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1 Der digitale Burnout

Wie wir uns eine kollektive
Funktionsstérung antrainieren

Wir werden nicht mehr auf unser Smartphone verzichten.
Dieser faustische Pakt ist bereits besiegelt.
Fir den Zugang zu einem ganzen Universum
aus Information und Kommunikation opfern wir unsere
verfluchte Aufmerksamkeit auf seinem glasermen Altar.

Matthew Panzarino, TechCrunch






Deutschland befindet sich fest im Griff eines

Smartphones: Selbst wichtige Staatsangelegen-
heiten regelt Angela Merkel gerne per SMS. Einige Hun-
dert sollen es in der Woche sein, daher gilt sie vielen schon
als »SMS-Kanzlerin«. Immerhin regiert sie auf diese Art
ein ganzes Land. Der US-Senator John McCain hingegen
sollte sich bei einer Anhoérung zum Syrien-Konflikt eigent-
lich mit dem Weltfrieden beschiftigen. Stattdessen spiel-
te er unter dem Tisch Online-Poker auf seinem Handy.
Er wurde erwischt. Sein Kommentar auf Twitter: »Das
Schlimmste war: Ich hab verloren!« Allerorten treibt der
Umgang mit den Smartphones skurrile Bliiten: In den
USA gibt es heute schon mehr Verkehrstote durch Handys
als durch Alkohol am Steuer. Um Unfille zu vermeiden,
warnt die kalifornische Stadt Hayward ihre Biirger auf
Verkehrsschildern: Kopf hoch! Strafe iiberqueren. Dann
Facebook  aktualisieren. Noch konsequenter ist China:
Chongquing ist die erste Stadt der Welt mit einem geson-
derten Gehweg fiir Smartphone-Nutzer — so will man ihre
Kollisionen mit anderen Fuflgingern vermeiden. Und
weil wir alle stindig mit gesenktem Kopf unser Smart-
phone betrachten, macht bereits die Rede von einer neuen
Volkskrankheit die Runde: dem »Handynacken, der uns
mit Verspannungen und Deformationen der Halswirbel-
sdule einen veritablen Haltungsschaden einbringt. In Ita-
lien wird in 40 Prozent der Scheidungen als Grund Whats-
App angegeben. Inder konnen eine Ehe bereits per SMS
beenden. Und das Handy ist fiir erste Todesfille verant-



wortlich: In der Nihe von Bonn starb eine Studentin, weil
sie telefonierend vor eine herannahende StrafSenbahn ge-
laufen war.

Dies alles ist nur die Spitze eines Eisberges. Schauen Sie
sich um: In der Bahn, im Café, im Biiro, im Gehen wie im
Stehen, jeder beugt sich stindig tiber seinen kleinen elek-
tronischen Begleiter. Seit Neuestem hat dieses Phinomen
auch einen Namen: »Smartphone-Zombies«.

Ist es noch normal, wenn wir im Restaurant auf dem
Handy texten, anstatt uns mit unserem Gegeniiber am
Tisch zu unterhalten? Wie effektiv sind wir bei der Arbeit,
wenn wir stindig Mails und Onlinenews checken? Ist es in
Ordnung, unsere Kinder auf Reisen oder im Restaurant
mit dem Smartphone oder Tablet zu unterhalten — oder
sollten wir sie lieber davon fernhalten? Und was bedeutet
es fiir unsere Familien, wenn alle unentwegt auf ihr Handy
starren, anstatt miteinander zu reden oder gar gemeinsam
etwas zu unternehmen?

Als ich mir diese Fragen zum ersten Mal stellte, gab es
wenige Daten und Erkenntnisse tiber das Verhalten von
Handynutzern. Fiir einen Wissenschaftler wie mich ein
unbefriedigender Zustand.

2009 trat ich eine Juniorprofessur an der Universitit
Bonn an, bei der ich das Feld der Datenbanken und Such-
maschinen erforschen sollte. So stand es jedenfalls in
meinem Arbeitsvertrag. Doch angesichts dessen, was ich
tiglich auf den Straflen, in Cafés und StralSenbahnen be-
obachtete, dachte ich immer hiufiger tiber unsere Smart-
phone-Nutzung nach. Wie und wie hiufig werden diese
Gerite genutzt und wann? Was kann man aus diesem Ge-
brauch ableiten? Und vor allem: Welche Folgen konnte die
Nutzung fiir uns alle haben?
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Und so tat ich, was schon unzihlige Wissenschaftler vor
mir getan hatten: Ich schmiss hin. Jedenfalls das alte The-
ma, um mich einem neuen zu widmen, das mir wirklich
unter den Nigeln brannte: der Erforschung des Smart-
phone-Nutzerverhaltens.

2012 griindeten wir dazu an der Universitit Bonn das
»Menthal-Projekt« und entwickelten im Team eine App,
die tiber lingere Zeit aufzeichnet, was ein User mit seinem
Smartphone wann, wie und wie lange tut. Hatten wir zu-
nichst als reines Informatikprojekt begonnen, arbeiteten
wir seit 2013 mit dem Psychologen Christian Montag zu-
sammen. Die App ging im Januar 2014 online, mit einer
kleinen Pressemitteilung.

Die Frage, mit der wir in einem kurzen Video auf die
App aufmerksam machten, lautete: »Haben Sie die Kon-
trolle tiber Thr Smartphone? Oder kontrolliert Thr Smart-
phone Sie?«

Damit trafen wir den Nerv der Zeit. Als die Presse zum
ersten Mal tiber unser Projekt berichtete, explodierten die
Downloadzahlen unserer App tiber Nacht geradezu und
brachten die Server wochenlang an ihre Belastungsgren-
zen. Wir hatten offensichtlich die Sorgen einer ganzen Na-
tion angesprochen. Die Nutzer hatten sich massenhaft mit
Geriten eingedeckt, die ihren Lebenswandel verinderten,
und nun fragten sie sich, ob das, was mit ihnen geschicht,
noch normal ist.

Die Resonanz ist iiberwiltigend: Bis heute haben tiber
300000 Teilnehmer das Programm auf ihr Handy gela-
den. Und noch immer kommen tiglich weitere hinzu.

Durch unsere App haben die Handybesitzer erstmals
die Moglichkeit, ihr Unbehagen iiber das eigene Nutzer-

verhalten konkret zu tiberpriifen. Sie erfahren genau, wann
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und wie sie ihr Telefon nutzen. Unsere App ist also eine
Art digitale Waage, die ihnen verrit, wie »fett« sie in ihrem
Smartphone-Verhalten sind. Sie kénnen dann selbst ein-
schitzen, ob es ihnen zu viel ist, und daraus Konsequenzen
ziehen. Diese Verinderung im Verhalten konnen sie wie-
derum tiber die App kontrollieren.

Als Wissenschaftler haben wir auf diesem Weg einen
unschitzbar wertvollen — und anonymisierten — Einblick
in den Smartphone-Gebrauch einer extrem groflen Men-
schenmenge erhalten. Bislang konnten wir aus diesem
riesigen Zahlenfundus das Verhalten von iiber 60000
Handybesitzern analysieren.

Zuvor gab es nur Vermutungen dariiber, wie die Smart-
phones unseren Alltag verindern. Durch das Menthal-
Projeke verfiigen wir nun erstmals {iber einen gigantischen
Datenschatz mit belastbaren, realen Zahlen, die uns verra-
ten, welchen Einfluss das Smartphone wirklich auf unser
Leben hat.

Das Ergebnis ist erschreckend. Die Auswertung der Da-
ten zeigt, dass unsere Handynutzung ein abnormes Aus-
mafl erreicht hat — mit gravierenden Folgen fiir jeden Ein-
zelnen und fiir die gesamte Gesellschaft:

Wir schalten den Bildschirm unseres Smartphones
durchschnittlich 88 Mal am Tag ein. 35 Mal davon schau-
en wir nur auf die Uhr oder sehen nach, ob eine Nachricht
eingegangen ist — eine geringfiigige Unterbrechung. Doch
die restlichen 53 Mal entsperren wir tatsichlich das Han-
dy, um mit ihm zu interagieren, also E-Mails zu schreiben,
Apps zu benutzen oder zu surfen. Davon ausgehend, dass
wir acht Stunden schlafen und 16 Stunden wach sind, un-
terbrechen wir also alle 18 Minuten die Tdtigkeit, mit der
wir gerade beschiftigt sind, um uns mit dem Smartphone

12



zu befassen. Die 25 Prozent der Menschen, die ihr Handy
besonders hiufig nutzen, schen sogar alle 14 Minuten da-
rauf.

Dieses Verhalten ist kein exklusiver Tick der Jugend,
wie gerne angenommen wird. Es zieht sich unabhingig
vom Bildungsstand quer durch alle Altersgruppen und
alle sozialen Schichten — auch wenn sich zeigt, dass in
der jlingeren Zielgruppe mehr Menschen zu einer noch
hiufigeren Smartphone-Nutzung tendieren. Im Mittel
schalten die 17- bis 25-jihrigen Teilnehmer unserer Studie
den Screen ihres Smartphones tiglich 100 Mal ein und
nutzen es davon 60 Mal intensiv, fiir insgesamt drei Stun-
den.

Der Durchschnittsnutzer verbringt zweieinhalb Stun-
den am Tag mit seinem Handy. Die geringste Zeit davon
nutzen wir es wirklich zum Telefonieren, nimlich nur
noch sieben Minuten am Tag — was zeigt, dass das Smart-
phone lingst kein reines Telefon mehr ist, sondern ein por-
tabler Computer mit permanentem Internetzugang, den
wir in der Hosentasche herumtragen.

Uberraschenderweise sind es nicht die kleinen Alltags-
helfer, mit denen wir alle unsere Smartphone-Nutzung
gerne rechtfertigen, die uns immer wieder einschalten las-
sen — also Apps zum Ticketkauf in der Straflenbahn, zum
Onlinebanking, zum Carsharing, zur Navigation oder zur
Wettervorhersage. Auf solche Programme entfillt nur ein
Bruchteil unserer Nutzung, keine zehn Minuten. Den
Grof3teil der Zeit verbringen wir mit Social Media wie
Facebook, Messengern wie WhatsApp und Spielen. Unse-
re ersten Analysen ergaben 35 Minuten am Tag bei Whats-
App, 15 Minuten bei Facebook, fiinf Minuten bei Insta-
gram und fast eine weitere halbe Stunde mit Spielen.
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Eine solch exzessive Nutzung unserer Smartphones ist
nicht normal. Die Frage ist daher: Warum tun wir das?

Der Erste seiner Art:
der Homo Digitalis

Seit Apple vor gut acht Jahren das erste iPhone auf den
Markt gebracht hat, haben die Smartphones unser Leben
und unseren Alltag rasant verindert. Sie sind daraus nicht
mehr wegzudenken. Uber 46 Millionen Deutsche besitzen
ein Smartphone, weltweit sind es sogar etwa zwei Milliar-
den Menschen, die einen Mobilfunkanschluss haben. Ten-
denz steigend.

Wir haben die neue Technik vom ersten Tag an um-
armt, weil ihre Vorteile auf der Hand liegen. Die Smart-
phones haben vieles einfacher, vieles schneller, vieles billi-
ger gemacht — und ohne sie wiren wir inzwischen im All-
tag wohl hiufig aufgeschmissen: Sie lotsen uns durch
fremde Stddte und ersparen das Suchen in fummeligen
Straflenkarten. Fragen wie: Wo finde ich den nichsten
Bankautomaten? Wann ist mein Termin beim Zahnarzt?
Wann kommt die nichste Bahn? Hat das Restaurant gute
Bewertungen?, beantwortet der kleine allwissende Auto-
mat im Nu.

Die Smartphones haben aber nicht nur die Art, wie wir
leben, verindert. Sie haben auch uns als Menschen verin-
dert: Wir sind zum »Homo Digitalis« geworden.

Als digitale Menschen sind wir wie durch eine unsicht-
bare Nabelschnur mit dem Smartphone verbunden. Wir
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nehmen unsere Welt durch einen oder mehrere Bildschir-
me hindurch wahr, sind immer online. Was wir dort se-
hen, ist nicht mehr imaginir oder Virtual Reality, es ist
unsere Realitit.

So bilden wir einen Grof3teil unserer Funktionen und
unseres Daseins {iber die Smartphones ab: unsere Kom-
munikation, unsere Arbeit, unsere Einkiufe, unsere Mo-
bilitit, aber auch unsere soziale Teilhabe. Wir treffen
Freunde auf Facebook, tauschen den neuesten Klatsch und
Tratsch auf WhatsApp aus, verabreden uns zum Sex auf
Tinder und zeigen allen unsere Lieblingsfotos auf Insta-
gram.

Die Chancen und Méaglichkeiten, die sich uns durch
diese neue Lebensweise und die digitale Technik eréffnen,
sind gigantisch, der Fortschritt nicht wegzudiskutieren
und unwiderruflich.

Verstandlich also, dass das Smartphone so schnell zu
einem festen Bestandteil unserer tiglichen Handlungen
geworden ist. Dennoch dringen sich die Fragen auf: Wel-
che Auswirkungen hat das auf unser Leben? Inwieweit ver-
dndert es unsere geistigen Fihigkeiten und unser soziales
Verhalten? Und ist unsere exzessive Smartphone-Nutzung
gefihrlich?

Die Langzeitfolgen der technischen Entwicklung und
unserer vehementen Nutzung kann man derzeit nur er-
ahnen. Sicher ist aber, dass sich bereits heute deutliche Fol-
gen fir unsere Gesundheit abzeichnen.

Und diese sind enorm.
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Ausgebrannt:
Weder glicklich noch produktiv

Von unserer exzessiven Smartphone-Nutzung ist vor allem
unser heute wichtigster Rohstoft betroffen: unser Geist.
Wir leben in einer Wissensgesellschaft. Reine Produk-
tionsjobs, bei denen ein Grof3teil der Arbeit mit Muskel-
kraft getan wird, haben wir entweder ins Ausland verlagert
oder automatisiert. Die Mehrheit von uns verdient ihr
Geld mit dem Kopf. Mentale Gesundheit ist also die
Grundlage fir unsere Produktivitit und dariiber hinaus
natiirlich auch fiir unsere Freundschaften, unsere Fami-
lien, unsere personliche Zufriedenheit und damit unser
allgemeines Lebensgliick.

Millionen Nutzer sind nun aber dabei, sich mit ihrem
Smartphone ein Verhalten anzutrainieren, das ihre geistige
Leistungsfihigkeit mindert. Sie verbringen nicht nur rund
zweieinhalb Stunden ihrer Lebenszeit am Tag mit dem
Handy, wie das Ergebnis unserer Menthal-Studie zeigt.
Viel schlimmer ist, dass sie jede Titigkeit alle 18 Minuten
unterbrechen, um ihr Smartphone zu benutzen.

Wer im Biiro beispielsweise mit einer komplexen Kal-
kulation befasst ist oder in einem lingeren Text einzelne
Informationen zu einem Gesamtbild formen will, wird
mit Sicherheit Fehler machen und die komplexe Materie,
mit der er befasst ist, nie in Ginze durchdringen, wenn
er alle paar Minuten aus seinen Gedanken gerissen wird.
Ebenso werden wir uns im Restaurant nie wirklich auf das
Gesprich mit unserem Gegeniiber einlassen kénnen, wenn
wir immer wieder eingehende Nachrichten auf dem Smart-
phone beantworten — was der Gesprichspartner vor Ort
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dariiber hinaus als ziemlich unhéflich empfinden diirfte
und worauthin uns schlimmstenfalls die Freundschaft auf-
kiindigt wird. Und wer beim Spielen mit seinen Kindern
Nachrichten und Bérsenkurse auf dem Handy tiberpriifen
muss, wird beim Nachwuchs zu Recht den Eindruck ver-
mitteln, dass er sich nicht die Bohne um ihn schert — wo-
mit nicht nur der Familiensegen, sondern auch die Kin-
derpsyche einen ziemlichen Knacks bekommen diirfte.

Diese digitale Daueralarmbereitschaft tiberfordert un-
sere kognitiven, psychischen und sozialen Fihigkeiten und
gefihrdet damit sowohl unsere Jobs als auch unsere Bezie-
hungen zu Freunden und Familie.

Was daraus entsteht, ist ein psychosoziales Beben, das
uns in eine kollektive Verhaltensstérung fiihrt, die ich den
»Digitalen Burnout« nenne. Er resultiert aus tibermifSiger
emotionaler und psychischer Anstrengung. Als Homo
Digitalis erleben wir damit die negativen Nebenwirkun-
gen der digitalen Revolution, also der vollstindigen und
permanenten Vernetzung unserer Welt, unseres Alltags
und unseres Geistes mit dem Internet. Mit den Smart-
phones hat dies eine neue Stufe erreicht.

Der Digitale Burnout ist ein Zustand, in dem unsere
massive Smartphone-Nutzung zu einer unmittelbaren St6-
rung unserer Produktivitit und einem Verlust an Lebens-
gliick fiihrt. Beides zusammen macht uns langfristig krank.
Wir erleben einen geistigen Erschopfungszustand, der
vergleichbar ist mit dem Burnout, den ein Workaholic er-
leidet.

Die permanenten Unterbrechungen durch unsere
Smartphones haben zu einer totalen Fragmentierung un-
seres Alltags, unserer Arbeit und unserer Freizeit gefiihrt.
Die Folge ist, dass neben der Tétigkeit, mit der wir uns
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eigentlich befassen wollen, eine Vielzahl weiterer Aufgaben
und Informationen auf uns einprasselt, die bearbeitet und
verarbeitet werden wollen.

In bester Absicht versuchen wir das Unmdogliche, nim-
lich so viele Aufgaben wie moglich zu erledigen und alles
gleichzeitig zu machen. Wir chatten, mailen, posten und
twittern mit grofler Geschwindigkeit und hoher Frequenz,
konnen die Menge an Informationen und Konversatio-
nen, die es zu verarbeiten gilt, nie in Ginze erfassen. Wie
ein Workaholic biirden wir uns eine Unmenge an Auf-
gaben auf und muten unserem Gehirn zu viel zu — was
uns sehr unzufrieden macht, da wir das Gefiihl haben,
gar nichts mehr richtig zu erledigen, immer hinterherzu-
hecheln.

Durch die vielen Unterbrechungen verlernen wir auch,
uns auf eine einzige Sache zu konzentrieren und mit voller
Energie bei dem zu bleiben, was wir eigentlich tun wollen.
Wir fithlen uns langfristig matt und miide, weil wir zer-
streut sind und unsere Aufmerksamkeit sich verselbstin-
digt und sich wie ein Schwarm mentaler Schmetterlinge
jeder neuen Bliite zuwendet, die gerade am Wegesrand
steht.

Unser Geist brauchte von dieser Strapaze dringend eine
Pause. Doch durch die Smartphones haben wir uns diese
Maoglichkeit selbst genommen. Wir haben uns in einen
Zustand des immerwihrenden »On« begeben, in dem es
praktisch unméglich scheint, zwischendurch abzuschal-
ten — sowohl unser Handy als auch unseren Geist.

Das Gefiihl, dass das nicht gesund sein kann, beschleicht
offenbar viele von uns, trotzdem iiben wir uns mit unseren
Smartphones weiter in Unachtsamkeit: Wir begeben uns
in einen Zustand der immer kiirzeren Sinneinheiten, der
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pausenlosen Unterbrechungen und des stindigen Abge-
lenktseins. Diese antrainierte Aufmerksamkeitsstérung
treibt uns kurzfristig an die Grenzen unserer geistigen Be-
lastbarkeit und langfristig weit dariiber hinaus. Sie behin-
dert damit aber nicht nur unsere Produktivitit, sondern
zerstort unser gesamtes Lebensgliick.

Am Ende steht der Digitale Burnout: Unsere Schaffens-
kraft ist ermattet, unser Geist erschopft — ein Zustand, in
dem sowohl Produktivitit als auch Gliick weitestgehend
ausgeschlossen sind.

Kritisch sind fiir uns alle aber besonders die Verhaltens-
storungen, die vor dem kompletten Zusammenbruch ein-
treten, da sie bereits heute unser Handeln, unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden beeintrichtigen.

Da wir im Begriff sind, eine kollektive Funktionssts-
rung zu erleiden, ist der Digitale Burnout nicht nur ein
Problem fiir jeden Einzelnen von uns, sondern stellt un-
sere gesamte Gesellschaft vor eine gigantische Herausfor-
derung.

Das Digitalexperiment:
Ein Blick in die Zukunft

Warum horen wir nicht einfach auf, uns selbst mit den
Smartphones auf den Geist zu gehen? Weil das nicht so
einfach ist. Entgegen unserer personlichen Wahrnehmung
ist unser exzessives Nutzungsverhalten nimlich in den we-
nigsten Fillen eine absichtliche Entscheidung. Die Struk-
turen der Interaktion und die Algorithmen, auf denen die
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meisten Apps basieren, sprechen bei uns unterbewusste
Automatismen an, die uns instinktiv zu einer Handlung
verleiten.

Um zu verstehen, was mit uns geschieht, und um unser
Verhalten zu unseren Gunsten zu verindern und dem
Digitalen Burnout zu entgehen, miissen wir die Mecha-
nismen durchschauen, die in der digitalen Welt auf uns
einwirken.

Und zwar jetzt. Die Smartphones sind nur eine Mo-
mentaufnahme der technischen Moglichkeiten und ein
Vorgeschmack auf die Zukunft der Digitalisierung. Sie
sind die ersten Gerite, die Kommunikation jederzeit und
an jedem Ort moglich machen, die die Grenzen zwischen
Arbeit und Privatleben aufheben und die das unendliche
Warenregal und Unterhaltungsangebot des Internets per-
manent verfiigbar machen. Thre Nachfolger stehen bereits
in den Startlochern: Wearables wie Datenbrillen und
Smartwatches sollen uns noch enger mit dem Internet ver-
binden. Sie werden unsere Aufmerksamkeit noch stirker
an sich binden und weiter fragmentieren.

Was das konkret fiir unser Leben, unsere Gesundheit
und unsere Freiheit bedeuten wird, konnen wir derzeit
noch nicht einmal ansatzweise abschitzen. Sicher ist nur,
dass wir vor einer Zeit dramatischer Umbriiche stehen,
in denen der technische Wandel unser Leben véllig ver-
dndern wird. Und das mit rasanter Geschwindigkeit.

Wie Alvin Toffler bereits in den Siebzigerjahren in sei-
nem Buch Der Zukunfisschock beschrieb, hat die Com-
puterevolution einen stindigen, rapiden Wandel mit sich
gebracht. Dem Mooreschen Gesetz zufolge, einer Faust-
formel, die vom Intel-Mitbegriinder Gordon Moore ge-
prigt wurde, verdoppelt sich die Rechenleistung unserer
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Computer etwa alle 18 Monate — bei sinkenden Kosten.
Das fiihrt zu einem exponentiellen Wachstum und einem
rasanten technischen Fortschritt, der unsere Welt in im-
mer kiirzeren Intervallen verindert.

Denken Sie zum Beispiel daran, wie sich die Art ver-
dndert hat, wie wir Musik héren — vor allem, in welchem
Abstand die jeweiligen Neuerungen aufgetreten sind:
Zwischen der Markteinfithrung von Grammophon und
Schallplatte 1889 und der Verbreitung ihres Nachfolger-
mediums, der Kompaktkassette in den Fiinfzigern, vergin-
gen ganze sechzig Jahre. Bis in den Achtzigerjahren dann
die Compact Disc ihren Siegeszug antrat, dauerte es nur
noch die Hilfte der Zeit, nimlich rund dreiflig Jahre. Thre
Ablésung durch die ersten MP3-Player und Musikdown-
loads fand bereits gute 15 Jahre spiter statt, Mitte der
Neunziger — wobei die meisten Nutzer sich in den An-
fangsjahren noch bei illegalen Plattformen wie Napster
bedienten. Keine fiinf Jahre spiter machte dann die Kom-
bination aus iPod und iTunes den MP3-Markt endgiiltig
zum Massengeschift — das allerdings wiederum gerade mal
finf Jahre spiter von Streamingangeboten wie Spotify wie-
der in Frage gestellt wird.

Ahnliche Beobachtungen kénnen Sie zum Beispiel im
Bereich Film (Video, DVD, Blu-ray, Download, Stream)
oder in der Fotografie (Filmrolle und Entwicklung im
Labor, Digicam und Print-on-Demand, Handyfotos und
Fotostreams) machen. Und natiirlich bei Smartphones —
die nach ersten, wenig alltagstauglichen Gehversuchen in-
zwischen die Rechenleistung von Supercomputern aus den
Siebziger- oder Achtzigerjahren tibertreffen.

Jede dieser Entwicklungen betrifft fiir sich genommen
lediglich einen Teilbereich unseres tiglichen Lebens. Doch
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viele dieser Prozesse treten parallel auf und beschleunigen
sich ebenfalls parallel. So wird es immer schwieriger, mit
dem raschen Wandel mitzuhalten. Da sich unser Umfeld
alle fiinf Jahre verindert, miissen wir in kurzen Zeitriu-
men immer wieder véllig neue Erfahrungen sammeln und
Kulturtechniken entwickeln, um uns in der sich wandeln-
den Welt zu bewegen und mit ihren Méglichkeiten umzu-
gehen. Das setzt uns unter Leistungsdruck und gibt uns
das Gefiihl, nie den Anforderungen gerecht zu werden.

Wir befinden uns mitten in einem gesamtgesellschaft-
lichen Experiment mit offenem Ausgang — und wir miis-
sen dringend diskutieren, wie wir in Zukunft leben wol-
len. Am Beispiel der Smartphones kéonnen wir nicht nur
tiberlegen, wie wir uns aktuell vor dem Digitalen Burnout
schiitzen, sondern auch, wie wir in Zukunft negative Ne-
benwirkungen der technischen Entwicklung verhindern.

Im ersten Teil des Buches geht es deshalb darum, welche
unbewussten Prozesse dazu fithren, dass wir unser Smart-
phone ofter einschalten, als uns eigentlich lieb ist. Warum
lassen wir zu, dass wir stindig in unserer Aufmerksamkeit
und unserer Produktivitit gestért werden — und warum
tiben Handys tiberhaupt eine so grofSe Anziehungskraft
auf uns aus?

Wichtig ist zu sehen, welches Suchtpotenzial Smart-
phones haben und wie sie uns langfristig krank machen,
wie sie unsere Wahrnehmung, unsere Entscheidungen und
unser Denken beeinflussen. Ist es zum Beispiel gut, dass
wir mit ihnen jede Liicke unseres Tages fiillen kénnen — ob
an der Bushaltestelle oder im Wartezimmer? Im Grunde
haben wir mit den neuen Handys die Langeweile vollig aus
unserem Leben verbannt. Aber ist dies wahrhaft wiin-
schenswert, oder erfiillt diese vielleicht einen Zweck?
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