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Lisa Lan Anja Hutterer

Die neue Ara der digitalen
Achtsamkeit — das Ende
der standigen Erreichbarkeit?

Im Zeitalter von Digitalisierung, exorbitanten Bildschirmzeiten und stdndiger Ablenkung
gewinnt ein aufstrebender Trend immer mehr an Bedeutung: die digitale Achtsamkeit.
Doch fordert diese Stromung wirklich eine Riickkehr in vordigitale Zeiten und die gdnz-
liche Ablehnung von Digitalitdt und Fortschritt? Ist digitale Achtsamkeit ein esoterisch
angehauchtes Nischenthema oder bietet sie greifbare Vorteile fiir die Arbeitswelt? Der
Beitrag von Lisa Lan Anja Hutterer beleuchtet, wie digitale Achtsamkeit zum Gliicks- und
Erfolgsfaktor fiir die Gesellschaft werden kann.

DIE AUTORIN

Lisa Lan Anja Hutterer

(M. Sc.) ist TEDx-Speakerin,
Universitatsdozentin und
Beraterin fiir Social Media
und Personal Branding. Um
dem zunehmenden digitalen
Stress in der Gesellschaft ent-
gegenzuwirken, halt sie Vor-
trage zu digitaler Achtsamkeit
in Unternehmen, Schulen und
auf Events.

Bill Gates, Steve Jobs und
das Handyverbot

Immer mehr Kinder leiden unter Sprach-
stérungen. Ein Grund dafiir: exzessive Nutzung
digitaler Medien, wie zum Beispiel Smart-
phones, Social Media und Computerspiele.
Doch nicht nur die Sprache leidet. Zahlreiche
Studien geben Indizien auf eine Korrelation
zwischen starkem Technologie- und Medien-
konsum und Depression, Angstzustanden,
unterentwickelter Empathie und Motorik und

mehr. Bereits 2018 hat die WHO ,Gaming Disor-

der” (auf Deutsch: Videospielsucht) offiziell

als Krankheitsbild beschrieben. Von den groB-
ten Techgiganten ist bekannt, dass sie ihren
Kindern nur sehr begrenzt die Nutzung ihrer
eigenen Erfindungen erlaubten: Die Kinder von
Bill Gates beispielsweise durften bis zum Alter
von 14 Jahren kein Mobiltelefon benutzen. Auch
Steve Jobs untersagte seinen Nachkémmlingen
die Nutzung des iPads. Die hellsten Kpfe Sili-
con Valleys wussten offensichtlich seit jeher
um die negativen Konsequenzen digitaler Uber-
nutzung.

,Digitales Burn-out”: Auch
Erwachsene sind betroffen

Doch all das betrifft nicht nur Kinder und
Jugendliche. Auch viele Erwachsene fiihlen sich
durch standige Erreichbarkeit dauerhaft belas-

tet. ,Digitales Burn-out” wird zunehmend als
Phanomen im Job und im Privatleben erkannt.
Das kann zu gesundheitlichen Folgen wie
Erschopfung, kognitiver und emotionaler Irrita-
tion oder Reiziiberflutung fiihren. Aber auch die
Karriere kann leiden: Geringere Produktivitat,
niedrigere Arbeitsfahigkeit und héhere Jobun-
zufriedenheit sind nur einige der méglichen Fol-
gen der digitalen (Iberbelastung. Und: Niemand
gibt es gerne zu, aber vielen kommen soziales
Vergleichen, Neid und Missgunst auf Social
Media nur allzu bekannt vor.

~Aufmerksamkeit ist zur wich-
tigsten Wahrung der digitalen
Welt geworden - und soziale
Medien und Techgiganten sind
ihre Machtkartelle.”

Darum machen

Social Media und Co. so siichtig
Doch was lasst uns im Schnitt 55-mal am

Tag zum Handy greifen, die Bildschirmzeit auf

durchschnittlich drei Stunden steigen und in

den Sog des ,,Doomscrollings” (endloses Scrol-

len) geraten? Die Antwort liegt in ausgekligel-
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Abb. 1: Immer mehr Kinder, Jugendliche und Erwachsene leiden unter digitalem Stress.

ten Strategien. Aufmerksamkeit ist zur ~ » Exzellente Algorithmen: KI- Zuriick zu Brieftaube,
wichtigsten Wahrung der digitalen Welt gestiitzte Empfehlungen passen Faxgerat und Nokia 3310?
geworden - und Social-Media-Plattfor- Inhalte perfekt an individuelle Vor- Doch was nun? Ein Rickschritt in
men und Techgiganten sind ihre Macht- lieben an und verlocken zum Weiter-  die ,vordigitale Steinzeit” ist weder
kartelle. Indem sie sich psychologische scrollen. realistisch noch wiinschenswert.
Prinzipien und neurochemische Reak- » Instant Gratification: Schnelle Ebenso wenig, wie den sozialen Medien
tionen zunutze machen, fesseln sie Belohnungen durch Likes, Kom- komplett zu entsagen oder sich (oder
User an ihre Devices und Inhalte: mentare und Follower erzeugen ein Kindern) die Nutzung digitaler Techno-
» Push-Nachrichten: Benachrichti- sofortiges positives Feedback. logien zu verbieten. SchlieRlich profi-

gungen informieren uns sofort tber tieren wir enorm von den Moglichkeiten

Neuigkeiten und erzeugen ein Gefiihl der Digitalisierung: Sie ermdglicht

von Dringlichkeit. ”DigitaliSierung ISt gut Produktivitat, Kommunikation, Kolla-

» ,Fake Dopamin“: Leuchtende Far- boration, Information, Weiterbildung

ben stimulieren das Gehirn und fiih- Und WlChtlg’ aber der und mehr. Kurz gesagt: Digitalisierung
ren zur Ausschiittung von Dopamin, Umgaﬂg mit dem dlglta— ist gut und wichtig, aber der Umgang

dem ,.Gliickshormon®. : : mit dem digitalen Sog will gelernt sein.
len Sog will gelernt sein." ° sr s

» Soziale Validierung: Jede Online-
Interaktion verstarkt die Beloh-
nungsspirale. Das Bediirfnis nach

Hier setzt das Konzept der digitalen

Anerkennung wird standig gendhrt.

» Unvorhersehbarkeit: Ahnlich wie
Spielautomaten setzen soziale Platt-
formen auf das Prinzip der Uber-
raschung - jeder Post konnte etwas
Neues bieten.

» Endloser Feed: Ein nie endender
Strom an Inhalten verhindert natir-
liche Pausen.

» Autoplay: Automatisch startende
Videos erhohen die Verweildauer
ohne aktives Zutun.

» FOMO (Fear of missing out): Die

Angst, etwas zu verpassen, treibt an,  Abb. 2: Likes, Kommentare, Follower und bunte Farben auf Social Media schiitten Dopamin aus
und aktivieren das Belohnungssystem.
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regelméRig alle Kanéle zu checken.
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Abb. 2: Likes, Kommentare, Follower und bunte Farben auf Social Media schiitten Dopamin aus und aktivieren das Belohnungssystem.

Achtsamkeit an: ein bewusster und
selbstbestimmter Umgang mit digitalen
Medien und Technologien, der Effizienz
und gleichzeitig Wohlbefinden ermdg-
licht.

Digitale Achtsamkeit >
Digital Detox

Eine radikale Antwort auf die
digitale Uberforderung ist der Digital
Detox (Technologieentzug): Man geht
zeitweise offline und entzieht sich allen
digitalen Reizen. Doch der Effekt dieses
~kalten Entzugs® halt meist nur kurz-
fristig an und l6st selten das Grund-
problem. Im Gegenteil. Wahrenddessen
sammeln sich umso mehr Notifications,
E-Mails und Nachrichten und wollen
beachtet werden.

Digitale Achtsamkeit dagegen setzt
auf nachhaltige Verdnderungen, ohne
auf Technik zu verzichten. Digitales soll
bewusst und ausgeglichen genutzt wer-
den, ohne sich der digitalen Welt vollig
zu verschlieRen. Dieser Ansatz fordert
die Kontrolle tiber das eigene Nut-
zungsverhalten und verbessert Lebens-
qualitat und Produktivitat - ideal fir
Beftirworter und Mitgestalter der Digi-
talisierung, die sich nicht vom digitalen
Sog kontrollieren lassen mochten.

Doch wie l&sst sich das in den All-

tag integrieren, wenn man auf Devices,
Apps und Technologien angewiesen
ist? Im Folgenden sind praxistaugliche
Tipps fir das Privatleben aufgelistet.

,Jeder hat ein naturliches
Recht darauf, nicht
erreichbar zu sein:

Nur weil man stets
erreichbar sein kann,
heilt es nicht, dass man
stets erreichbar sein
muss!”

Weniger Scrollen, mehr

Gelassenheit - digitale

Achtsamkeit im privaten

Alltag

» Screentime tracken: Durch regelma-
Riges Tracken der Bildschirmzeit kdn-
nen Nutzungsgewohnheiten erkannt
und verbessert werden. Fordern Sie
sich selbst heraus und reduzieren Sie
Thre Screentime jeden Tag ein biss-
chen mehr.

» Aufwachen ohne Handy: Dieser Tipp
ist ein wahrer Evergreen der digita-

»

»

len Achtsamkeit und wird dennoch
immer wieder gekonnt missachtet.
Wenn am Morgen Nachrichten, Social
Media und E-Mails auf Sie einpras-
seln, entsteht sofort ein Gefiihl von
Reiziiberflutung und Dringlichkeit.
Dieser erhthte Stress zieht sich dann
durch den Tag.
Schwarz-WeiB-Ansicht aktivieren:
Viele Handys und Devices ermog-
lichen eine Graustufen-Ansicht. Apps
werden sofort weniger attraktiv und
Scrollen macht nur wenig SpaR.
Gruppenchats aussortieren: In wie
vielen unwichtigen Gruppen sind Sie
auf WhatsApp und Co.? Sortieren Sie
irrelevante oder inaktive Gruppen-
unterhaltungen aus. So vermeiden
Sie unnétige Ablenkungen.
Handyfreie Zonen einrichten:
Definieren Sie zu Hause handyfreie
Bereiche, zum Beispiel den Esstisch
oder das Schlafzimmer.

Helfer-Apps nutzen: Es gibt viele
Apps, die soziale Medien mit Sucht-
faktor limitieren oder blockieren.
Einfach im App-Store ,,Digital Detox”
suchen und préferierte App down-
loaden!

Das eigene Umfeld iiber Offline-
Zeiten informieren: Viele Menschen
tun sich schwer mit dem Gedanken,
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nicht erreichbar zu sein. Hier kann es
hilfreich sein, Freunde und Familie
vorab zu informieren, zum Beispiel
mit dem Hinweis ,Ab jetzt ist mein
Sonntag/Freitagabend/nach 19 Uhr
immer handyfreil®.

» Jeder hat ein natiirliches Recht
darauf, nicht erreichbar zu sein:
Nur weil man stets erreichbar sein
kann, heilt es nicht, dass man stets
erreichbar sein muss! Dies gilt tbri-
gens auch nicht nur fiir Sie selbst,
sondern auch fir andere!

Doch wie kdnnte digitale Achtsam-
keit im Job aussehen? Hier gibt es eine
starkere Verpflichtung, immer rasch
und auf verschiedenen Kanélen erreich-
bar zu sein. Gute Planung, genaue
Absprachen im Team und ein wach-
sames Auge durch Vorgesetzte sind
besonders wichtig:

Fokus statt Uberforderung

- digitale Balance im Beruf

» E-Mail-Zeiten festlegen: Ist Thr
E-Mail-Postfach immer ge6ffnet?
Lesen Sie jede E-Mail sofort? Das
unterbricht jedes Mal Thren Arbeits-

»

»

»

fluss und kostet wertvolle Produktivi-
tat. Definieren Sie lieber feste Zeiten,
in denen Sie Mails bearbeiten. Dies
gilt auch fir andere digitale Kommu-
nikationskanale.

Absprachen zu Kommunikations-
pausen treffen: Einigen Sie sich im
Team auf Slots fiir Fokuszeiten. So
konnen alle ungestort arbeiten, ohne
standig neue Benachrichtigungen zu
checken.

Vorgesetzte mit Vorbildfunktion:
Fihrungskraften kommt eine beson-
dere Verantwortung zu. Sie sollten
bei Teammitgliedern auf Signale der
digitalen Erschépfung und Uberfor-
derung achten und dies bei Bedarf
ansprechen. Als Vorbild konnen sie
digitale Balance unterstiitzen und
aktiv vorleben.

Analoges Arbeiten: Wann haben Sie
das letzte Mal ohne digitale Devices
ein Brainstorming gemacht, Ideen
aufgeschrieben oder ein Konzept
ausgearbeitet? Es mag ungewohnt
klingen, aber viele Aufgaben lassen
sich auch ,digitalfrei” ganz wunder-
bar und produktiv erledigen!

Fazit

Die Digitalisierung bietet immense
Vorteile und ist nicht mehr wegzu-
denken. Doch viele Menschen fiihlen
sich zunehmend dem digitalen Stress
ausgeliefert. Denn soziale Medien und
Techkonzerne wissen nur allzu gut, wie
sie das wertvolle Gut Aufmerksamkeit
monopolisieren konnen. Es gilt, dem
Druck der standigen Erreichbarkeit und
des ewigen Scrollens standzuhalten.
Ein selbstbestimmter und achtsamer
Umgang mit der digitalen Welt wird
immer wichtiger. Hier setzt das Kon-
zept der digitalen Achtsamkeit an: Sie
fordert nicht nur das Wohlbefinden,
sondern steigert die Produktivitat von
Individuen und Teams. Dabei geht sie
tiber einen kurzfristigen Digital Detox
hinaus und setzt auf nachhaltige Ver-
anderungen. So wird Raum fir Fokus,
Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat
geschaffen. Wie viel mehr konnten wir
erreichen - und wie viel erfiillter kénn-
ten wir leben -, wenn wir lernen, den
digitalen Stress hinter uns zu lassen? 1
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