
sabotieren» auseinander. Arbeiten Sie die Hauptthesen heraus und nehmen Sie dazu detailliert Stellung.

«Der schnelle Kick beim Klick: Wie wir uns selbst sabotieren»?

von Nicole Kopp

Wer sich stdndig ablenken ldsst, bringt sich um den begliickenden Flow beim Arbeiten. Héchste Zeit, ein paar

Gewohnheiten zu hinterfragen.

Wie oft lassen Sie sich bei der Arbeit ablenken? Wie oft schauen Sie auf Ihr Smartphone, 6ffnen Sie lhre E-
Mails oder plaudern Sie mit lhren Kollegen? Wenn Sie wie die meisten Menschen sind, dann wahrscheinlich
ziemlich oft. Ablenkungen pragen den Arbeitsalltag: Laut einer Studie ruft die durchschnittliche Person 74 Mal
wahrend der Arbeitszeit ihre E-Mails ab, 85 Prozent nutzen ihr Smartphone wahrend der Arbeitszeit fiir private

Zwecke. Und wahrend Sitzungen schreiben 42 Prozent der Anwesenden E-Mails oder Nachrichten.

Das ist hochst problematisch: Wie soll Innovation stattfinden, wenn alle nur mit halber Gehirnleistung dabei
sind? Wie sollen Menschen komplexe Projekte vorantreiben, wenn ihre Aufmerksamkeitsspanne durch
permanentes Hin-und-her-Wechseln zwischen Browser-Fenstern auf wenige Minuten geschrumpft ist? Durch
die standige Ablenkung verlieren wir die Fahigkeit, uns auf das zu konzentrieren, was wir eigentlich tun sollten.
Das verzogert nicht nur den Arbeitsprozess. Es schadet auch der Qualitat, weil mehr Fehler gemacht werden.
Und nicht zuletzt macht es uns Menschen ungliicklich, weil wir den Flow-Zustand, dieses begliickende Gefihl

des volligen Aufgehens in einer Tatigkeit, kaum noch erreichen.

Es ware ein Leichtes, den digitalen Hilfsmitteln und insbesondere dem Smartphone die Schuld dafiir zu geben:
Benachrichtigungen von Apps sind absichtlich in der Gefahrenfarbe Rot gehalten, die unsere éltesten
Gehirnstrukturen alarmiert. Soziale Netzwerke prisentieren gezielt Uberraschendes und Erschreckendes, um
die Aufmerksamkeit zu fesseln. Gleichzeitig wird beim Scrollen durch die sozialen Netzwerke das
Glickshormon Dopamin im Gehirn ausgeschiittet. Alles ist darauf programmiert, dass wir moglichst viel Zeit
mit dem Smartphone verbringen. Das tangiert auch die Arbeit: Mehr als 60 Prozent der taglichen Smartphone-

Nutzung findet wahrend der Arbeitszeit statt.

Aber wir sind nicht nur Opfer der ausgekliigelten Strategien der Technologie-Giganten. Die Ursache liegt tiefer:
Wir sind kaum noch fdhig, unangenehme Momente auszuhalten. Sobald eine Aufgabe langweilig oder
schwierig wird, greifen wir zur Ablenkung. Die 6den administrativen Aufgaben? Lieber schnell durch die News-
Portale scrollen. Die Losung des Problems liegt gerade nicht auf der Hand? Ein paar Runden Candy Crush oder
ein kurzer Besuch bei Zalando lenken wohltuend davon ab. Negative Gefiihle wie Frust, Arger oder

Enttdauschung? Die klicken wir einfach weg, statt sie auszuhalten.

Das zeigt auch eine Studie der Universitat Virginia, die im wahrsten Sinne des Wortes schockierend ist. Zuerst
testeten die Teilnehmenden per Knopfdruck einen harmlosen, aber schmerzhaften Stromschlag. Ausnahmslos

alle erklarten sich bereit, dafiir zu bezahlen, um diesen Stromschlag nicht mehr erleben zu missen.

" Erschienen am 10.12.2023 in der «NZZ am Sonntag»
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Anschliessend erhielten sie die Anweisung, wahrend 15 Minuten allein in einem leeren Raum zu sitzen. lhre
einzige Aufgabe bestand darin, den eigenen Gedanken nachzuhangen. Sie konnten sich jedoch per Knopfdruck
den gleichen Stromschlag verpassen wie vorher. 67 Prozent der Manner und 25 Prozent der Frauen gaben sich
wahrend der 15 Minuten einen Stromschlag! Einige sogar mehrmals. Doch warum bloss? Das forcierte
Nichtstun kann unangenehme Gedanken und Gefiihle auslésen: Selbstzweifel, Angste oder Neid. Da kommt
Ablenkung in Form eines Stromschlags gerade recht. So werden die negativen Gedanken zumindest kurzfristig

betdubt.

Wir sind so fest daran gewohnt, standig unter Strom zu stehen, dass wir reizarme Umgebungen nicht mehr
geniessen konnen: In einer Studie des Neurobiologen Bernd Hufnagl bekamen die Teilnehmenden die
Anweisung, 5 Minuten lang aus dem Fenster zu schauen. Dabei empfanden 95 Prozent der Teilnehmenden
Stress statt Entspannung. Dasselbe Phanomen ldsst sich an jeder Bushaltestelle beobachten: Selbst bei kurzen
Wartezeiten greifen die meisten Menschen instinktiv zum Handy. Bloss keine Langeweile erleben. Bloss nicht

die Gedanken schweifen lassen.

Doch wie kommen wir aus dieser stiandigen Selbstsabotage wieder heraus? Wie schaffen wir es wieder, uns
Uber eine langere Zeitspanne auf etwas zu konzentrieren? Einerseits miissen wir eine hdhere Toleranz fiir
kurzfristig unangenehme Momente entwickeln. Durchbeissen und dranbleiben. Andererseits ist es naiv, zu
glauben, man koénne die liebgewonnene Gewohnheit der Ablenkung mit blosser Willenskraft bekdampfen. Wir
miissen stattdessen Zeiten, Regeln und Rituale fiir storungsfreies Arbeiten schaffen. Dabei kénnen -
ironischerweise — auch technologische Hilfsmittel helfen, wie Website-Blocker oder die «Nicht storen»-
Funktion auf dem Smartphone. Hauptsache, die Konzentration kehrt zuriick. Denn nur dann kénnen wir

wirklich erfiillende Arbeit leisten.
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Thema 2: Analysieren und interpretieren Sie die folgende Kurzgeschichte.

«Sonntag»?

Selim Ozdogan

Es war Sonntagmittag, und ich fuhr mit meinem Fahrrad nach Hause. Es war kein Sonntag, wie wir ihn kennen.
Ich fiihlte mich gut und war voller Liebe, ich hatte alles sein kénnen an diesem Tag. Es war mild, verglichen mit
den letzten Wochen, ein Hauch von Frihling lag in der Luft. Noch einmal dieses Gefiihl, es iberstanden zu
haben.

Ich fuhr an einer Bushaltestelle vorbei, die véllig demoliert war. Glasscherben auf dem Biirgersteig, tausend
kleine Glasscherben, und ich dachte nicht an meine Reifen. Ich dachte: Wie kann man nur so drauf kommen?
Ich sah riiber auf die andere StralRenseite, und die andere Bushaltestelle war genauso ein Bild der Verwiistung.
Wie kann man auf so eine verschissene Idee kommen?

In Wirklichkeit habe ich eine ziemlich genaue Ahnung, wie man auf so eine Idee kommt. Es war Samstagnacht
gewesen, ein paar Jungs, immer Jungs, und niemals weniger als zwei, die sich betrinken. Eine Samstagnacht,
schon wieder, und du wirst aggressiv. Dein Leben kotzt dich an, du trinkst, damit der Spal® endlich kommt, du
trinkst, damit du dich amisierst, und dieses Mal trinkst du mehr als sonst, weil die letzten Wochenenden sich
so geglichen haben, dass du sie gar nicht auseinanderhalten kannst. Keine einzige Frau lachelt zuriick, du bist
jung, du willst Abenteuer, und du willst die Welt in ihren Grundfesten erschittern. Es reicht nicht, wenn du
einfach nur Strallenlaternen austrittst, heute Nacht soll es mal etwas GroReres sein, heute Nacht willst du
fihlen, wenn schon nichts anderes, dann wenigstens Macht. Und du kommst mit deinen Freunden an dieser
Bushaltestelle vorbei. So kommt man auf so eine Idee.

Und am nachsten Morgen wachst du auf, mit einer verschwommenen Erinnerung und einem Gllcksgefihl,
dass endlich etwas passiert ist. ScheiBe, Mann, wie wir diese Bushaltestelle auseinandergenommen haben,
alles nur noch Schutt und Asche, war das geil. Wie diese riesigen Scheiben zerbrochen sind, klirr, und
glitzernde, kleine Dinger ergossen sich auf die StralRe, ein Bild fir die Gotter. Und dann dieses Gerdusch, meine
Fresse, wann haben wir so etwas Schénes zum letzten Mal gehort?

Scherben, Verwistung und Verzweiflung, und die Verzweiflung anderer Leute macht mich immer trauriger
als meine eigene, weil ich tiber die wenigstens lachen kann.

Abends saBl ich dann in der Bahn und sah dieses Plakat der Verkehrsbetriebe. Bis zu 1000 DM Belohnung fir

Hinweise, die zur Ergreifung eines Vandalen3 fiihren. Leicht verdientes Geld.

2 Aus: «Ein gutes Leben ist die beste Rache. Stories». Berlin 1998.
3 der Vandale: jemand, der mutwillig Schaden anrichtet und etwas zerstort
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Thema 3: Verfassen Sie eine Zitaterdrterung zum folgenden Zitat von Odén von Horvath.

«lIch bin némlich eigentlich ganz anders, aber ich komme nur so selten dazu.» *

0Odén von Horvath (1901-1938)

41n: «Zur schonen Aussicht», Gesammelte Werke, Suhrkamp, 2.Aufl. 1978, Bd. 3, S. 67.
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Thema 4: Analysieren und interpretieren Sie das folgende Gedicht.

Die Abendwinde wehen (1834)
Clemens Brentano

Die Abendwinde wehen,

Ich muss zur Linde gehen,

Muss einsam weinend stehen,

Es kommt kein Sternenschein;

Die kleinen Voglein sehen

Betribt zu mir und flehen,

Und wenn sie schlafen gehen,

Dann wein' ich ganz allein!
»lch hér' ein Sichlein® rauschen,
Wohl rauschen durch den Klee,
Ich hor' ein Magdlein klagen
Von Weh, von bitterm Weh!«

Ich soll ein Lied dir singen,

Ich muss die Hande ringen,

Das Herz will mir zerspringen

In bittrer Tranenflut,

Ich sing' und mochte weinen,

So lang der Mond mag scheinen,

Sehn' ich mich nach der Einen,

Bei der mein Leiden ruht!
»lch hor' ein Sichlein rauschen,
Wohl rauschen durch den Klee,
Ich hor' ein Magdlein klagen
Von Weh, von bitterm Weh!«

Mein Herz muss nun vollenden,

Da sich die Zeit will wenden,

Es fallt mir aus den Handen

Der letzte Lebenstraum.

Entsetzliches Verschwenden

In allen Elementen,

Musst' ich den Geist verpfanden,

Und alles war nur Schaum!
»lch hor' ein Sichlein rauschen,
Wohl rauschen durch den Klee,
Ich hor' ein Magdlein klagen
Von Weh, von bitterm Weh!«

5 Sichel: ein Werkzeug zum Schneiden von Gras oder Getreide, eine Art kleine Sense.

Seite 6 von 6



