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«88-mal am Tag entsperren wir unser Handy»

Der standige Griff zum Handy macht uns zwar
nicht hohl, sagt der Cyber-Anthropologe und
Digital-Trainer Daniel Kunzelmann. Aber wer
sich standiger Reiziiberflutung aussetzt, verliert
Energie und die Fahigkeit zur Fokussierung.

Philippe Pfister

Im zt Talk sagt der Kulturwissenschaft-
ler, was Facebook, Instagram, Tiktok &
Co. wirklich mit uns machen-und wel-
che Gegenstrategien es gibt, der Auf-
merksambkeitsfalle zu entgehen. Daniel
Kunzelmann ...

... iber Cyber-Anthropologie und
was darunter zu verstehen ist.
«Cyber-Anthropologie beschaftigt sich
mitdem Zusammenhang von digitalen,
automatisierten Technologien - und
wie Menschen mit diesen Technologien
umgehen», sagt Kunzelmann. Cy-
ber-Anthropologen beschiftigen sich
beispielsweise mit der Frage, welche
Formen der Kulturen mit der Nutzung
dieser Technologien entstehen.

... iber eine konkrete Forschungs-
frage in der Cyber-Anthropologie.
Kunzelmann beschaftigt sich beispiels-
weise mit der Frage, wie Facebook das
Thema Freundschaft bei Jugendlichen
beeinflusst. «Eine weitere Frage dreht
sich um Handy-Videos und wie diese
die politische Kommunikation beein-
flussen.» Solche Videos lassen sich heu-
te sehr kostengtinstig und schnell her-
stellen - sie stehen dann der ganzen
Welt zur Verfiigung. Eine weitere Frage,
die Kunzelmann umtreibt: Wie nehmen
wir Zeit im Homeoffice wahr - und wie
verindern moderne Technologien
unseren Umgang mit Zeit?

... uber die Frage, ob uns die stindi-
ge Reiziiberflutung durch Smart-
phones & Co. hohl macht.

«Wir kennen das Gefiihl: Wir sitzen
den ganzen Tag vor dem Bildschirm.
Am Abend sind wir miide und haben
das Gefiihl: Was haben wir eigentlich
geschafft?» Dieses Gefiihl komme zu-
stande, weil wir von einem Reiz zum
ndchsten Reiz springen. Hohl mache
uns dieses Phanomen nicht. Aber es
entstehe eine Form der Dispersion:
«Unsere Aufmerksamkeit wandert vom
einen zum anderen und wieder zuriick.
Wir haben dadurch grosse Probleme,
uns zu fokussieren, also bei einem Ding
zu bleiben.»

... Uiber die Zahlenkombination
88-11-15.

Diese drei Zahlen stammen zum einen
aus einer Studie der Universitit Bonn.
Sie ging der Frage nach, wie oft wir im
Durchschnitt unser Smartphone ent-
sperren. Resultat: «88-mal im Tag ent-
sperren wir im Durchschnitt unser
Handy.» Wenn wir 16 Stunden wach
sind, machen wir das also alle elf Minu-
ten einmal. Gemaéss einer anderen Stu-
die brauchen Menschen 15 Minuten,
um wieder in eine Flow-Phase zu kom-
men. «Alsoin eine fokussierte, konzen-
trierte Arbeitsphase, in der wir ganz bei
den Dingen sind.» - «Jetzt konnen wir
rechnen: Wenn wir alle elf Minuten
unterbrochen werden, aber 15 Minuten
brauchen, um uns konzentriert und fo-
kussiert mit etwas zu beschaftigen,
dann heisst das doch: Wir kommen gar
nicht mehr dazu, uns mit etwas fokus-
siert und konzentriert zu beschafti-
gen.»

«Die ersten bei-
den Tage fuihlt
sich das wie ein
kalter Entzug an.»

... iber Gegenstrategien, die gegen
dauernde Ablenkung helfen.

«Die erste Antwort ist: Uns bewusst zu
werden, dass Smartphones und &dhnli-
che Dinge nicht passive Objekte sind,
sondern dass sie mit uns interagieren.
Dass sie uns auffordern, Dinge mit ih-
nen zu machen.» Es piepst und blinkt
-und schon sind wir wieder abgelenkt.
Sich dessen bewusst zu werden sei der
erste Schritt, «um aus der Aufmerk-
sambkeitsfalle herauszukommen». Die-
ser Schritt benotigt allerdings auch Zeit
~ Zeit, die wir angeblich nicht haben.
Allerdings: «Wenn wir uns Zeit dafiir
nehmen, kriegen wir am Ende das
Zehn- oder Zwanzigfache an Zeit zu-
rlick.»

...iiber die Frage, wie man Kinder
an einen souverdnen Umgang mit
modernen Technologien heran-
fiithrt.

Ein Bild, das kursiere, sei jenes der «Di-
gital Natives», iibersetzt der «digital
Eingeborenen». Ein Mythos, der dabei
entstehe, sei die Annahme, Kinder ver-
stiinden ganz selbstverstdndlich, wie
moderne Technologien funktionieren.
Mit diesem Mythos zu brechen sei ein
wichtiger Schritt. «Wir miissen Kinder
und Jugendliche dabei unterstiitzen, zu
verstehen, was diese Technologien mit
uns tun - und was sie mit diesen Tech-
nologien tun konnen.» Medien-Didak-
tik sei als Ubergreifendes Schulfach
unerlisslich, sagt Kunzelmann. «Digi-
tale Medien sind Meta-Prozesse, die
iberall stattfinden. Wenn sie {iberall
stattfinden, dann konnen wir sie nicht
als kleines Ding behandeln. Sie sind
tiefgreifend und gestalten viele Berei-
che um.» Eine Moglichkeit sei, Heran-
wachsende ans Programmieren heran-
zufilhren - beispielsweise einen
Chat-Roboter zu bauen. «Dann sieht
man, wie machtvoll diese Technologien
eigentlich sind.» Menschen konnten
moderne Technologien viel besser und
positiver nutzen, wenn sie verstehen,
was diese Technologien mit ihnen tun.

R&t zu «Digital Detox»: Der Kul-
turwissenschaftler Daniel Kun-
zelmann im ZT-Studio.  Bild: pp

Zur Person

Daniel Kunzelmann ist promovierter
Kulturwissenschaftler, Fellow am
Swiss Institute for Global Affairs und
ausgebildeter Trainer fiir digitale Me-
dien. Seit 2013 lehrt und forscht er am
Departement Gesellschaftswissen-
schaften der Universitat Basel. Er gibt
wissenschaftlich fundierte und anwen-
dungsorientierte Trainings rund um die
Themen Stress, Resilienz, Zeitkompe-
tenz und Selbstmanagement. Sein
aktueller Forschungsschwerpunkt
liegt auf den negativen Auswirkungen
der Digitalisierung auf unsere Zufrie-
denheit, unser Wohlbefinden und
unsere Produktivitat. (pp)

... iiber das Beispiel, das Eltern
ihren Kindern im Umgang mit
digitalen Medien geben.

«Wir konnen unsere Kinder ja von die-
sen Entwicklungen nicht abschotten.
Diese Dinge sind da, sie werden bleiben
und noch umfassender werden. Wir kon-
nen das kulturelle Rad nicht zuriickdre-
hen.» Kinder sollten einen aktiven Um-
gang damit finden konnen, «und wir
sollten gemeinsam mit ihnen diesen
Umgang erfahren». Eltern sollten als
Vorbilder vorausgehen. Kunzelmann
macht eine Analogie mit dem Rauchen.
«Es ist bekannt, was Zigaretten mit uns
machen.» Wer raucht, aber seine Kinder
davon abhalten will, gerit in eine Dis-
krepanz. Das Gleiche gilt fiir den Um-
gang mit moderner Technologie: Wer
standig auf den Handybildschirm starrt,
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seinen Kindern das aber verbietet, macht
sich zu einem schlechten Vorbild.

... iiber das Ausbeutungspotenzial
sozialer Medien.

Soziale Medien wie Facebook, Insta-
gram, Tiktok & Co. seien ausgespro-
chen machtvoll. «All das, was sie mit
uns und in uns verursachen, ist nattirlich
kein Zufall, sondern es ist bewusst ge-
plant und gemacht.» Ein wichtiges
Stichwort ist Dopamin, dessen Aus-
schiittung fiir ein gutes Gefiihl sorgt,
wenn wir beispielsweise durch Insta-
gram scrollen. Die sozialen Medien tun
alles, um uns auf ihren Plattformen zu
halten. «Sie wollen wissen, was wir tun,
welche Dinge wir mogen und was wir
nicht mégen - um uns dann entspre-
chend Dinge zu verkaufen.»

...liber Zeitmanagement -und wa-
rum sich «Digital Detox» zu Beginn
wie ein kalter Entzug anfiihlt.

Ein zentraler Faktor beim Zeitmanage-
ment sei die Priorisierung. Wer aber
immer in der Aufmerksamkeitsfalle
gefangen ist, kommt gar nicht erst
dazu, sich tiberhaupt erst fokussiert
um Priorisierung zu kiimmern. Was
heisst das konkret? «Machen Sie IThr
Mail-Programm zu und stellen Sie alle
Benachrichtigungen ab. Das ist der

erste Schritt. Dann stellen Sie sich die
Frage: Wann mochten Sie Nachrichten
erhalten? Wann mochten Sie sich Zeit
nehmen, um Nachrichten zu schrei-
ben?» Eine andere Strategie ist «Digi-
tal Detox»: vier bis sechs Wochen
ohne digitale Medien. «Ich habe das
gemacht. Die ersten beiden Tage fiihlt
sich das wie ein kalter Entzug an. Man
fragt sich stindig: Wo ist dieses
Ding?» Nach einigen Wochen hat sich
das kognitive System daran gewohnt,
dass der Sog der Reize verschwunden
ist. «Dann merken wir: Es geht auch
anders.» Die Philosophie dahinter
lautet «digitaler Minimalismus»:
Nach einer radikalen Auszeit benutzt
man wieder Dinge, die man wirklich
vermisst hat - soziale Medien gehoren
eher nicht dazu.

... iiber Gewohnheiten, von denen
er dringend abrit.

«Das Smartphone ist in der Regel das
erste Objekt, das wir morgens in die
Hand nehmen, und das letzte, das wir
abends aus der Hand lassen.» Das saugt
uns letztlich aus und kostet Energie.
«Wieder Energie kriegen wir dann, wenn
wir diese Dinger weglegen. Und uns
nicht von ganz friih bis ganz spat damit
beschiftigen, was in der Welt passiert -
sondern wieder mehr in uns gehen.»
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Bedenklich, was in zwei
Stunden gesammelt wurde

Im Rahmen des CleanUp Days haben Oftringer Primarschiilerinnen
und Primarschiiler auf 6ffentlichen Platzen Abfall eingesammelt.

Cornelia Forrer

Lea, Hana, Oykii und Emma ha-
ben den Einsatzplan rund um den
Baumarkt Obiund die Kirchstras-
se zugeteilt bekommen. Auf dem
Weg erzihlen sie, wie wichtig der
CleanUp Day ist, wie abstossend
Abfall wirkt, die Gegend verschan-
dele und zudem nicht abgebaut
werden konne, wahrend sehr lan-
ger Zeit-wenn iberhaupt.

Die vier Méddchen erstaunen
durch ihr grosses Wissen rund um
das Thema und zeigen keinerlei
Verstiandnis flir Abfallsiinder. «Es
ist schon traurig, wie viel Dreck he-
rumliegt», meint Lea, die gleich
den Lead als Kommunikatorin mit
der Journalistin ibernimmt. Sie
gibt zu, dass es ihr vorher auch
nicht aufgefallen sei, wie viel her-
umliege. PET, Holz, Plastik,
Papier, Mc-Donald’s-Abfall, Ess-
waren und «ein Sack voller Erbro-
chenem» hitten die Madchen ge-
sammelt, wobei Letzteres nicht bis
zum Sammelort gelangte. Dies
hitten sie im Abfalleimer unter-
wegs entsorgt. Man stelle sich vor:
Es habe in der Nihe des Fundes
Abfalleimer gehabt, so die Mid-
chen. «Und die Leute werfen alles
einfach ins Freie», fiigt eines der
Maidchen an und runzelt die Stirn.

Von Armierungseisen bis zu
kaputten Trottinetts

Weitere Gruppen kommen, teil-
weise mit Velo ausgertistet, beider
Sammelstelle bei den Primar-
schulhiusern 1und 2 im Oberfeld
an. Sie haben auch grosseres
Fundgut dabei: Armierungseisen,
ein zerbrochenes Trottinett, ein
Schirm und allerhand Bauabfall.
«Die schweren Betonsécke konn-
ten wir nicht mitnehmen», sagen
sie. Man habe das weitergeleitet.
«Wir durften nur offentliche
Plitze raumen», erzidhlen Mara,
Aurora, Cindy, Daria und Teona

Auch Olivier und Aidin zeigten sich
Uberrascht, wie viel Abfall sie in
nur kurzer Zeit fanden. Bilder: cfo

und zeigen die Karten. Privat-
grund zu betreten sei verboten,
auch wenn man nur Abfall samm-
le. Die Lehrperson habe das so ge-
sagt und sie halten sich daran. Sie
seien von Passanten gelobt wor-
den, freuen sich Olivier und Aidin.
Ein Mann habe einer Gruppe so-
gar einen Eistee zum Dank ge-
schenkt. «Diirfen wir diesen be-
halten und trinken?», fragen die
Midchen die Lehrkraft. Diese be-
jaht und so geniessen die Schiile-
rinnen ihren Lohn. Und selbstver-
stindlich wurden die leeren
PET-Flaschchen dann gleich im
PET-Sammelsack entsorgt. Ab-
wart Samuel Abraham beobachtet

Abfall-Sammelaktion

Im ganzen Bezirk Zofingen haben
am Freitag Freiwillige Abfall gesam-
melt. In Moosleerau die Gruppie-
rung Clean Moosleerau, in Aarburg
die Schiilerinnen und Schiiler der
Primarschule Hohe mit dem Verein
Nordstern-Aarburg sowie in Staffel-
bach, wo ebenfalls die Schiilerinnen
und Schiiler Abfall gesammelt ha-
ben. (zt)

sie lachelnd. Er und Stefan Reist,
ebenfalls einer der drei Abwarte,
begleiten das Sortieren. Dieser Job
ist Knochenarbeit und nicht fiir je-
dermann. Lehrkraft Thomas Leit-
lein hat dies wohl geahnt und dar-
um nur Freiwillige geschickt.
Schulassistentin Tiilay Kavla berdt
die Jungs vor Ort - Madchen woll-
ten sich fiirs Sortieren keine mel-
den - und sie beteiligt sich auch
beim Sortieren aktiv. Eine Ab-
wechslung sei es jedenfalls im
Schulalltag und sinnvoll noch
dazu, sagt sie. Und schon muss sie
die sich stark gebenden Jungs be-
ruhigen: «Das sind ja nur Kaferim
Sortiergut, die tun uns nichts.»

SP zeigt sich erstaunt ob
Yekers Eigennominierung

Nach der SVP-Ortspartei verkiindet nun auch die SP-Ortsgruppe, dass sie die Kandidatur
von Deniz Yeker fiir die Gemeinderat-Ersatzwahl in Brittnau nicht unterstiitzt.

llir Pinto

Nachdem die SVP-Ortsparteiver-
kiindet hat, dass sie die Kandida-
tur von Deniz Yeker fiir die Ge-
meinderat-Ersatzwahl in Brittnau
nicht unterstiitzt, schliesst sich
nun auch die SP-Ortsgruppe an. In
einer Mitteilung vom Freitag
schreibt sie: «Die Spatzen haben
schonlanger von den Dachern ge-
pfiffen, dass sich die im letzten
Jahr als Gemeinderitin zurtickge-
tretene Deniz Yeker erneut als Ge-
meinderatskandidatin empfehlen
konnte.» Deren Nachfolger, Urs
Karlen, habe sich als Finanzfach-
mann in die Gemeindefinanzen
eingearbeitet und diese an der Ge-
meindeversammlung fachkundig
prasentiert. Die Vakanz in der Fi-
nanzverwaltung, die trotz mehre-
rer Versuche nicht kompetent be-

Deniz Yeker (FDP) kandidiert fiir
die Gemeinderat-Ersatzwahl vom
25. September in Brittnau.  Bild: zvg

setzt werden konnte, habe ihn
bewogen, seinen Sitzim Gemein-
derat aufzugeben und den Posten
als Finanzverwalter anzutreten.
«Ein Gliicksfall fiir Brittnau»,
schreibt die SP. Dass sich jetzt sei-

ne Vorgingerin wieder als Ge-
meinderitin fiir dasselbe Ressort
empfiehlt, sei «sehr speziell». Die
SP bedauere, dass sie trotz ver-
schiedenster Anstrengungen kei-
ne eigene Kandidatur zur Wahl
vorschlagen kann. Sie sei aber
auch der Meinung, dass die beiden
Argumente von Deniz Yeker,
«namlich ein FDP-Mitglied und
die einzige selbstnominierte Kan-
didatin zu sein», fiir dieses wichti-
ge Amt nicht ausreichen.

«Die SP wird Deniz Yeker
nicht unterstiitzen und hofft auf
einen zweiten Wahlgang mit er-
weiterter Auswahl», heisst es in
der Medienmitteilung. Die Ersatz-
wahl findet am 25. September
statt. Im ersten Wahlgang kann
jede und jeder wahlfahige Stimm-
berechtigte Stimmen als Gemein-
derat erhalten.



