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Online-Stichtigen kann geholfen

werden — wenn sie es wollen

OFFLINE DAY Wenn der erste und der letzte Blick des Tages
auf das Smartphone fallen, kénnte der Online-Konsum nicht
mehr im Gleichgewicht sein. Experten haben sich an der ersten
Digital-Detox-Konferenz in Ziirich ihre Gedanken gemacht.

Wie abhingig man vom Internet
ist, merkt man am besten an
einem Offline-Day. Der Blogger
Kevin Kyburz (Bild) machte die-
ses Experiment
2013 zum ers-
ten Mal. Am 15.
Dezember soll
es wieder so
weit sein: Alle
digitalen Zu-
ginge lasst er
wihrend 24 Stunden abgeschal-
tet. Und was macht er dann?
«Man kann durchs ganze Land
fahren und Kollegen und Ge-
schiftspartner, die man sonst nur
online kennt, besuchen», erklért
er. Seine Erfahrungen aus dem
letzten Jahr sind ihm noch in bes-
ter Erinnerung. Die Treffen hater
mit Selfies dokumentiert (die na-
tiirlich erst am nichsten Tag
hochgeladen wurden).

«Der erste Offline-Day war an
einem Sonntag», erinnert sich
Kyburz, «das ging noch.» Schwie-
riger wird es, einen Werktag, wie
in diesem Jahr Dienstag, sinnvoll
zu gestalten. 2014 taten es ihm
aber schon rund 1000 Menschen
in der Schweiz und Deutschland
gleich. Die Zahl ist eine Schitzung
aufgrund der vielen positiven
Kommentare, die im Anschluss
auf seinem Blog eingingen.

Man merkt es selbst nicht

Michel Lapiccirella von Swisscom
profitiert bereits von der Offtime-
App, die er im November an der
ersten Digital-Detox-Konferenz
in Ziirich vorstellte. Fiir ihn ist die
Suchtgefahr gross — und weit ver-
breitet. «Man merkt selbst nicht,
wenn es ein Problem ist, und an-
dere sprechen einen in der Regel
nicht darauf an.» Damit man
nicht zum sozialen Aussenseiter
wird, kann man sich nun die Off-
time-App installieren. Sie macht
einem bewusst, wie viel Zeit man
téglich am Smartphone verbringt.
Die App registriert die Zahl der
Bildschirmentsperrungen und
zahlt die Zeit auf Facebook.

Der Nutzen der Software liegt
aber vor allem in der Auszeit, die
sie einem einrichtet: Anrufe,

SMS und Benachrichtigungen
werden blockiert, ausser fiir be-
stimmte Personen, die durch-
kommen diirfen. Die anderen er-
halten eine Nachricht, dass man
sich gerade in einer digitalen Ab-
senz befinde.

«Offtime ist das neue Bio»

Lapiccirella zitiert eine Studie,
die fiir «Offtime» mit der Hum-
boldt-Universitit Berlin gemacht
wurde. Demnach ist jeder Siebte
abhiingig von seinem iphone. 28
Prozent des Arbeitstages gehen
durch Unterbrechungen verlo-
ren. Und wer sich nur fiir eine
Stunde vom Smartphone freige-
nommen hat, berichtete hinter-
her iiber deutliche positive Effek-
te. «Das Ziel ist, mehr «quality
time> zu haben, und weniger
Streit mit dem Partner und den
Kindern», fasst es der Produkt-
verantwortliche zusammen. «Off-
time ist das neue Bio.»

Doch es gibt auch viele Arbeit-
nehmer, die das Gefiithl haben,
der Vorgesetzte erwarte eine Er-
reichbarkeit an 24 Stunden, sie-
ben Tage die Woche. Diese Be-
fiirchtung konnte David Hoefl-
mayr von der Thomas Krenn AG
widerlegen. Er zwang seine rund
300 Mitarbeitenden, nach Feier-
abend, am Wochenende und wih-
rend der Ferien keine Mails mehr
zu schreiben. «Es meldeten sich
eine Reihe Mitarbeiter, die mir
erklirten, sie miissten unbedingt
eine Sondergenehmigung ha-
ben», erinnert er sich. «Sie be-
haupteten, alles wiirde sonst zu-
sammenbrechen.» Doch der Chef
blieb hart. Ausser fiir die Hotline
und den Aussendienst bleibt der
E-Mail-Server von 20 Uhr bis 7
Uhr abgeschaltet. Sein KMU, ein
Unternehmen der IT-Branche (1)
prosperiert weiterhin.

Mehr Selbstverantwortung

Auchvon der wissenschaftlichen
Seite werden die Folgen der
Digitalisierung betrachtet. Clau-
dia Meier Magistretti und Gian-
Claudio Gentile vom Bereich
Gesundheitsmanagement der
Hochschule Luzern appellieren
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Wer stindig aufs Handy schaut, hat moglicherweise ein Problem. Auch wenn ihm seine Mitmenschen nichts
sagen, konnte die Zeit gekommen sein, einmal abzuschalten.

an die qualifizierte Selbstver-
antwortung. «Das bedeutet, ein
Mitarbeiter muss sich trauen, in
eine Unsicherheitszone einzu-
treten.» Es sei ein Aushand-
lungsprozess zwischen Arbeit-
geber und Arbeitnehmer: «Die
Erwartungen an die Beschiftig-
ten beziiglich Erreichbarkeit
sollten deutlich formuliert wer-

den, allenfalls nach Mitarbeiter-
status abgestuft.»

Eine Gefahr sehen die Wissen-
schaftler, die auch auf dem Gebiet
der Burn-out-Prophylaxe for-
schen, in der «interessierten
Selbstgefdhrdung». Manche gin-
gen in ihrem Job so auf, dass sie
nicht merkten, wie sie es mit der
digitalen Présenz ibertreiben.

«Arbeiten Sie mit den Hinden»

DIGITAL DETOX Stilberater
Jeroen van Rooijen hat das
Suchtpotenzial erkannt. Er hat
gute Tipps fiir Menschen, die
sich digital entgiften wollen.

Sie gehdren zu den Menschen,
fiir die in vielerlei Beziehung
weniger mehr ist.

Jeroen van Rooijen: Ja, auch in Be-
zug auf das Online-Leben wiirde
ich dazuraten, sich von Hisslichem
zu trennen: Die Qualitét des eige-
nen Social-Media-Profils steigt,
wenn man auf Facebook Miesepe-
ter aussortiert und «de-friended».
Bei mir miissen jede Woche einige
Personen iiber die Klippe springen.
Man sollte auch «de-socializen»,
das heisst weniger soziale Medien-
kanile nutzen. Dass Facebook
nicht gliicklich macht, haben Stu-
dien schon gezeigt.

Da mussten Sie erst selbst
unangenehme Erfahrungen
machen. Gewisse Schweizer
Medien haben sie verun-
glimpft, nachdem sie eine
missverstdndliche Botschaft
auf Facebook geliked hatten.

Stilexperte Jeroen van Rooijen praktiziert Digital Detox.

Beni Basler

Seitdem like oder schreibe ich
nichts Schlechtes mehr im Inter-
net und rate auch niemandem,
negative Kommentare oder sogar
Hassposts abzugeben. Das fillt
nur auf einen selbst zuriick.

Wie viel des Privatlebens

sollte man denn mit seinen
Freunden teilen?

Als die sozialen Medien auf-
kamen, habe ich viel von meinem
Tagesablauf gepostet. Etwa auch
mittels Tracking-Apps, mit denen
man seine eigene Leistung wih-
rend des Tages aufzeichnen kann.
Da ich passionierter Radfahrer
bin und laufe, habe ich mit einem
gewissen Stolz meine Freunde an
meinen absolvierten Runden An-
teil nehmen lassen. Heute jogge
ich genauso gern wie friiher, aber
teile die Ergebnisse nicht mehr.
Wie verbessert man

den Umgang mit E-Mails?
Manche erledigen sich von selbst,
wenn man sie nicht umgehend
beantwortet. Man muss also nicht
auf jedes Klingeln sofort reagie-
ren. Im Gegenteil, das Abschalten
von Benachrichtigungen hilft, auf

Shotshop

Gerade sie miissten mehr Selbst-
verantwortung  wahrnehmen.
«Frither war es eine Kostenfra-
ge», fasste Kevin Kyburz das Phi-
nomen zusammen. «Aber seit
Telefonate, SMS und Internet
giinstig bis gratis sind, wird viel zu
viel kommuniziert.» Und ein
Grossteil davon sei Unndétiges.
Gabriele Spiller

die eigentliche Arbeit zu fokussie-
ren. Es ist offensichtlich, dass wir
zu viel auf einmal machen und
Multitasking nicht sinnvoll ist.
Ausserdem wiirde ich mir wiin-
schen, dass doch ein gewisser Stil
bewahrt wird. Jede Nachricht hat
eine Begriissung, eine Verab-
schiedung und einen Absender
verdient.
Im Privatleben geben
digitale Gadgets manchmal
Anlass zu Irritationen.
Sicher ist, dass Smartphones
nichts im Bett zu suchen haben.
Man sollte lieber ein Buch lesen
oder sich mit dem Partner be-
schiftigen. Es ist auch vollig in
Ordnung, das Handy einmal abzu-
schalten und offline zu sein.
Was empfehlen Sie denn
stattdessen?
Arbeiten Sie mit den Hénden.
Suchen Sie sich ein schones
Handwerk, kochen Sie. Das ist
die beste Kur, um sich wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, wenn
man eine digitale Vergiftung er-
litten hat.

Interview: Gabriele Spiller

Biicher Tipps

Bauen am Hang —
Aussicht inklusive

Hiuseram Hang | =0
Johannes Kottjé, |
DVA, 2015,

176 Seiten,
3990 Fr. g

An einem Hang ein Haus zu bau-
en, ist Herausforderung und
Chance zugleich. Um das Poten-
zial des Grundstiicks, das oft
iiber eine wunderbare Aussicht
verfiigt, optimal nutzen zu
konnen, braucht es deshalb eine
durchdachte Planung. Der
Architekt und Autor Johannes
Kottjé zeigt in seinem Buch auf,
worauf bei der Planung von
Hanghédusern geachtet werden
muss. So ist die Beziehung zwi-
schen Haus und Hang entschei-
dend. Wird das Haus so in den
Hang gebaut, dass es darin ein-
gegraben ist? Schwebt es auf
Stelzen tiber dem Gelénde, oder
wird der Hang so modelliert,
dass Baukorper und Baugrund
aneinander angepasst werden?
Der Autor hat 20 Projekte zu-
sammengestellt, anhand wel-
chen er verschiedene Losungs-
moglichkeiten aufzeigt. Da gibt
es das Doppelhaus auf kleinem
Grundstiick, das trotz der Klein-
rdumigkeit viel Privatsphére bie-
tet, oder das barrierefreie Holz-
haus iiber drei Geschosse: Das
steile Grundstiick von Letzterem
galt als unbebaubar, doch die
Bauherren liessen sich davon
nicht abschrecken. Fiir die Bar-
rierefreiheit auf dem Grund-
stiick mit Sicht in die Tiroler
Berge sorgt ein Aufzug. red

Vielfalt auf
engstem Raum

Der Hanggarten &
eines passio- §
nierten Pflan- }
zensammlers

Herbert Frei-
Schindler, DVA,
96 S., 28.50 Fr.

Im Steilhang Unkraut zu jiten,
ist eine miihselige Arbeit. Hang-
girten sind oft nicht einfach zu
bewirtschaften. Doch das muss
nicht sein. Jede Gartenlage hat
ihre Vor- und Nachteile. Das
machen Herbert Frei und Silvia
Schindler mit ihrem Hanggarten
deutlich. Sie haben mitten in Zii-
rich an steiler, terrassierter Lage
einen Stadtgarten geschaffen.
Der exponierten Lage begegnen
sie nicht wie sonst oft iiblich mit
baulichen Massnahmen, son-
dern mit geschickt gewéhlten
Bepflanzungen, die den Hang
stabilisieren und gleichzeitig
harmonisch in das Gartenkon-
zept einfiigen. In ihrem Garten
iibernimmt gewissermassen der
Hang die Staffelung. Steht man
am Fuss des Hanges, prisentie-
ren sich die Pflanzen wie in einer
Arena. In seinem Buch zeigt
Herbert Frei-Schindler, wie sich
der Garten in den verschiedenen
Jahreszeiten préasentiert. red

PANORAMA

Auf der «Panorama»-Seite
greifen wir regelmdassig Themen
aus den Bereichen Essen und
Trinken, Design, Familie und
Erziehung, Garten sowie Ge-
sundheit auf. Wer Anregungen
dazu hat, kann sich melden
unter: Zircher Regionalzeitun-
gen, Ressort Panorama,
Susanne Schmid, Garnmarkt 10,
Postfach 778, 8401 Winterthur.
E-Mail: panorama@zrz.ch. red




