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Schlechte
Vorsatze

Gehoren Sie auch zu denjenigen,
die fiir 2018 wieder einmal jede
Menge gute Vorsdtze gefasst
haben? Sie wollen weniger
trinken, mit dem Rauchen
aufhoren, lhre Energiebilanz
verbessern, Zucker und Weiss-
mehlvom Speiseplan streichen,
dreimal die Woche zum Sport,
jeden Monat 500 Franken auf die
Seite legen, lhre Grossmutter 6fter
besuchen oder gar die Steuer-
erkldrung fiir einmal piinktlich
ohne Fristverlangerung einrei-
chen? Das ist loblich. Aber, seien
Sie ehrlich, spatestens ab Februar
wieder vergessen. Und Spass
macht es sowieso keinen.
Deshalb schlage ich lhnen fiirs
2018 etwas Realistischeres vor:
schlechte Vorsatze.

Nehmen Sie sich vor, die 500
Franken jeden Monat ins Hier und
Jetzt zu investieren. Gdnnen Sie
sich einen Kurztrip in eine Stadt,
von der Sie schon lange traumen.
Buchen Sie ein Spa-Wochenende.
Kaufen Sie die Tasche, die Ihnen
so gut gefdllt. Verpulvern Sie alles
an einem einzigen, ausschweifen-
den Abend. Oder machen Sie
damit einem geliebten Menschen
eine Freude. Essen Sie Kuchen,
Schokolade, Pizza und Brot, so
wie es lhnen schmeckt, und
schalten Sie dabei Ihr schlechtes
Gewissen aus. Zwei Kilo weniger
machen Sie nicht attraktiver, die
Fahigkeit zu geniessen hingegen
schon. Besuchen Sie lhre Oma
nur, wenn Sie wirklich Lust dazu
haben. Auch Ihre Grossmutter hat
bestimmt Besseres zu tun, als
einen Pflichtbesuch zu empfan-
gen. Tauschen Sie das teure Abo
im Fitnessstudio gegen ein
Netflixabo ein, und zelebrieren Sie
das Faulenzen. Stossen Sie mit
einem guten Wein auf solide
Freundschaften an und schenken
Sie dabei ruhig etwas mehr ein,
rauchen Sie, wenn es Sie gliicklich
macht, génnen Sie sich ein Steak
in der Badewanne. Es gibt
schliesslich schlimmere Laster.
Und lassen Sie um Himmels willen
Ihre Frist zur Einreichung der
Steuererkldrung verldngern. Kurz:
Lassen Sie es sich gut gehen. Der
Rest kommt von allein.

Auszeit flrs
Smartphone

Dauerablenker Die permanente digitale Erreichbarkeit kann laut Forschung
der Gesundheit schaden. Ein Zircher Unternehmen will jetzt mit einer Schutzhdlle
fur einen bewussteren Umgang mit dem Smartphone sorgen. Von Stine Wetzel

Sie sind hilfreiche Dauerbegleiter
- unter Umsténden aber auch Dau-
erablenker und Dauerstorenfriede:
Smartphones. Kinder und Jugend-
liche lernen den bewussten Um-
gang mit den Geridten in der Schu-
le und von den Eltern. Aber auch
Erwachsene haben Nachhilfe in
Sachen reflektierter Smartphone-
Nutzung nétig. Das zeigt der Digi-
tal-Balance-Hype. Bekannte ma-
chen plétzlich Offline-Tage wie
Didten. Der Gleichschritt lautet:
Gerit abschalten, sich selbst aufla-
den. Plotzlich gibt es Agenturen,
die Offline-Workshops anbieten,
Hotels, die Offline-Urlaub verspre-
chen, und Apps, die ihre Nutzer
belohnen, wenn sie ihr Handy
20Minuten nicht benutzt haben.
«Das sind sinnvolle und zeitgemas-
se Geschiftsideen, die helfen, die
gesellschaftliche Debatte zum Um-
gang mit Smartphones zu fiihren»,
findet Sarah Genner, Wissen-
schaftliche Mitarbeiterin Medien-
psychologie an der Ziircher Hoch-
schule fiir Angewandte
Wissenschaften.

Sie hat ein Buch, «On/Off», iiber
die Risiken und Vorteile des stets
verfiighbaren Internets geschrieben.
Genner sieht in Smartphones zwar
«eine hochgradig faszinierende
Technologie mit zahlreichen Vor-
teilen», findet aber: «Wir miissen
uns mit den Risiken und den
Nebenwirkungen rasch auseinan-
dersetzen und als Gesellschaft Re-
geln definieren.» Fiir sie wiren das
beispielsweise: «Anwesende Perso-
nen sind standardmaéssig wichtiger
als medial zugeschaltete.» Oder:
«Esstische und Schlafzimmer sind
Smartphone-freie Zonen.»

Starke Sogwirkung

Auch drei Unternehmer aus Zii-
rich haben ein Geschaftsmodell
aus der Offline-Sehnsucht heraus
entwickelt: Unter dem Namen «Le
Behr» verkaufen Martin Biitler,
Lennart Behrmann und James
Rushton seit Oktober Handy-
taschen aus einem Schutzgewebe,
das alles blockiert: Kommunika-
tionstechnologie, Handystrahlung,
GPS-Empfang (Beispiel im Bild

Sténdig erreichbar zu sein, tut nicht

jedem gut. Bild: Clipdealer
oben rechts). «Ich habe mich selbst
immer wieder dabei ertappt, wie
ich mich vom Umfeld abgewendet
habe, um aufs Handy zu schauen»,
sagt Martin Biitler. «<Mit der Hiille
wollen wir ein Bewusstsein dafiir
schaffen, wann man online und er-
reichbar sein will und wann off-
line, um nicht gestort zu werden.»
Dafiir hat die Lederhiille eine On-
und eine Off-Tasche. Kann man
das Handy nicht einfach ausschal-
ten? «Kann man schon. Machen
aber leider die wenigsten. Dafiir ist
die Schwelle einfach zu hoch.»
Die Krux: Jeder Facebook-Like,
jede Nachricht bei Whatsapp 16st
im Gehirn den Ausstoss des

/ahlen und Fakten

Gliickshormons Dopamin aus.
«Damit hat das Smartphone oft
eine starke Sogwirkung», so Me-
dienpsychologin Genner. Die For-
schung habe ausserdem gezeigt,
dass das Smartphone, je nach Nut-
zung, zum Verstirker fiir depressi-
ve Stimmungen und Stress werden
kann, zum Beispiel fiir Menschen,
«die sich allgemein nicht gut gegen
sozialen Druck abgrenzen konnen
und die nicht iiber eine gesunde
Selbstregulierung verfiigen».

Mantel fiir Spezialgewebe

Le-Behr-Mitgriinder Martin Biitler
sitzt am Tisch im Showroom an
der Klingenstrasse 34 - ein Rdum-
chen vorerst. Im Schaufenster sind
die Schutzhiillen aufgereiht. Der
36-Jdhrige zeigt die ersten Proto-
typen. «Wir haben ein paar Run-
den gedreht», sagt Biitler und
lacht. Die ersten Taschen waren
aus abriebfestem, grobem Mate-
rial. «Aber wir mussten einsehen,
dass wir mit so einer Optik nicht
auf den Markt konnen.» Die drei
Griinder kamen auf eine Lederver-
kleidung fiir das Spezialgewebe;
der benachbarte Schuhmacher
half bei der Verarbeitung. Heute
werden die Schutzhiillen in Spa-
nien produziert. Biitler hat mehre-
re Wochen in der Produktionshal-
le verbracht, bis die Hiille allen
Anforderungen gerecht wurde.
Der Verkauf ist mit dem
Weihnachtsgeschift —angelaufen,
gerade hat die Ziircher Firma den
Zuschlag von Globus bekommen:
Sie wird ab Mérz im Sortiment
vertreten sein.

O Die tagliche Durchschnittsinternetnutzung betrdgt 128 Minuten.
O Die mobile Internetnutzung ist zwischen 2006 und 2016 von 7% auf

68% angestiegen.

O Das Smartphone iiberholte 2016 den Laptop als wichtigstes Internetgerat.
O 42% wadren bereit, ihren Geruchssinn fiir Internetzugang einzutauschen.
O 41% entspannt es, wenn sie offline sind. 24% werden nervds, wenn sie

nicht online sind.

O Bei der Hilfte der standig digital Erreichbaren verschlechtert sich die

Gesundheit und der Schlaf.

Quelle: Factsheet «On/Off — Digitale Erreichbarkeit managen»,
hrsg. von der Fachgruppe Medienpsychologie der ZHAW, 201;.



