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Fiir Luise
die liebevoll ertragt, dass ich fast alles an mir selbst

ausprobieren muss, bevor ich es verstehe



dilgiltalle Palra|noia, die

digital

Psychologie/ Medizin, populdrwissenschaftlich
im Zusammenhang mit dem Internet ste-
hend, von englisch digit = Ziffer, Stelle (in
der Anzeige eines elektronischen Gerits), ur-
spriinglich von lateinisch digitus = Finger,
Zehe (zur Bedeutung «Ziffer» wahrscheinlich
iiber das Zahlen mit den Fingern).

Paranoia
umgangssprachlich irrationale Angst oder
Uberzeugung, von griechisch pard = neben

und noiis = Verstand.

Ein iibermal3iges Misstrauen

gegeniiber dem Internet
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3.0nline - wo ist das?

Zu Beginn einer Untersuchung, wenn der Psychiater fest-
gestellt hat, dass der Patient wach und bei Bewusstsein
ist, prift er sein Orientierungsvermdgen: Wissen Sie, wel-
cher Tag heute ist? Wo Sie sich befinden? Warum Sie hier
sind? Wissen Sie noch, wer Sie sind, wie alt Sie sind und
welche Personen in Beziehung zu lhnen stehen? Er unter-
sucht durch diese Fragen, ob jemand zu Zeit und Ort, aber
auch zur betreffenden Situation orientiert ist, wie es heif3t.
Zuletzt erfragt er die Orientierung zur eigenen Person.
Wahrend zeitliche und &értliche Orientierungsstérungen
leichter auftreten kénnen, zum Beispiel unter Stress, bei
groBer Midigkeit oder schon bei beginnender Trunken-
heit, verlieren wir die Orientierung zur eigenen Person
nicht so schnell. Technik wirkt sich auf unsere Orientierung
aus und verandert sie immer - das ist nicht nur véllig nor-
mal, sondern eine Uberlebenswichtige Anpassungsleis-
tung, denn mit jeder neuen Technik werden auch andere
Aspekte unseres Lebens wichtig. Wahrend Fahrtenlesen
nur noch in wenigen Kulturen eine liberlebenswichtige
Form der Orientierung ist, ist es in anderen Kulturkreisen
von essentieller Bedeutung, Navigations-Apps sinnvoll

nutzen zu kdnnen.
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Wenn das ZeitgefUhl abhandenkommt

Die zeitliche Orientierung verlieren wir am leichtesten.
Viele Menschen ohne eine klinisch relevante Orientierungs-
storung wissen zum Beispiel nicht die genaue Uhrzeit und
auch nicht immer das genaue Datum. Das mag damit zu tun
haben, dass die quantitative Zeiteinteilung nicht in der
menschlichen Natur angelegt ist. Unser urspriingliches
Verhiltnis zur Zeit war sehr subjektiv, wir haben das getan,
was sinnvoll und notwendig war, und zwar so lange, wie es
eben dauerte: Kimpfen, Essen, Schlafen — alles Tatigkeiten
ohne festes zeitliches Programm. Vielleicht war es das Ja-
gen, das Menschen zu einer Messung der Jahresablaufe be-
wogen hat. Da das Wetter nicht immer eine genaue Vorher-
sage der Jahreszeit zuliel3 (die ersten Blumen miissen noch
langst keinen Friihling bedeuten), orientierten sich die
Menschen an der Sonne, dem Mond und den Sternen. Da-
durch war nun eine bessere Vorhersage beispielsweise von
Tierwanderungen moglich. Spiter war auch die Bestim-
mung der rechten Zeit zur Aussaat und Ernte bedeutsam,
was dann weitere Techniken wie die Vorratshaltung her-
vorrief und ausschlaggebend wurde fiir den Wandel der
Menschen vom umherziehenden Jiger und Sammler zum
sesshaften Bauern. Diese Veranderung war eine der ersten
groflen technischen Revolutionen der Menschheit: die

neolithische Revolution am Beginn der Jungsteinzeit.
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Wenn wir uns mit den Auswirkungen der «Digitalisie-
rung» — also der Unterteilung unseres Lebens in «Digits»
(was nichts anderes bedeutet als «Ziffernschritte») — be-
schiftigen, dann miissen wir zundchst einrdumen, dass die
erste digitale Revolution wahrscheinlich schon damals
stattfand: als die Zeitmessung in Einheiten und klar defi-
nierten Schritten begann — zum Beispiel bei der Uberle-
gung, in wie vielen «Monden» die Tiere zuriickkehren
werden und wann und wie man sich am besten auf die
Jagd vorbereiten kann. Wahrscheinlich ist die Digitalisie-
rung also so alt wie die menschliche Kultur. Und gleichzei-
tig mit der zunehmenden Strukturierung unseres Lebens
durch immer genauere Zeiteinheiten diirfte auch das Be-
diirfnis entstanden sein, der Einteilung der Zeit in Termine
und Agenden zu entkommen.

Diese Einsicht ist keine intellektuelle Spielerei — ganz
im Gegenteil. Ich habe ja bereits angedeutet, dass uns das
Internet wahrscheinlich deshalb so bedrohlich erscheint,
weil es uns zu unseren urspriinglichen Bediirfnissen zu-
riickfithrt. Wenn viele Menschen beklagen, dass ihnen im
Internet das Zeitgefiihl abhandenkommt, und sie stunden-
lang online sein kénnen, ohne zu merken, wie die Zeit ver-
geht, dann ist diese Erfahrung zuniachst einmal etwas sehr
Urspriingliches. Ich stimme natiirlich sofort zu, dass man
Kinder nicht ohne ein Mal} fiir Zeit im Internet versinken
lassen sollte. Kinder brauchen Struktur und Regeln, die
ihnen die Eltern geben, das gilt fiir das Internet wie fiir

andere Aspekte der Erziehung, wie zum Beispiel die Er-

57



nidhrung. Aber im Prinzip entspricht dieses Verhalten dem
sehr nattirlichen Wunsch, wenn die grundlegenden Be-
dirfnisse befriedigt sind, so lange unangestrengt rumzu-
daddeln, bis wieder etwas Wichtiges ansteht. Und im In-
ternet geht das einfach sehr gut.

Ist es nicht seltsam, dass wir in einer Gesellschaft leben,
in der es uns «natiirlicher» vorkommt, dass bereits kleine
Kinder einen strukturierten Tagesablauf mit stindig neuen
Anforderungen meistern miissen, als dass es ihnen Spal3
macht, mit einem leuchtenden Smartphone herumzuspie-
len und Videos zu schauen? Und auch fiir Erwachsene gilt,
dass es schon ziemlich aufregend und gleichzeitig entspan-
nend sein kann, im Internet den augenblicklichen Bediirf-
nissen nachzugehen. Wir kénnen immer auf den gleichen
altbekannten Seiten herumhangen oder neue ausprobieren.
Wir kénnen Kontakt zu jemandem aufnehmen oder auch
nicht. Wir konnen auf Nachrichten sofort antworten oder
spater — alles ganz nach unseren aktuellen Bediirfnissen.

Vielleicht lasst sich der Sog des Internets deshalb ganz
gut mit der Lust auf Zucker vergleichen. Evolutionar gese-
hen ist unsere grof3e Lust auf Zucker namlich sehr sinn-
voll. Er fithrt uns schnell Energie zu und ermoglicht es
uns, iiberlebenswichtige Reserven anzufuttern. Erst im
UbermaR fiihrt er zu schlechten Zahnen, Ubergewicht und
vielen damit verbundenen «Zivilisationskrankheiten» wie
Diabetes oder GefaBerkrankungen, Herzinfarkten und
Schlaganfillen. Im Internet finden sich Aspekte, die so

etwas wie das psychische Gegenstiick zum Zucker sind.
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Die Zeiten sinnlosen «Daddelns» sind Zeiten, in denen sich
unsere Lust am Spiel mit eher ungezwungenen sozialen In-
teraktionen und wahrscheinlich auch mit einer Erholung
unserer kognitiven Leistungsfahigkeit verbindet. Sie kon-
nen uns neue psychische Energie verschaffen und dafiir
sorgen, dass unsere mentalen Reserven wieder aufgefiillt
werden. Aber es kann auch zu viel des Guten werden und
wir mutieren zur antriebslosen Couch-Kartoffel. Aus eige-
ner Erfahrung weil3 ich, dass mir in Zeiten harter Arbeit
am Rechner regelmifige Pausen, in denen ich mich im In-
ternet einfach treiben lasse, sehr gut tun. In Zeiten, in de-
nen ich weniger zu tun habe, zum Beispiel im Urlaub, geht
das Herumhingen im Internet schneller in trages Sichtrei-
benlassen iiber und fiihlt sich gleichzeitig deutlich weni-
ger befriedigend an.

Genau wie beim Zucker, bei dem wir lernen miissen, be-
ziiglich der Menge Maf3 zu halten, miissen wir beim Inter-
net ein Mal3 fiir die Zeit finden. Die bekommlichen Dosen
und zutraglichen Grenzen sind dabei sehr unterschiedlich.
Es scheint auch beim Internet um ein Gleichgewicht zu ge-
hen, vergleichbar der Tatsache, dass wir die Kalorien, die
wir durch Zucker aufnehmen, auch wieder verbrauchen
sollten und dass Leistungssportler deutlich mehr Kalorien
zu sich nehmen konnen als Menschen, die die meiste Zeit
ihres Lebens im Sitzen verbringen.

In der Arbeit mit Menschen, die sich «im Internet ver-
loren haben» und die deshalb oft als «internetsiichtig» be-

zeichnet werden, sind in der Regel zwei fiir die Therapie
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sehr wichtige Aspekte festzustellen: Zum einen gibt es fiir
diese Menschen im Leben aullerhalb des Internets kaum
noch Tatigkeiten, die als lustvoll erlebt werden; zum ande-
ren werden die Herausforderungen in der «realen Welt»,
in der sich die Intensitit der Informationsaufnahme oder
der Verlauf sozialer Interaktionen weniger gut regulieren
(zum Beispiel nicht einfach «wegklicken») lasst, als iiber-
milig anstrengend empfunden. Um einen mafivolleren
Umgang mit dem Internet zu entwickeln, miissen wir ge-
nau jenen Punkt besser verstehen lernen, an dem die Bi-
lanz kippt und der Schritt zuriick in die Welt au8erhalb
des Internets als zu anstrengend empfunden wird.

Das Internet stellt uns also vor die Herausforderung,
wieder mehr zu unserem subjektiven Zeitempfinden zu-
riickzukehren. Und dieses konnen wir nicht in Minuten
oder Stunden bemessen, aber vielleicht an Veranderungen
unseres Lustempfindens oder dem Gefiihl innerer Unruhe.
Die richtige Zeit, aufzuhoren, kénnte zum Beispiel erreicht
sein, wenn wir eigentlich das Bediirfnis verspiiren, etwas
anderes zu tun, als im Internet zu sein, aber nicht genau
wissen, wie wir es anstellen sollen oder uns die Heraus-
forderung, etwas anderes zu tun, als zu grof3 erscheint.
Diese Herausforderung zu bewiltigen ist alleine deutlich
schwerer als mit Hilfe anderer. Wir brauchen so etwas wie
eine GroBmutter, die das Internet wieder in die virtuelle
Keksdose tut und diese zuriick auf den Schrank stellt, so-
bald wir immer noérgeliger darauf reagieren, dass man uns

beim Rumspielen auf dem Smartphone stort. Oder einen
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guten Kollegen, der sieht, wie der Kopf bei der «Internet-
recherche» immer schwerer auf dem Arm lastet, und der
uns sagt, dass wir vielleicht langsam genug gesurft haben.
Wenn wir auf diese Weise durch Selbst- und durch gegen-
seitige Beobachtung wieder eine bessere zeitliche Orientie-
rung im Internet erreichen, werden diese externen Hilfs-
mittel wahrscheinlich irgendwann nicht mehr notwendig
sein, weil wir das Prinzip verinnerlichen. Und wie gut Sie
sich diesbeziiglich schon kennen, das kénnen Sie gleich
ausprobieren — denn wie in der Einleitung angekiindigt,
finden Sie jetzt ein Experiment zu genau der Frage, wann
subjektiv der Punkt erreicht ist, an dem Sie merken, dass

Sie nun Iange genug im Internet gewesen sind.
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Experiment 1
Was ist anders an der Zeit im Internet?




Suchen Sie sich einen freien Tag aus, zum Beispiel einen
Sonntag. Wenn Sie Familie haben, sprechen Sie sich ab und
warten Sie, bis Thr Partner oder Ihre Partnerin mal mit
den Kindern weggefahren ist. Es ist wichtig, dass Sie sich
vollstandig darauf einlassen, den ganzen Tag im Internet
zu verbringen. Denken Sie nicht an die Dinge, die Sie alle
erledigen kénnten oder miissten. Der Versuch ist wichtig,
um Ihr Verhiltnis zum Internet zu klidren. Sorgen Sie vor-
her dafiir, dass ausreichend Nahrungsmittel zur Verfii-
gung stehen, und legen Sie sich einen Block oder ein Blatt
Papier bereit.

Wenn Sie dann an Threm freien Tag aufstehen, so gehen
Sie sofort ins Internet und tun Sie, was Sie dort am liebsten
machen. Schauen Sie Videos, lesen Sie Zeitung, sortieren
Sie E-Mails, re-installieren Sie ein paar Programme — ein-
fach das, wonach Thnen gerade ist. Was immer es ist: Wenn
Sie das Bediirfnis verspiiren, etwas anderes zu tun, als
im Internet zu sein, so schreiben Sie es auf — am besten
mit Uhrzeit. Also zum Beispiel: «11:30 Uhr: duschen»,
«13:00 Uhr: endlich Kaffee trinken», «15:00 Uhr: mit
irgendjemandem sprechen», «17:00 Uhr: nochmal rausge-
hen, bevor es dunkel wird» und so weiter. Notieren Sie
auch, fiir welche Tatigkeiten Sie Thre Aktivititen im Inter-
net unterbrechen und wie lange. Sind es nur die gefiihlt
«notwendigen» (z.B. Duschen und Essen)? Oder entsteht
in Thnen irgendwann das Gefiihl, dass Sie schon gerne
etwas anderes machen wiirden, zum Beispiel Joggen oder

Freunde treffen, sich dazu aber nicht aufraffen konnen?
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Versuchen Sie, Thre Schuldgefiihle beiseitezulassen, und
priifen Sie sich: Haben Sie vielleicht wihrend der Woche
so viel mit Menschen zu tun gehabt, dass es Threm «autis-
tischen Bediirfnis» vollig gerecht wird, einfach weiter
Videos anzugucken, statt mit Thren Freunden Tischtennis
im Park zu spielen? Sie diirfen das heute — Sie sind nie-
mandem etwas schuldig. Nur, schreiben Sie so gut wie
moglich auf, wie es Thnen dabei geht.

Wenn es Sie zu einem besseren Familienmenschen und
leistungsfahigeren Arbeitnehmer macht, einen Tag die
Woche — vielleicht auch nur fiir einige Stunden — im Inter-
net einfach Thren Bediirfnissen zu folgen, statt auch in die-
ser kurzen Freizeit den gesellschaftlichen Anforderungen,
ein sozialer und sportlicher Mensch zu sein, zu geniigen,
dann ist das Ihr gutes Recht. Aber priifen Sie, ob Sie ir-
gendwann einen Punkt erreichen, an dem Sie eigentlich
lieber etwas anderes titen. Merken Sie sich, was es ist, und
entwickeln Sie fiir Thren Alltag Rituale, die Thnen dabei
helfen, diese Dinge dann auch zu tun — zum Beispiel einen
internetfreien Sonntag. Oder auch, wie André Wilkens in
seinem Buch «Analog ist das neue Bio» vorschlagt, einen
internetfreien Tag an Ihrem Arbeitsplatz, an dem Sie mal
all die Dinge tun, zu denen Sie sonst nicht kommen, weil
Sie mit irgendetwas im Internet beschiftigt sind. Und tun
Sie das gemeinsam mit anderen, so wie Gustav D., dann
lasst es sich am besten umsetzen.

Nun drehen Sie das Experiment um: Verbringen Sie wie-

der einen Tag moglichst mit sich allein, und zwar zuhause
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oder an Threm Arbeitsplatz, und verzichten Sie vollig auf
das Internet. Wann ist Thr Bediirfnis, ins Internet zu ge-
hen, am starksten? Und warum? Wird Thnen gerade alles
um Sie herum zu viel oder ist Thnen einfach nur langwei-
lig? Vielleicht ist das Internet bisher auch immer ein guter
Grund gewesen, die Dinge aufzuschieben, die sich alle
angesammelt haben? Wenn das so ist, dann haben Sie die
Wahl: Entweder Sie tun diese Dinge und schauen, wie es
sich anfiihlt, plétzlich ohne Internet «effektiv» zu sein,
oder Sie lassen es. Wenn Sie es tun: Lohnt sich die An-
strengung? Fiithlen Sie sich nachher besser und befreiter?
Wenn Sie sich trotz des fehlenden Internets davon freistel-
len — nur fiir diesen einen Tag (denken Sie daran, der Ver-
such ist wichtig) —, dann schauen Sie, was Sie an einem
freien Tag ohne Internet tun, wenn Sie sonst keine Ver-
pflichtungen haben.

Fragen Sie sich nun: Wovon hilt das Internet mich ab?
Welche dieser Dinge sind wirklich wichtig? Hilft das
Internet Thnen vielleicht dabei, Aufgaben, die eigentlich
vollig sinnlos sind, so lange vor sich herzuschieben, bis sie
sich von selbst erledigt haben? Dann ware es doch eigent-
lich grundverniinftig, viel Zeit im Internet zu verbringen.
Setzen Sie sich dann zeitliche Regeln und schaffen Sie sich
Rituale in Threm Leben, um die wirklich wichtigen Dinge
unmittelbarer abzuarbeiten. Erlauben Sie sich in der ver-
bleibenden Zeit aber ruhig immer wieder einmal etwas
«sinnloses» Rumhangen im Internet, so, wie Sie sich etwas

SiBes oder ein Bier génnen, wenn Sie etwas geschafft
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haben. Erinnern Sie sich daran, was Ihnen in der Zeit ohne
Internet am meisten gefehlt hat, und tun Sie eine Weile

genau das — geniel3en Sie es einfach.

Mehr Informationen zu diesem und vielen weiteren
Blchern aus dem Verlag C.H.Beck finden Sie unter:
www.chbeck.de



Textfeld
 _________________________________________
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