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Anonyme Scroller

Eine Broschiire fiir alle, die auf der Suche nach dem
sweet spot in ihrem Mediennutzungsverhalten sind.

g

RAT FUR DIGITALE GKOLOGIE



Wir alle kennen es: Man will nur kurz seine Mails checken und plétzlich
wacht man Stunden spater im weirden Part von YouTube auf. Anlasslich
der Bits+Baume-Konferenz 2022 hat der Rat filir Digitale Okologie (RD0) des-
halb eine Selbsthilfegruppe ins Leben gerufen, in der man iiber den eigenen
digitalen Stress klagen kann und herausfindet, ob man mit zehn Stunden

taglicher Bildschirmzeit eigentlich noch unter dem Durchschnitt liegt.

Auch an der re:publica 23 14dt der RDO zum Meeting der Anonymen Scroller
ein. Inspiriert von der Idee der Anonymen Alkoholiker reflektieren wir im
Stuhlkreis gemeinsam unsere ganz personliche Internetnutzung und spre-

chen schonungslos ehrlich iiber suchtartiges Surfverhalten:

,Hallo, ich heiBe Lou und ich scrolle im Bett noch so lange durch

Instagram, bis ich einschlafe und mir das Handy ins Gesicht fallt."

Das Format bietet die Gelegenheit, sich ungeniert mit einer ernstzunehmen-
den Thematik auseinanderzusetzen. Es soll dazu anregen, von einer persén-
lichen Ebene ausgehend iiber wiinschenswerte technische und gesellschaft-
liche Entwicklungen nachzudenken, ohne dabei zu moralisieren oder mit

Horrorszenarien um sich zu werfen.

Diese begleitende Broschiire versammelt etablierte Informationen iber die
Folgen und Ursachen des endlosen Scrollens und zeigt: Wer das Handy aus
der Hand legt, hilft nicht nur sich selbst.
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Gibt es eigentlich sowas wie Internet-
oder Smartphonesucht?

Die nahezu flachendeckende Verbreitung von smarten Endgeraten hat
auch zu einem starken Anstieg von Tweets gefiihrt, in denen die durch-
aus ernsthafte Absicht bekundet wird, die eigene Bildschirmzeit zu re-
duzieren. Mit groBem Einflhlungsvermdgen scrollt man auf dem Handy
die darunter stehenden Kommentare durch, wahrend man mit dem iPad
in der anderen Hand vor dem Smart-TV sitzt und mit dem FuB wichtige
E-Mails in den Laptop tippt.

Derartiges Verhalten lauft unter der eher sperrigen Kategorie ,Abnorme
Gewohnheit und Stérung der Impulskontrolle, nicht naher bezeichnet”.
Internetsucht wird bislang nicht als eigenstandige psychische Erkran-
kung anerkannt, obwohl Studien bescheinigen, dass Menschen, die das
Internet unkontralliert nutzen, dhnliche Symptome wie Substanzabhan-
gige aufweisen, namlich Toleranzentwicklung, Entzugserscheinungen
und Riickfalle.! Die Weltgesundheitsorganisation ist jedoch darum be-
miht, sie zuklnftig separat im Codierungssystem von Erkrankungen
aufzufihren, wie es bspw. bereits fiir die Computerspielsucht der Fall
ist.2

Abseits des Streits um Kategorisierungen und einer Vielzahl an subjek-
tiven Erfahrungen lassen sich neben den ahnlichen Symptomen noch
mehr Belege fir eine Suchtkomponente in der exzessiven Internetnut-
zung finden: Bei einer Untersuchung etwa wurden Personen, die sich
in einem funktionellen MRT befanden, Bilder von Smartphaones gezeigt.
Prompt zeigten die Proband:innen eine Aktivierung von Hirnregionen,



die Gblicherweise mit Suchtkrankheiten assoziiert sind.3 SchlieBlich
konkretisieren zahlreiche Erhebungen zum Mediennutzungsverhalten
die akute Problematik. Im Zuge der Corona-Pandemie ist in Deutschland
die durchschnittliche Bildschirmzeit um 25 % auf iber zehn Stunden
angestiegen.* Digitale Geréte waren in der auBergewGhnlichen Situation
natlrlich sehr wertvoll, doch weiterfiihrende Studien stellten einen sig-
nifikanten Anstieg von Ubernutzung und Suchtrisiko fest.5 Hierzulande
zeigten schon vor der Pandemie tber 600.000 Kinder und Jugendliche
ein riskantes oder pathologisches Social-Media-Verhalten, im Lockdown
wurde dann ein Anstieg um 66 % von 116 auf 193 Minuten pro (Werk-)Tag
erfasst.

Wie wirkt sich Internet- und Smartphonesucht aus?

Studien haben gezeigt, dass exzessive Internetnutzung einen negativen
Einfluss auf die generelle Zufriedenheit von Personen hat.? Sie fiihrt
zu Einschlafprablemen, vermindert die Schlafqualitat und verstarkt die
Miidigkeit am Tag.8 Exzessive Smartphonenutzung steht dariiber hinaus
u.a. in Zusammenhang mit Depressionen, Angststorungen, Schiichtern-
heit und geringem Selbstvertrauen und ist auBerdem assoziiert mit Ein-
samkeit, Stress und anderen negativen Emotionen.® Damit nicht genug:
Bereits nach drei Monaten Smartphone-Nutzung kann ein signifikanter
Anstieq sozialer Konformitat beobachtet werden.10

Auch wenn die Kausalitat bei Internetsucht und psychischen Erkrankun-
gen hdufig unklar ist, ist einer DAK-Studie zufolge das Risiko, an einer
Depression zu erkranken, bei Social-Media-Abhdngigen 4,6 Mal hoher als
bei Nicht-Siichtigen. Bei Teenagerméadchen, die mehr als 5 Stunden pro



Tag mit sozialen Medien verbringen, findet sich ein um 66 % erhohtes
Suizidrisiko (im Vergleich zu einer Stunde pro Tag). Umgekehrt berichten
Jugendliche, die haufiger face-to-face interagieren und Printmedien le-
sen, weniger von mentalen Problemen.12

Auch kognitive Funktionen konnen potenziell durch eine ungesunde
Nutzung eingeschrankt werden: So steht diese im Zusammenhang mit
eingeschrankter Aufmerksamkeit, beeintrachtigtem Kurzzeitgedacht-
nis und Schwierigkeiten bei der Verarbeitung von Zahlen. Und auch das
Gehirnvalumen kann sich durch Internetsucht verringern: MRT-Gehirn-
scans von Facebook-Nutzer:innen wiesen eine erhebliche Verringerung
der grauen Substanz in der Amygdala auf, die mit dem Grad ihrer Face-
book-Sucht korrelierte. Dieser Abbau der Hirnsubstanz &hnelt der Art von
Zelltod, der bei Kokainabhangigen zu beobachten ist.® Dar{iber hinaus
wurde eine Reihe weiterer physische Veranderungen im Hirn beobachtet,
die auf Smartphones und das Internet zurlickgefihrt werden. Und es
gibt noch mehr korperliche Auswirkungen: Wenig tberraschend ist der
negative Einfluss auf die Haltung und daraus resultierende Schmerzen
in der Schulter-Region, zu den maglichen medizinischen Folgen gehdren
aber auch Kopfschmerzen, Probleme mit den Augen oder Sehnenent-
zindungen.15:16

Was sind die Erklarungen fiir suchtartige Internet- und
Smartphonenutzung?

Ein Erklarungsansatz flr die suchtartige Verwendung von digitalen Ge-
raten ist die Mood-Management-Theorie, die noch aus den 80er-Jahren



und damit einer Zeit vor der Verbreitung des Internets stammt. Die Theo-
rie geht davon aus, dass Menschen ihre Stimmung durch die Nutzung von
Medien regulieren. Demnach kansumieren Menschen mit hohem Aktivie-
rungsniveau bzw. Erregbarkeit eher Inhalte mit entspannender Wirkung,
wahrend gegenteilig aufgestellte Personen mit geringem Aktivierungsni-
veau eher auf aufregende oder spannende Unterhaltung zuriickgreifen,
um ihre Stimmung auszugleichen.”

Ein weiterer Erklarungsansatz fiir die exzessive Nutzung von digitalen
Medien ist das Konzept des Eskapismus. Es beschreibt eine Form der
Realitétsflucht, die auf einer Unzufriedenheit mit dem (wahrgenomme-
nen) Alltag basiert. Soziale Medien ermdglichen beispielsweise, sich in
ein anderes Leben hineinzudenken oder sich eine fiktive, als angeneh-
mer empfundene Realitat zu konstruieren und zu prasentieren: ,0urch
eskapistische Mediennutzung wird ein subjektives Wohlbefinden her-
vorgerufen, das mit dem Ziel verbunden ist, einen Raum zu kreieren, in
dem Trdume und Wiinsche des Nutzers bedient werden.” Tatsachlich
kann die Interaktion mit Freunden und Bekannten (ber soziale Medien
oder das passive Verfolgen anderer Inhalte kurzfristig zu Erleichterung,
Stimmungsverbesserung und Inspiration fiihren.® Die problematischen
Folgen des Eskapismus zeigen sich eher auf lange Sicht und werden sich
in der in Aussicht gestellten virtuellen Realitat mit ihrer nochmal deutlich
gesteigerten Immersionswirkung womdglich weiter zuspitzen.

Wichtige Erkenntnisse Gber die Problematik liefern Studien, die Personen
mit exzessivem Nutzungsverhalten mit einer Kontrollgruppe vergleichen.
Bspw. wurde so eine Korrelation zwischen suchtartiger Smartphonenut-
zung und gestortem Bindungsverhalten festgestellt. Personen mit einem



unsicheren Bindungsstil mangelt es an sicheren sozialen Beziehungen
und sie verfigen oft (ber ein verzerrtes Selbstbild. Mit einem Smart-
phone konnen sie sowohl das Bedrfnis nach stabilen Beziehungen stil-
len, als auch die eigene Selbstdarstellung minutigs kuratieren.20

Eine andere vergleichende Studie hat bestatigt, dass als smartphone-
stichtig identifizierte Teilnehmer:innen tendenziell extrovertierter und
neurotischer sind als die ,normalen” Nutzer:innen.2! Weitere Personlich-
keitsfaktoren, die mit problematischer Smartphonenutzung in Verbin-
dung stehen, sind Impulsivitat, exzessive Rickversicherungssuche und
Offenheit.22

Lernpsychologische Modelle der Verhaltenssucht fokussieren sich auf
den Belohnungseffekt, der mit Online-Shopping, Online-Games oder
anderem Internetverhalten einhergeht und ahnlich auch beim Konsum
psychoaktiver Substanzen auftritt.23 Es ist kaum Gberraschend, dass
eine mit einem Verhalten assoziierte Belohnung die Wahrscheinlich-
keit erhdht, dem Verhalten erneut nachzugehen: ,Uber die Zeit wird das
Verhalten aufgrund der Belohnungserwartung immer Gfter gezeigt, zu-
nehmend auch in unpassenden Situationen.”24 Neurologisch betrachtet
spielt dabei u.a. der Neurotransmitter Dopamin eine Rolle, weshalb sich,
natirlich auch auf YouTube, immer mehr Anleitungen zum ,Dopamin-De-
tox flr ein gelungeneres Leben” finden lassen.

Belohnungen sind erwiesenermaBen dann besonders effektiv, wenn sie
mdglichst variabel ausfallen. Die Unwiderstehlichkeit von Smartphones
erklart sich auch dadurch, dass viele Smartphone-Anwendungen auf
psychologischer Ebene wie einarmige Banditen funktionieren.25 Beim
Gliicksspiel wirkt gerade die Ungewissheit, mit dem ndchsten Einsatz
vielleicht doch endlich den groBen Jackpot zu knacken, so verlockend.
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Genausa verhalt es sich mit dem Smartphone, nur ist die Wahrung hier
sozialer Natur: Jedes Mal, wenn unser Handy vibriert, kénnte dahinter ja
ein Like flr das neue Profilbild, ein Match auf Tinder oder eine wichtige
Nachricht stecken. Um so viel Zeit und Aufmerksamkeit wie maglich zu
konsumieren, wird diese ,Schwachstelle der menschlichen Psychologie”
gezielt ausgenutzt: ,Whenever someone likes or comments on a post or
photograph, [...] we... give you a little dopamine hit’, sagte Facebooks
Griindungsprasident Sean Parker dazu, Jahre nachdem er das Unterneh-
men verlassen hatte.28 Das gleiche Prinzip wirkt auch im Feed selber,
da man nie weiB, ob die nachste Scroll-Geste einen lesenswerten Post
offenbart, oder doch wieder nur eine krude Verschwdrungstheorie des
Schwagers oder native advertising.

Das Design weiter Teile des Internets ist also gezielt darauf ausgerichtet,
die Bildschirmzeit zu maximieren. Die treibende Kraft dahinter sind die
Geschaftsmodelle von Big Tech, denn je ldnger man auf einer Plattform
verweilt, desto mehr Werbung kann aufs Auge gedriickt werden. Das ge-
lingt nicht zuletzt durch elaborierte Appelle an die Eitelkeit: Facebook
hat z.B. erkannt, dass man ein besonders dringendes Bedirfnis nach
sozialer Anerkennung hat, wenn man gerade sein Profilbild gedndert
hat. Deshalb wird das neue Bild vom Algorithmus hther gewichtet, um
von mehr Menschen gesehen zu werden und mehr Reaktionen hervor-
zurufen. Diese Reaktionen wiederum locken die Person zurlick auf die
Plattform.27

Dazu kommen Mechanismen wie das Infinite Scrolling, bei dem neuer
Content praktischerweise automatisch nachgeladen wird, bevor man ans
Seitenende gelangt. So kann unterbrechungsfrei weitergescrollt werden.

Ll



Wie wirkt sich das alles eigentlich auf das Klima aus?

Smartphones und Internetdienste verbrauchen Ressourcen, auch wenn
das bei dem schlanken Formfaktor der Endgerate und den fir die Nut-
zer:innen unsichtbaren Cloud-Infrastrukturen schnell vergessen geht.
Bei einer moderaten Nutzung (4 GB Datenvolumen pro Monat) kommen
laut einer EU-Studie T18,8 kg CU{Aquivalente im Jahr zusammen,” wenn
man die Energie mitrechnet, die fir den Betrieb der Netzinfrastruktur
und der Server aufgewendet werden muss.28

Und logischerweise werden die Klimawirkungen immer groBer, wenn
sich die Nutzungsdauer in Richtung Dauernutzung verlangert.

Im Falle von Videostreaming sieht das bspw. folgendermaBen aus: Wer
alle Staffeln Breaking Bad an zwei Tagen durchschaut, hatte treibhaus-
gastechnisch auch 18 Kilometer im Benziner zurlicklegen konnen. Nicht
viel, kdnnte man einwenden. Doch bei der hohen Durchdringung, die di-
gitale Endgerate in nahezu allen Marktsegmenten ausweisen kdnnen, ist
die Gesamtwirkung bedeutend. Und kombiniert man die Internetsucht
mit Glicksspielsucht und versucht sich im Trading von Kryptowahrun-
gen, sieht die Umweltbilanz erst recht katastrophal aus.

Das Problem fur das Klima hort aber nicht bei der Nutzungssucht auf.
Das Verlangen nach standig neuen, schnelleren, besseren Endgeraten
ist ebenso schadlich. Wenn alle 1-2 Jahre ein neues Smartphone ange-
schafft wird, da das alte durch funktionale oder psychologische Obsoles-
zenz nicht mehr zureichend ist, hat das einen verheerenden Einfluss auf
die individuelle Emissionsbilanz. Ein signifikanter Teil der Emissionen im

* GeméB dem C02-Rechner von quarks.de entspricht das dem COz-AusstoB einer
Autofahrt von 534 km bei einem Verbrauch von 7,2 Liter Benzin pro 100 km.
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Lebenszyklus von IKT-Endgeraten fallen als eingebettete Emissionen an,
also in der Phase, die sich aus Rohstoffabbau, Produktion und Transport
der Gerdte zusammensetzt.

Die Auswirkungen von Smartphanes & Co. auf das Klima werden im RDO-
Positionspapier ,Digitalisierung und Treibhausgase” ausfihrlicher auf-
geschliisselt.28

Welche Handlungsmaglichkeiten gibt es?

td really suck if | get to the end of my life and the
thing on my tombstone was like, ‘He scrolled.”30

Aza Raskin, Erfinder des Infinite Scrolling

Die beschriebenen Probleme werden immer augenfalliger, sei es durch
die Pandemie, oder weil die Tech-Insider bei sich selbst schon seit einer
Weile den Stecker gezogen haben: Die ,Erfinder” von Like-Button und
Infinite Scrolling haben ihren Schdpfungen in der Zwischenzeit ab-
geschworen 3182 und in manchen Elite-Schulen im Silicon Valley sind
Smartphones verboten.33 Doch um das weitverbreitete Suchtverhalten
in den Griff zu kriegen, sind groBe individuelle und systemische Anstren-
gungen notig.

Die Schaffung eines gesellschaftlichen Problembewusstseins ist ein
wichtiger erster Schritt. So kann man einerseits das eigene Verhalten
beobachten und versuchen gegenzusteuern, andererseits Personen im
eigenen Umfeld unterstltzen. Das ist besonders wichtig, weil Internet-
und Smartphanesucht mit sozialen Faktoren und der mentalen Gesund-



heit zusammenhangen. Neben einer offen und ehrlich gefiihrten Debatte
konnten kleine Impulse, oder Nudges, helfen, sich des Themas bewusster
zu werden - besonders weil man sich in den unendlichen Feeds schnell
verliert. Neben den mittlerweile standardmaBigen Features zur Messung
der Bildschirmzeit kann z.B. die Reddit-App Apollo seit neuestem auf
dem Sperrbildschirm anzeigen, wie viele Kilometer man schon gescrollt
hat 34

Erste Befreiungsschritte gelingen vielleicht selbstandig, dabei bieten
Tools und Gadgets Unterstiitzung an. Wie viel einfacher sich der Schlaf-
modus am Smartphone aktivieren Iasst, wenn man ihm ein eigenes Bett
aus Walnussholz gekauft hat,3% mag unklar sein. Ganz unkompliziert und
kostenglnstiger konnte man dagegen diverse Apps und Add-ons aus-
probieren, die beim Zugriff auf das eigene Gerat eine Reflexionsschleife
einbauen oder ausgewahlte Internetseiten beschranken oder sogar ganz
sperren.”

In ernsteren Fallen, oder sobald die Lebensqualitat beeintrachtigt ist,
sind professionelle Hilfsangebote, Suchtberatungen oder Medienam-
bulanzen die richtige Anlaufstelle. Grundsatzlich setzt eine Suchtbe-
handlung meist an den folgenden drei Punkten an: Beim Vermeiden der
Substanz (bzw. des Auslgsers), dem Erkennen der hinter der Sucht ver-
borgenen Bedirfnisse und dem besseren Umgang mit diesen Bed(rfnis-
sen.38 Bei der Internetnutzung ist Abstinenz (bzw. Vermeiden) im Alltag
auBerst schwierig, weil es auch fir eine Vielzahl sinnvoller Aktivitaten
wie die Arbeit im Homeoffice, das Kontakthalten zu Freund:innen oder

* Bspw. one sec (one-sec.app), Forest (forestapp.cc), Self Control
(selfcontrolapp.com) oder LeechBlock (proginosko.com/leechblock).
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zur Unterstltzung bei den unterschiedlichsten Aufgaben des taglichen
Lebens gebraucht wird. In einer Behandlung geht es daher vor allem
um die Einschrankung des Gebrauchs, um die Kontrolle Gber das eigene
Internet-Verhalten wiederzugewinnen. Dies wird u.a. (ber ein verbesser-
tes Zeitmanagement und das Erlernen von Bewaltigungsstrategien er-
reicht.37

Wie konnte so eine Selbstbeschrankung konkret aussehen? Laut einer
experimentellen Studie der Ruhr-Universitat Bochum sollte das Ziel sein,
den sweet spot zu finden, an dem sich die Vorziige eines Smartphanes
nutzen lassen, ohne unerwiinschte Nebenwirkungen zu spiiren.38 Dahin
geht es am besten schrittweise, denn die Reduktion der Bildschirmzeit
ist nicht nur realistischer als der komplette Verzicht, ihr Effekt ist sogar
groBer und stabiler: Proband:innen, die in der einwdchigen Intervention
ihre Handynutzung um eine Stunde pro Tag reduziert hatten, nutzten das
Gerat vier Monate spater im Schnitt immer noch 45 Minuten weniger als
vor der Intervention.3®

Mit Blick auf die bereits zitierte Studie zum Bindungsverhalten ist denk-
bar, individualisierte Therapieansatze unter Beriicksichtigung des Bin-
dungstyps der Patient:innen zu entwickeln. Um die Wechselwirkungen
zwischen Bindungsverhalten und problematischer Smartphone-Nutzung
besser zu verstehen, sei aber noch ,weitere Forschung zu anderen Fak-
toren der psychischen Belastung und der Persnlichkeit erforderlich”.40
Auch die Erfarschung anderer sogenannter Komorbiditaten kdnnte auf-
schlussreiche Zusammenhange aufdecken, die neue Therapien und Pra-
ventivmaBnahmen ermdglichen.
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Aus politischer Sicht sollten neben der Forderung solcher Forschungs-
programme eine starkere Regulierung von Plattformen und dort einge-
setzten Mechanismen priorisiert werden, um manipulative und potenziell
gefahrliche Praktiken zu unterbinden. SchlieBlich sollten alternative De-
sign- und Wertschopfungslogiken flr soziale Medien und andere Inter-
netdienste gefordert und ausprobiert werden, wie es etwa das Center for
Humane Technology fordert.41

Um die Problematik der destruktiven Smartphone- und Internetnutzung
anzugehen, braucht es ein koordiniertes Vorgehen in verschiedenen
gesellschaftlichen Sphéren. Dabei gilt es, auf systemischer Ebene die
zentralen Ursachen anzugehen (insbesondere die Bildschirmzeit als
wirtschaftliche Schliisselkennzahl) und umfassende Hilfsangebote auf-
zubauen, wahrend auf individueller Ebene und im Zwischenmenschli-
chen vor allem Schadensbegrenzung und Pravention gefragt ist.
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Die ersten Anonymen Scroller:innen

Der Stuhlkreis an der Bits+Baume am 2. Oktober 2022 hat ungefilterte
Einblicke in den Alltag des Scrollens gebracht. Das ungute Gefthl, zu viel
am Handy zu sein, sorgte schnell fr Verbundenheit zwischen den Scrol-
ler:innen. Viele der in der Broschiire zusammengefassten Erkenntnisse
konnten anekdotisch bestatigt werden und es wurden Erfahrungen aus
allen Lebenslagen geteilt. So wurde etwa berichtet, wie auf YouTube die
Vorschlage fiir das nachste Video Arbeitszeit und freie Abende gleicher-
maBen auffressen, oder wie man auf dem Weg ins Kino wegen Reddit die
S-Bahn-Station verpasst hat. Eine Person, die morgens nur schwer aus
dem Bett kommt, hatte irgendwo online den Tipp gelesen, in der Frih
zum Handy zu greifen - das blaue Licht des Bildschirms macht schlieB-
lich wach. Seither scrollt sie nach dem Aufwachen ohne schlechtes Ge-
wissen als erstes durch ein paar Feeds.

Die meisten fiihlen sich angesichts der virtuellen Verlockungen hilflos.
Wer das Problem bei sich erkannt hat und zu reagieren versuchte, merk-
te schnell, dass es gar nicht so einfach ist, sich selbst und das Design
der Internetdienste zu berlisten, um die Bildschirmzeit zu reduzieren.
Wir agieren aus Gewohnheit, reagieren auf eine Benachrichtigung oder
nutzen in Fleisch und Blut Gbergegangene Short Cuts, und dann klickt
das Muskelgeddchtnis routiniert die Hinweise auf das selbst festgelegte
Limit der Nutzungsdauer weg. Oft 6ffnet man die entsprechenden Apps
ganzlich unbewusst und die einschlagigen Internetseiten werden wie von
Geisterhand aufgerufen. Alle kannten das Phdnomen, dass man in einem
Moment des Innehaltens realisiert, dass man eigentlich gar nicht auf
dem gerade offenen YouTube/Twitter/Reddit/Instagram/LinkedIn sein
will/sollte und die Seite schlieBt - nur um dann in einem neuen Fenster
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sofort wieder auf die exakt selbe Seite zu navigieren. Ein Ublicher Aus-
weg aus diesen Mustern ist dann, die Zeitfresser-Apps zu ldschen. Eine
Teilnehmerin hatte z.B. kurz vor der Bits+Baume die ReiBleine gezogen
und alle Social-Media-Apps entfernt. Als Ersatzdroge installierte sie anti-
ke, vergleichsweise ,dumme” Handyspiele, die abgesehen von Bestenlis-
ten ohne soziale Features und Werbung auskommen. So konnte sie sich
immer noch die Wartezeit an der Bushaltestelle vertreiben, ohne Gefahr
zu laufen, in unpassenden Situationen abzudriften. Mittlerweile hatte sie
alle Achievements im virtuellen Air Hockey geschafft und einen schmer-
zenden Daumen, weil das Spiel einem viel mehr Fingerfertigkeit abver-
langt als durch die sozialen Medien zu scrollen. Anklang fand auch der
Vorschlag, sich an organischen Zeitlimits aus dem Alltag zu orientieren,
etwa indem man abgestimmt auf die Waschmaschine dreiBig Minuten
online geht, bevor man dann aufhéren und die Wasche authangen muss.
Haufig kommt es aber zu Rickfallen. Ein Anonymer Scroller beschrieb,
wie er regelmaBig denselben Loop durchlauft und Instagram von sei-
nem Handy Ioscht, nur um es zwei Wochen spater wieder zu installieren.
Sowieso ist Abstinenz in der Regel gar nicht unbedingt das angestrebte
Ziel, wo doch vieles Uber die tickischen Seiten vermittelt wird - man will
weder Austausch mit Freund:innen am anderen Ende der Welt missen
noch die Ankiindigung von Events verpassen. Fir die meisten Teilneh-
mer:innen sind deshalb subtilere Strategien gefragt.

Eine Person etwa, die von einem YouTube-Video zum nachsten springt,
hat versucht, dem Sog zu entkommen, indem sie im Browser kurzerhand
das Webseiten-Element blockte, das die Videovarschlage enthalt. Leider
funktionierten dann auch die Playlists mit wichtigen Tutorials fir ihre
Arbeit nicht mehr. Ein anderer Teilnehmer hat ein Add-on installiert, das
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zeitfressende Webseiten nach einer halben Stunde nur nach in schwarz-
weiB darstellt - nur schaut er sich jetzt regelmaBig Videos ohne Farbe an.
Auch wenn einige der geschilderten MaBnahmen nur vorlbergehen
Wirkung zeigten, waren sich alle einig, dass die Selbstdisziplin sinn-
voll unterstltzt werden kann, wenn man gezielt die angebliche Benut-
zerfreundlichkeit der Dienste sabotiert. Da die Apps bis ins Detail so
programmiert sind, dass sie ein moglichst unkompliziertes und ange-
nehmes Scroll-Erlebnis liefern, bietet sich z.B. an, nur noch Uber den
Browser auf die Dienste zuzugreifen. Dadurch fiihrt man extra Schritte
ein, da man die URL eingeben muss und sich eventuell. noch einloggen
muss. Das sind Gelegenheiten, in denen man sich noch einmal besinnen
und bewusst fragen kann, cb man in dem Moment wirklich online gehen
will, oder vielleicht doch lieber einer anderen Beschaftigung nachgeht
- sei es Arbeit, ein Buch lesen oder nichts tun. AuBerdem funktionieren
die Dienste im mobilen Browser meistens weniger geschmeidig, als man
es aus den Apps gewohnt ist. Das kann es einfacher machen, sich zeitig
wieder loszuldsen. Zur weiteren Unterstitzung kdnnen auf den Gerdten
dezidierte Helferlein installiert werden. Bereits erwahnt wurden one sec,
Forest, Self Control oder LeechBlock. Der Person, die Video-Vorschldge
bei YouTube bisher handisch entfernt hat, hat die Selbsthilfegruppe das
Browser-Add-on Unhook empfohlen. Indirekt kénnen auch Werbe- und
Tracking-Blocker wie uBlock Origin helfen, da die Anziehungskraft vieler
Online-Dienste auch damit zusammenhangt, dass die Inhalte auf unsere
Praferenzen zugeschnitten werden. Wahrend ein Verbot von detailliertem
Tracking, brigens eine der politischen Forderungen der Bits+Baume42
wahl noch etwas auf sich warten Iasst, kann man mit wenigen Schritten
selbst die Privatsphare-Einstellungen verscharfen und eine Win-Win-
Situation kreieren. Wer Werbung, Suchvorschldge, Cookies (und damit
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automatische Logins) und sonstiges Tracking unterbindet, ist nicht nur
datensparsamer und ressourcenschonender unterwegs, sondern auch
den personalisierenden Algorithmen weniger stark ausgeliefert. Dafir
nimmt man in Kauf, dass das Smartphone nicht hundertprozentig auf die
eigenen Vorlieben abgestimmt ist und manches vielleicht nicht perfekt
funktioniert - wie weit man dabei geht, kann jede:r selbst herausfinden.
So wie unsere Feeds maBgeschneidert sind, sieht auch der als stimmig
empfundene Umgang fir jede Person anders aus. Der Versuch mit dem
Stuhlkreis hat gezeigt, wie hilfreich der Austausch zu dem Thema fir
die persénliche Suche sein kann. Fir den technischen Teil findet man
in ganz Deutschland (u.a. auch an der Bits+Baume) Unterstiitzung an
CryptoParties.” Dort bringen sich Menschen gegenseitig grundlegende
Verschliisselungs- und Verschleierungstechniken bei.

Wenn wir ehrlich ber unsere Schwierigkeiten mit der Smartphone- und
Internetnutzung reden, bemerken wir erst, dass wir oft ganz &hnliche
Probleme haben. Deshalb kann ein offener Umgang helfen, den indivi-
duellen sweet spot zu finden, egal wie unterschiedlich unsere Feeds und
Home-Bildschirme aussehen.

* Die ndchstgelegene CryptoParty findet man auf https://www.cryptoparty.in/
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