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In der digitalen Dauerschleife

Anna Miller

Sprechen wir iiber psychische Gesundheit, miissen
wir auch iiber unseren Umgang mit dem Digita-
len sprechen. Und in eine digitale Balance zu fin-
den. Als Fachpersonen genauso wie privat.

Wann haben Sie das letzte Mal einfach in die
Weite geschaut? Wann haben Sie fiir Minuten,
vielleicht sogar fiir Stunden einmal Thr digitales
Leben vergessen, haben das Handy weggelegt
und Thren Gedanken gelauscht, ohne etwas zu
tun, etwas nachzuschauen oder abzuarbeiten?

2007 lautete ein hagerer Mann in einem schwar-
zen Rollkragenpullover eine neue Ara ein. Nicht
einmal 15 Jahre spiter betreten wir im Alltag
stindig Rédume, in denen Menschen zwar noch
physisch da sind, aber geistig und emotional
weit weg. Wir leben in einer Welt, in der in Chi-
na Internet-Entwohnungs-Lager fiir Jugendli-
che stattfinden, in der 14-jahrige Méddchen eine
Essstorung entwickeln, weil ihr Spiegelbild nicht
mehr kohirent ist mit dem Foto, das sie fur In-
stagram durch einen Filter gejagt haben. Dem
Durchschnitt der Gesellschaft gelingt es heute

nicht mehr linger als zehn Minuten, sich auf
etwas zu konzentrieren. Schlafstorungen haben
zugenommen, genauso wie Angststérungen und
depressive Verstimmung. Das hat verschiedenste
Griinde. Und doch ist einer davon in der Dauer-
prasenz des Digitalen zu suchen.

Wir leben in einer always on-Gesellschaft, sind
immer erreichbar, immer Ofter an den Geriten.
Nicht nur bei der Arbeit oder wenn wir Pizza
bestellen, sondern auch in Bereichen, die der
Erholung und der menschlichen Verbundenheit
dienen: beim Spaziergang im Wald, bei einem
Essen mit Freunden, im Bett mit Partner oder
Partnerin. Und die Pandemie hat die Zeit, die
wir vor Bildschirmen verbringen, noch einmal
massiv verlangert. Doch die Bildschirmzeit al-
lein, das zeigen Studien, ist nicht das ganze Pro-
blem.

Denn man kann vor dem Bildschirm aktiv sein,
kann etwas erschaffen, zum Beispiel, wenn man
einen Dokumentarfilm schneidet. Das grundle-
gende Problem bei der Bildschirmdauer ist das
passive Konsumieren von teils destabilisieren-
den Inhalten wie News oder das vermeintlich
perfekte Leben der anderen, und, dass wir vor
dem Bildschirm sitzend nichts mehr real er-
leben. Der Mensch, das weiss die Positive Psy-
chologie, braucht Bewegung, echte Beriihrung,
Natur, Sexualitdt und kreative Entfaltung, um
gliicklich zu sein.

Und genau hier liegt das Problem der aktuellen
Debatte: Denken wir an das Wort Digitalisie-
rung, dreht sich im 6ffentlichen Diskurs oft noch
alles um technologische Aspekte: E-ID, selbst-
fahrende Autos, Digitalisierung von Bibliotheks-
bestainden. Wir reden von 5G-Antennen und
davon, welche Berufe sich wie verindern oder
ganz verschwinden. Wenn wir aber vom psycho-
logischen Standpunkt aus an das Wort Digitali-
sierung herantreten, beriihren wir automatisch
die Frage, was sie mit dem Menschen und seiner
Psyche macht. Mit der Art, wie er lebt, arbeitet,
in Beziehung tritt. Und was ein Leben vor dem
Bildschirm mit ihm macht.

Dabei sind wir nicht nur immer linger und
passiver online, sondern betreiben auch das
sogenannte compulsive checking — die stindige
Unterbrechung von dem, was wir tun, um das
Smartphone zu bedienen. Dabei sind wir getrie-
ben von Hormonen: Das Dopamin, das ausge-
schiittet wird, wenn wir eine Nachricht erhalten
oder einen Like, ldsst uns kurzzeitig zufrieden
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sein, das Cortisol, das ausgeschiittet wird, wenn
wir mal nicht sofort nachschauen, dringt uns
dazu, das Verhalten, das schon lange Suchtten-
denzen aufweist, moglichst rasch zu wiederho-
len, um das System zu beruhigen - vor allem in
Form eines Uberkonsums von Kommunikati-
onsapplikationen. Weil Verhaltenspsychologen
und gréssenwahnsinnige CEOs einiger Silicon
Valley-Firmen lange daran gearbeitet haben,
den Menschen dort zu triggern, wo er am ver-
wundbarsten ist: in seinem Bediirfnis nach Ver-
bindung und Zugehorigkeit.

Am Ende leben wir damit in einem Zustand,
der von digitalen Impulshandlungen dominiert
wird. Der Auswirkungen hat auf unsere Fahig-
keit, Wissen aufzunehmen, in Beziehung zu tre-
ten, tiberhaupt in einen kreativen Flowzustand
zu kommen. Diese Art von digitaler Interaktion
schadet uns langfristig auf neurobiologischer
Ebene. Sie lasst unseren Kérper in einem dauer-
erregten Zustand ausharren, in einem aktivier-
ten Nervensystem, das gar nicht mehr richtig
runterfahrt.

Vielleicht gehoren Sie zu den wenigen Gliick-
lichen, die noch keine digitale Abhangigkeits-
struktur aufweisen. Die ihr Smartphone in eine
Ecke schiessen konnen und es drei Tage verges-
sen. Oder gar keines haben. Dann gehoren Sie
jedoch zu einer Minderheit und miissen spites-
tens als Fachperson im psychologischen Bereich
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beginnen, zu verstehen, wie sehr digitale Mog-
lichkeiten die Psyche und das Gehirn des Men-
schen seit Jahren verandern.

Was also tun? Das Erste ist, sich bewusst zu ma-
chen, dass die psychische Gesundheit in digita-
len Zeiten ein grosses, komplexes und wichtiges
Thema ist. Dass die Digitalisierung auf psycho-
logischer und soziologischer Ebene massive Ver-
dnderungen mit sich bringt und wir uns Wissen
aneignen miissen, um uns selbst, unsere Kli-
ent*innen und auch die Gesellschaft aufzuklaren
und adédquat begleiten zu kénnen. Informieren
Sie sich als Fachperson iiber digitale Abhén-
gigkeitsstrukturen. Besuchen Sie eine Weiter-
bildung. Und sprechen Sie das Thema auch im
therapeutischen Setting an.

Auch miissen wir selbst uns mit unserem digita-
len Nutzungsverhalten auseinandersetzen. Ob Di-
gitalisierung gut oder schlecht ist, ist nicht mehr
die Frage. Sie ist da, sie ist allgegenwirtig, sie ist
schlicht eine Tatsache, und sie birgt viele Chan-
cen. Richtig und bewusst eingesetzt, ermoglicht
uns die Digitalisierung ein besseres Leben. Doch
wir miissen damit beginnen, sie nachhaltig einzu-
setzen. So, dass unsere Psyche davon profitieren
kann, statt sich daran kaputt zu konsumieren.
Beginnen Sie gleich heute damit, fiir sich selbst
in eine grossere digitale Balance zu kommen.
Reflektieren Sie Thr eigenes Nutzungsverhalten.
Loschen Sie zeitfressende Apps, rdumen Sie di-
gital auf, kaufen Sie sich einen analogen Wecker,
verbannen Sie das Smartphone aus dem Schlaf-
zimmer. Planen Sie Konzentrationsinseln im
Alltag ein, um sich effizienter auf wichtige Auf-
gaben konzentrieren zu kénnen. Nehmen Sie Thr
Bediirfnis nach Ruhe und Verbundenheit ernst,
indem Sie das Handy mal beiseitelegen und: im
Hier und Jetzt ankommen.

Anna Miller ist Journalistin, Autorin, Positive
Psychologin und Griinderin des Digital Balance
Lab. Sie berat Private und Unternehmen zur
Frage, wie wir gliicklicher sein kdnnen in einer
immer digitaleren Welt.

www.anna-miller.ch
www.digitalbalancelab.com



