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Leg dein Handy beiseite und hol dir dein Leben zurück!

Du nimmst dein Handy mit ins Bett, obwohl du eigentlich schlafen willst? Du kannst dich schlechter auf das echte Leben konzentrieren, weil das Handy immer dabei ist, und fühlst dich immer häufiger erschöpft, getrieben oder einsam? Damit bist du nicht allein.

Das Smartphone bestimmt immer mehr, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, wie wir Beziehungen leben und wie viel Raum uns für uns selbst bleibt. Aber wir sind alles andere als machtlos.

In Das Offline-Manifest öffnet Linda Meixner einen inspirierenden und wissenschaftlich fundierten Blick auf unsere smartphonebasierte Gegenwart. Sie geht der Frage nach, welche Wege uns offenstehen für einen besseren Umgang mit unseren digitalen Geräten, der uns digitales Geichgewicht ermöglicht. Dabei beruft sie sich auf den aktuellen Forschungsstand, ihre Erfahrungen sowie Learnings aus ihrer Arbeit als Gründerin des Offline Institutes. 

Mit ihrer 3-Off-Methode macht sie uns Mut, Grenzen zu ziehen, um Offlineleben und Onlineleben besser miteinander zu vereinen. Nicht für ein Leben ohne Technologie, sondern für eines, in dem wir bewusst entscheiden, wie wir mit ihr umgehen wollen.


»Ein grandioses Buch. Macht euer Handy aus und lest es.« (Lars Amend)


Linda Meixner ist Jahrgang 1989 und somit Teil einer Generation, die erstmals mit Smartphones in Kontakt kam. Sie wurde aktiver, sehr erfolgreicher Teil der Social-Media-Welt, bis sie eines Tages merkte, dass das Smartphone zu sehr ihr Leben bestimmte. Ihr Entschluss, 66 Tage offline zu gehen, veränderte ihr Leben. 

Aus ihrer Vision, den Menschen einen gesünderen Umgang mit Smartphone, Social Media und Co zu ermöglichen, entstand das Offline Institute, in dem verschiedene Projekte und neue Ansätze für digitales Gleichgewicht erprobt und weiterentwickelt werden. Daraus ist unter anderem ihre 3-Off-Methode entstanden. Zudem ist sie als Speakerin tätig und veranstaltet Workshops zu ihrem Thema.

Ihre Mission ist es, dass wir als Gesellschaft den Blick wieder auf das Wesentliche lenken und Räume für Klarheit, Präsenz und echte menschliche Verbindungen schaffen, in einer Welt, die nie abschaltet.


www.penguin.de/verlage/ariston 






LINDA MEIXNER


DAS


OFFLINE
MANIFEST


WIE WIR WIEDER ZU UNS 
SELBST ZURÜCKFINDEN 
IN EINER WELT, DIE NIE 
ABSCHALTET


Unter der Mitarbeit von Desirée Šimeg



[image: Verlagslogo Ariston]






Der Verlag behält sich die Verwertung des urheberrechtlich geschützten Inhalts dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.

© 2026 by Ariston Verlag, München,

in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,

Neumarkter Straße 28, D-81673 München


produktsicherheit@penguinrandomhouse.de

Entstanden unter Mitarbeit von Desirée Šimeg

Redaktion: Anne Büntig

Foto siehe hier und hier: carolamichaela fotografie

Illustration siehe hier: Etienne Roger

Umschlaggestaltung: Birgit Kohlhaas Buchgestaltung in Zusammenarbeit mit Linda Meixner

Umschlagmotiv: Birgit Kohlhaas Buchgestaltung

Satz und E-Book Produktion: Satzwerk Huber, Germering

ISBN 978-3-641-34676-8
V001


www.penguin.de/verlage/ariston 






Inhalt


Prolog 
 



Teil 1 


 1 	Unsere Lebenszeit scrollt uns durch die Finger 
 



Die schmerzhafte innere Leere  



Das stille schwarze Loch in der Zeit  



Die kollektive Abwesenheit vom Leben  



Der schwindende weiße Raum  


 2 	Echter Kontakt verschwindet 



Vergessene Begegnungen und leere Batterien 


Die Einsamkeit im 21. Jahrhundert 


Der Schein von Nähe und die Suche nach Verbundenheit 


 3 	Immer in Alarmbereitschaft, nie richtig frei 



Immer und überall auf Empfang 


Das Phantom-Vibrieren in Kopf und Körper 


Wenn Erreichbarkeit von uns erwartet wird 


Wenn niemand mehr Grenzen setzt 


 4 	Die Aufmerksamkeit zerfällt in tausend Stücke 



Die unterbrochene Denkleistung 


Ein Gehirn, das das Springen lernt 


Wenn das echte Leben zu langsam wird 


 5 	Wir schlafen mit der Technik im Bett ein 



Acht Stunden im Bett und trotzdem wie gerädert 


Warum verlorener Schlaf so teuer ist 


Die Rache am eigenen Tag 


Der Morgen beginnt am Bildschirm 


 6 	Auf jedem Bild scheint jemand »mehr« zu leben 



Die andere Seite des Bildschirms 


Der Vergleichsteufelskreis 


Vermessen, bewertet, verglichen 


 7 	Wir filmen das Leben, statt es zu leben 



Als die Berge zur Bühne wurden 


Was die Kamera mit unserer Erinnerung macht 


Reisen für den Feed 


Die Jagd nach dem perfekten Bild 


Der zerstörte Moment 


 8 	Die Angst, etwas zu verpassen 



Die Gegenwart als Wartesaal 


Angst lässt sich verkaufen 


 9	Die Hand greift, bevor der Kopf weiß, warum 



Das Prinzip der unerwarteten Belohnung 


Der Trick mit dem fehlenden Ende 


Kein Versehen, sondern bewusstes Design 


10 	Die Grenzen zwischen Technik und Körper verschwinden 



Wenn das Gerät verschwindet 


Wenn echte Nähe zum Privileg wird 


Wenn Bindung zum Geschäftsmodell wird 


Wenn wir nicht mehr wissen, was echt ist 


Wenn wir aufhören, selbst zu denken 


Wenn die Zukunft Realität wird 


Teil 2


11 	Wahrnehmung, Müdigkeit und der erste Schock der Stille 



Versunken im Dornröschenschlaf 


Der Griff ins Leere 


Wenn Überdrehtheit zum Normalzustand wird 


Das Gaspedal und die Bremse im Hirn 


Von der beunruhigenden Stille hin zum neuen Erleben 


12 	Spannungsabbau in einem überreizten Nervensystem 



Die Schummelwelt der Entspannung 


Ein Moment, in dem nichts zu tun war 


13 	Grenzen und die Architektur eines neuen Tages 



Unsere Arbeit steckt in der Hosentasche 


Immer und überall erreichbar 


Die Rückeroberung der Offline-Räume 


Niemand schaltet das Licht aus 


Das Ruder wieder in die Hand nehmen 


14 	Zurück zu den Träumen 



Das sanfte Erwachen 


Gedanken auf Wanderschaft 


Das Leben wieder erträumen 


15 	Der Weg zur starken Mitte 



Die permanente Bewertung von außen 


Die kritische Stimme von innen 


Wer bin ich, wenn niemand zusieht? 


16 	Das ganze Ich 



Eine Person, ein ganzes Team 


Ich darf alles sein 


17 	Wenn es von außen still wird, wird es von innen laut 



Das Gerät als Gefühlsbremse 


Wenn alle Emotionen sein dürfen 


Gefühlen einen Namen geben 


18 	Langsamkeit als neues Zeitgefühl 



Der unendliche Tag 


Das Zepter der Zeit 


19 	Erschaffen statt konsumieren 



Mit Langeweile zu neuer Kreativität 


Gestalten, um zu fühlen 


20 	Das volle Leben 



Die Freude am Tun 


Glitzernde Luftskulpturen 


Im Moment einfach nur sein 


Die Rückkehr der Lebensfreude 


21 	Die echte Begegnung 



Die Sehnsucht nach Verbindung 


Echte menschliche Nähe 


22 	Selbstpriorisierung als Akt der Liebe 



Ich bin Priorität eins 


Vom Ich zum Wir 


23 	»Ich bin nicht allein« 



Teil 3

24 	Mehr weißer Raum 



25 	Spüren – Annehmen – Gestalten 



Achtsamkeit – Zurück zu uns selbst 


Selbstakzeptanz – Mit uns selbst ins Reine kommen 


Selbstwirksamkeit – Das Steuer in unserer Hand 


26 	Die Drei Offs 



Das Erste Off – Was uns nährt 


Das Zweite Off – Was die Technik darf 


Das Dritte Off – Was offline bleibt 


Drei Entscheidungen für ein erfüllteres Leben 


27 	Mehr Leben in unserer Lebenszeit 


Wirkung auf unser Leben – Was wir in unserem Leben zurückgewinnen 


Wirkung auf das Wir – Was wir gemeinsam verändern können 


Wirkung auf die Zukunft – Was wir für die Zukunft bewahren 

Epilog 


Das Offline-Manifest 


Dank 


Über die Autorin 


Quellen und Anmerkungen 






Für alle, die wieder mehr Glück in den 
Händen halten wollen statt ihr Smartphone.








Prolog

»Es ist morgens. Der Wecker hat noch nicht geklingelt, aber ich bin schon wach. Und das Erste, was meine Hand tut – noch bevor ich wirklich bei mir bin –, ist greifen. Nach dem Handy. Kurz schauen. Nur kurz.«

»Ich sitze jemandem gegenüber. Aber ich merke, dass ich gar nicht richtig zuhöre. Weil das Handy auf dem Tisch liegt. Weil ich aus dem Augenwinkel gesehen habe, dass etwas aufgeleuchtet hat. Weil ein Teil von mir ganz woanders ist.«

»Am Abend liege ich im Bett, eigentlich todmüde. Aber dann scrolle ich noch. Und noch ein bisschen. Irgendwann schaue ich auf die Uhr und erschrecke: Was, so spät? Wie ist das denn schon wieder passiert?«

Solche Beobachtungen kenne ich gut – von mir selbst und von Hunderten von Menschen, die mir erzählt haben, dass sie viele ähnliche Momente erlebt haben. Wie ist es bei dir? Wo ist dein Handy gerade? Neben dir? Auf dem Nachttisch? Oder hältst du es in der Hand, während du eigentlich dieses Buch lesen wolltest? Falls ja: keine Sorge. Wenn es jemanden gibt, der weiß, wie schwer es ist, dieses kleine Gerät aus der Hand zu legen, dann bin ich das. Mein Smartphone lag nicht nur neben mir, es war meine Bühne. Es gab eine Zeit, in der mir mehr als 125 000 Menschen bei meinem Leben zuschauten. Ich stand täglich gewissermaßen auf dem Rasen eines vollbesetzten Fußballstadions und erzählte, wie es mir ging, was ich gegessen hatte, wie die Berge an diesem Tag aussahen. Und ich liebte es – zumindest am Anfang.

Was ich nicht bemerkte: Der Druck, der damit einherging, wuchs so leise, dass ich aufgehört hatte, ihn überhaupt als Druck zu erkennen. Der Druck, immer zu performen. Immer so auszusehen wie auf den Bildern. Immer erreichbar zu sein. Er war einfach da. Er war normal geworden.

Dann bekam ich eine Schulterblattlähmung, konnte meinen rechten Arm kaum noch heben und nichts Schweres mehr tragen. Ich begann, über mögliche Zusammenhänge zwischen Psyche und Körper nachzudenken, und fragte mich: Was will mein Körper mir damit sagen? Was liegt so schwer in meiner Hand? Mein Smartphone, dachte ich. Dieser Gedanke ließ mich lange nicht mehr los. In meiner späteren Masterarbeit wollte ich untersuchen, was meine intensive Smartphone-Nutzung mental, emotional und körperlich mit mir machte. Also entschied ich mich zu einem Selbstversuch: 66 Tage ohne Smartphone.

Was als Experiment begann, wurde zu einer Wanderung. Steinig. Steil. Schmerzhaft. Überraschend und völlig verrückt! Ich wollte wissen: Wer bin ich als Mensch, wenn ich mein Smartphone, Social Media und alles, was dazugehört, abschalte? Ich erlebte die Leere und den inneren Lärm, der plötzlich hörbar wird, sobald die äußeren Ablenkungen wegfallen. Ich bemerkte, dass meine Hände nicht mehr wussten, was sie tun sollten. Ich entdeckte, wie lang ein Tag ist, wenn man nicht scrollt. Aber ich lernte auch, dass Langeweile kein Problem ist, das gelöst werden muss. Ich fand heraus, dass Stille voller Dinge ist, die ich lange nicht gehört oder gespürt hatte. Und langsam, ganz langsam kam etwas in mir hoch, das ich Klarheit nennen würde. Nähe. Eine Rückkehr zu mir selbst. Zu einem erfüllten Leben.

Es war eine der besten Entscheidungen meines Lebens. Mittlerweile liegt dieses Experiment mehrere Jahre zurück und meine Erfahrungen aus dieser Zeit beeinflussen mich bis heute. Ich habe mein Smartphone nie wieder liebgewonnen. Stattdessen habe ich es entzaubert und mein digitales Gleichgewicht gefunden. Damit andere Menschen die Möglichkeit bekommen, ein neues Verhältnis zu ihren digitalen Geräten und ihrem Medienkonsum aufzubauen, ist dieses Buch entstanden.

»Eine Influencerin schreibt ein Buch darüber, wie schlimm Social-Media- und Handy-Nutzung ist?« Diese skeptische Frage, oft kombiniert mit einer hochgezogenen Augenbraue, begegnet mir häufig. Ja, ich bin weiterhin auf Instagram aktiv. Ich poste über die Berge, die Natur und das Draußensein – die Dinge, aus denen mein Account ursprünglich entstanden ist. Ich habe Kooperationen und arbeite mit verschiedenen Marken zusammen. Diese Arbeit ist ein Teil meines Lebens. Ich bin Unternehmerin, Content-Creatorin und Gründerin des Offline Institutes. Ich habe das System nicht nur von außen beobachtet, ich habe darin gelebt, gearbeitet und irgendwann erkannt, was es mit uns macht. Und jetzt, wo ich das alles entdeckt habe, kann ich nicht mehr wegschauen. Dafür ist es zu wichtig.

Das Glück, die Mechanismen durchschaut zu haben, die uns an unsere Geräte fesseln sollen, wieder ganz bei mir zu sein und das Leben mit allen Sinnen wahrzunehmen – dieses Glück will ich teilen. Das Offline Manifest ist meine Einladung an alle, die zurück zu sich selbst und in ein erfülltes, intensives Leben finden wollen. Nicht für eine Zukunft ohne Technologie, sondern für eine Gegenwart, in der wir bewusst entscheiden, wie wir mit ihr leben wollen.
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Um diese Seiten – und alles, was auf ihnen liegt – wirklich aufnehmen zu können, brauchst du beide Hände. Deshalb möchte ich dir etwas ans Herz legen, bevor wir beginnen: Spüre das Buch. Sein Gewicht. Die Beschaffenheit des Papiers. Den Geruch der gedruckten Seiten. Das Rascheln beim Umblättern. Und gönne deinem Handy für die Zeit, in der wir hier zusammen sind, eine kleine Pause. Nicht für immer, nur für diesen Moment. Such ihm einen gemütlichen Ort – eine Schublade, eine schöne Schachtel, ein Regal. Irgendwo, wo es nicht leuchtet und dich ruft. Am besten in einem anderen Raum.

Das ist der erste kleine Schritt hin zu dem Lebensgefühl, von dem dieses Buch erzählt.

Falls du das E-Book liest oder das Hörbuch hörst: Mach es dir so ungestört wie möglich. Schalte den Flugmodus ein, schließe die anderen Tabs und lass das Smartphone tief in der Tasche verschwinden. Lass uns den Lärm für eine Weile aussperren, sodass du nur liest oder zuhörst, ohne gleichzeitig zu scrollen.

Nimm dir kurz die Zeit dafür und dann komm zurück. Ich warte.

Dieses Buch ist ein Gespräch. Und Gespräche funktionieren am besten, wenn beide da sind.





“
So erleben andere 
ihren Alltag 
mit dem Smartphone 
und Social Media


AUS 
UMFRAGEN, REFLEXIONEN 
UND 
INTERVIEWS 
BEI 
PROJEKTEN 
DES 
OFFLINE 
INSTITUTES

»Ich fühle, dass mich digitale Medien – das Smartphone wie auch die Arbeit am Computer – innerlich stressen. Vor allem das Gefühl, laufend checken oder gleich antworten und reagieren zu müssen.«

»Immer wenn ich in einen Leerlauf kam und eigentlich zur Ruhe hätte kommen können, griff ich automatisch zum Handy und tippte komplett automatisiert auf Instagram, Facebook oder Pinterest.«

»Egal wo man ist, jeder sitzt irgendwo am Handy. Im Wartezimmer beim Arzt, abends liegt der Partner im Bett mit dem Handy. Sogar auf dem Klo – wie ein Hund an der Leine. Am Tisch mit Freunden gibt es weniger tiefgründige Gespräche, der echte soziale Kontakt geht verloren.«

»Es begleitet mich überall hin, ich könnte ja womöglich was versäumen. Viele Stunden vergehen einfach so, ohne dass ich es überhaupt bewusst wahrgenommen habe.«

»Jeder macht Hunderte Fotos am Berg oder am Strand, anstatt zu erleben und zu genießen.«









Teil 1

Stell dir vor, jemand landet heute zum ersten Mal auf dieser Welt. Jemand, der keine Ahnung hat, was ein Smartphone ist, was es kann, was es bedeutet und was es mit uns macht. Der aufmerksam hinschaut und genau beobachtet. Was würde dieser Jemand sehen?

Menschen – junge wie alte –, die schweigend nebeneinander sitzen und auf kleine leuchtende Rechtecke starren. Die den ganzen Tag mit der Welt verbunden sind und sich doch einsam fühlen. Menschen, die nachts nicht einschlafen können, zum Handy greifen, um sich zu beruhigen, und danach noch weniger müde sind. Kinder, die um die Aufmerksamkeit ihrer Eltern kämpfen – gegen ein Gerät. Jugendliche, die keine zehn Minuten mehr am Stück lesen können, ohne zwischendrin aufs Handy zu schauen. Wertvolle Momente, die fotografiert oder gefilmt werden, statt sie mit allen Sinnen zu erleben.

Dieser Jemand würde vielleicht fragen: »Ist das gewollt? Haben die Menschen das so entschieden?« Die ehrliche Antwort lautet: Die meisten von uns haben es nicht entschieden. Es ist einfach passiert. So lautlos, so selbstverständlich in alle Lebensbereiche eingebettet, dass wir irgendwann aufgehört haben, es zu bemerken. Und was nicht mehr auffällt, beschäftigt uns auch nicht mehr. Es ist »eben so«. Aber warum eigentlich? Was steckt dahinter?

Ich möchte dich einladen, wieder richtig hinzuschauen, mit dem Blick von jemandem, der etwas zum ersten Mal sieht, und dabei etwas wiederzuentdecken, das man längst kennt.








1 
Unsere Lebenszeit scrollt uns durch die Finger


WIE VIELE STUNDEN UNS DAS SMARTPHONE KLAMMHEIMLICH STIEHLT

Vor Kurzem beobachtete ich eine Mutter, die auf einer Bank saß. Ihr Kind rief fröhlich juchzend: »Mama, schau mal, wie hoch ich schaukle!« Doch sie hörte es nicht. Auch nicht beim zweiten Mal. »Mama … Mama … MAAAAAMAAAAAA!« Erst beim dritten Ruf sah sie kurz hoch, lächelte – und im nächsten Moment wanderte ihr Blick wieder nach unten aufs Display.
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Während meiner Offline-Zeit führte ich ein Gedankentagebuch. 

Ich schrieb nicht nach einem festen Plan, sondern immer dann, wenn mir etwas auffiel: eine Beobachtung, ein Satz, ein Gefühl, eine offene Frage, ein Geistesblitz oder eine Skizze. Im Rückblick halfen mir diese Notizen, Muster zu erkennen und besser zu verstehen, was in mir vorging und was sich in mir verändert hatte.

Vielleicht möchtest du dir für den weiteren Weg durch dieses Buch ebenfalls ein kleines analoges Notizbuch bereitlegen für Gedanken und Gefühle, die beim Lesen oder in Alltagssituationen auftauchen.

Seit meinem Offline-Selbstversuch achte ich auf solche Situationen und ich finde sie überall. An der Fußgängerampel, während wir auf Grün warten, ist die erste Bewegung längst nicht mehr der Blick nach links und rechts, sondern der Griff in die Tasche. Sofern wir das Smartphone nicht ohnehin schon in der Hand halten. An der Supermarktkasse, am Flughafen, im Aufzug, im Wartezimmer – überall dort, wo für ein paar Sekunden buchstäblich nichts zu tun ist, füllen wir die Leere automatisch mit dem kleinen Rechteck. Nicht weil wir etwas Bestimmtes suchen oder zu tun hätten, sondern weil die Leere selbst unerträglich geworden ist.





Die schmerzhafte innere Leere

Wie unangenehm diese Leere sein kann, hat ein Team um den Psychologen Timothy Wilson von der University of Virginia in einer Serie von elf Studien untersucht. Die Versuchspersonen sollten einfach nur dasitzen, allein in einem schmucklosen Zimmer, je nach Setting sechs bis fünfzehn Minuten lang, ohne Handy, ohne Buch, ohne irgendetwas – nur mit ihren eigenen Gedanken. Kein Reiz von außen, keine Aufgabe. Nichts. Das Ergebnis überraschte selbst die Forscher:innen. Viele Versuchspersonen empfanden das bloße Dasitzen als schwer auszuhalten. In einer der Studien gaben sie sich sogar per Knopfdruck einen leichten Elektroschock. Obwohl sie im Vorfeld sagten, sie würden sogar Geld dafür bezahlen, den Schock zu vermeiden, drückten 67 Prozent der Männer und 25 Prozent der Frauen mindestens einmal den Knopf. Ein Teilnehmer schockte sich in einer Viertelstunde sogar 190 Mal.
1

Eine Replikationsstudie von 2022 bestätigte, dass Menschen sich lieber schockten, als still dazusitzen.
2 
Die Forscher:innen interpretierten dieses Verhalten jedoch differenzierter: Es ging offenbar nicht nur darum, den eigenen Gedanken zu entkommen – auch Neugier, der Reiz einer ungewöhnlichen Erfahrung und das Austesten der eigenen Grenzen könnten eine Rolle gespielt haben. Was auch immer der wahre Grund war: Viele Versuchspersonen hielten es schwer aus, ohne äußere Beschäftigung einfach bei sich zu bleiben. Darin zeigt sich ein menschliches Grundmuster. Offenbar suchen wir schnell nach Stimulation, wenn ein Moment der Leere entsteht.

Wilsons Studie fand 2014 statt, also lange vor Reels und Shorts, die Replikation dagegen mitten in einer Zeit, in der Handys längst zum Dauerbegleiter geworden sind. Sind wir seither geduldiger mit unserer eigenen Leere geworden? Aktuelle Forschungsergebnisse von 2026 sagen: eher nicht. Menschen, die Langeweile besonders schlecht ertragen, greifen nicht nur häufiger zum Handy, sondern berichten auch von intensiverer Langeweile.
3 
Es entsteht ein Kreislauf, der sich selbst verstärken kann. Wer der Leere ständig ausweicht, verlernt möglicherweise, sie auszuhalten, und wird beim nächsten Mal noch schneller unruhig.

Wenn schon eine Viertelstunde mit den eigenen Gedanken so schwer zu ertragen war, dass Menschen sich lieber selbst wehtaten, dann überrascht es kaum, dass wir heute mit einem kleinen Gerät, das binnen einer Sekunde jede Leere füllen kann, kaum noch eine Chance haben, in dieser Lücke auszuharren oder sie sogar auszukosten. Wir haben die bessere Alternative zum Elektroschock längst in der Hosentasche. In Leerlaufmomenten greifen wir daher nicht zufällig zum Handy.
4 
In solchen Pausen wird spürbar, wie unruhig, gelangweilt oder leer wir uns eigentlich fühlen – und das Smartphone ist die schnellste Antwort darauf, die wir kennen.





Das stille schwarze Loch in der Zeit

»Nur kurz« etwas nachschauen, »nur schnell« mein Postfach und meine DMs checken, »nur mal« durch den Feed scrollen, um zu sehen, was gerade so los war. Lange Zeit war das bei mir so und es passiert auch heute noch ab und zu. Wenigstens fällt es mir mittlerweile auf und ich kann gegensteuern. Oft war ich irgendwo und gleichzeitig nirgendwo. Ich war einfach weg. Manchmal stundenlang, ohne dass ich es bemerkte. Am deutlichsten wurde es nachts: »nur noch ein Reel« schauen. Plötzlich war es nach Mitternacht, meine Augen brannten und wenige Stunden später war die Nacht wieder vorbei. Völlig übermüdet stand ich auf und griff – wie so oft – als Erstes nach dem Smartphone auf dem Nachttisch.

Ich begann, mich zu fragen, warum aus ein paar Sekunden so oft so viel mehr wird. Die Antwort, die ich gefunden habe, hat weniger mit uns zu tun als mit dem, wofür der Feed gebaut ist: Sobald wir wischen oder scrollen, lädt automatisch neuer Inhalt nach, ohne dass wir je an ein Ende stoßen. Und wir können nur schwer aufhören, es ist wie ein Sog.
5 
Den Trick dahinter kennt man aus einem ganz anderen Bereich: einem Experiment, bei dem Menschen aus einer Schüssel aßen, die sich unbemerkt von unten immer wieder auffüllte.
6 
Sie aßen deutlich mehr als diejenigen mit einer normalen Schüssel. Sie waren nicht hungriger, es sagte nur niemand: »Jetzt ist Schluss.« Genauso ist es mit unseren Feeds. Es gibt kein Ende, wie ein Buch, das man zuklappt, oder einen Film, der vorbei ist. Das Aufhören-Signal fehlt, also hören wir seltener von selbst auf, als wir denken.

Es ist längst nicht nur Langeweile, die uns zum Handy greifen lässt. Manchmal ist es Stress.
7 
Manchmal Einsamkeit. Und manchmal ist es eine Art innere Trägheit – wenn nichts wehtut und nichts fehlt und die Hand schon in der Tasche ist, bevor der Kopf überhaupt gefragt hat, warum. Forscher:innen zählen diese drei Zustände – Langeweile, Stress und eben diese Trägheit – zu den häufigsten inneren Auslösern für automatisches Handygreifen.
8 
Für dieses Verhalten gibt es inzwischen sogar einen eigenen Begriff: Binge-Scrolling, also stundenlanges, fast automatisches Weiterscrollen, ohne bewussten Endpunkt.

Täglich öffnet sich ein kleines schwarzes Loch in der Zeit, in das wir ein Stück unseres Lebens hineinfallen lassen, ohne es zu merken. Wir reden uns ein: »Ich war doch nur kurz am Handy.« Aber in Wirklichkeit waren wir kurz weg von unserem Leben.





Die kollektive Abwesenheit vom Leben

Stell dir vor, jemand käme zu dir und sagte: »Ich nehme dir 45 Tage deines Jahres weg. Nicht als Urlaub, nicht für Schlaf oder Arbeit, Liebe oder deine Hobbys. Einfach so. Für nichts, woran du dich hinterher richtig erinnern wirst.« Würdest du dieser Person das ohne Protest erlauben? Vermutlich nicht. Und trotzdem passiert es so vielen von uns.

Wie ich auf dieses absurd wirkende Gedankenexperiment komme? Lass es mich erklären. Laut einer Bitkom-Befragung von 2026 verbrachten die Menschen in Deutschland im Schnitt drei Stunden täglich am Smartphone.
9 
Bei den 16- bis 29-Jährigen waren es sogar dreieinhalb Stunden, bei Jugendlichen knapp vier. Und das war nur die Zeit am Smartphone! Rechnete man Laptop, Tablet und Fernseher dazu, kamen Erwachsene auf sechs bis sieben Stunden Bildschirmzeit am Tag. Bei der Generation Z waren es bis zu neun.

Weltweit nutzen mittlerweile mehr als 5,8 Milliarden Menschen ein Mobiltelefon – gut 70 Prozent der Weltbevölkerung. Auf Social Media sind ebenfalls rund 5,8 Milliarden Profile aktiv. Beide Zahlen steigen seit Jahren.
10 
Wie viel Lebenszeit sich in all diesen einzelnen Stunden weltweit summiert, hat der Marktforscher Sensor Tower in seinem Report »State of Mobile 2026« ausgerechnet. Demnach verbrachte die Menschheit im Jahr 2025 zusammen 5,3 Billionen Stunden in Apps auf ihren Smartphones. Umgerechnet sind das mehr als 600 Millionen gelebte Jahre – in einem einzigen Kalenderjahr.
11

Das Smartphone ist ein Taschendieb der Lebenszeit, der uns meist nicht die großen Scheine, also die wichtigen Ereignisse, nimmt, sondern uns über den Tag verteilt ständig das Kleingeld aus der Tasche zieht, bis am Ende des Jahres ein riesiges Vermögen an Zeit fehlt.
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Während du mit mir durch dieses Buch wanderst, gebe ich dir immer wieder Impulse mit auf den Weg. 

Manchmal sind es Fragen, die mir in meinem Prozess weitergeholfen haben, manchmal kleine Selbstversuche. Für die meisten brauchst du nichts weiter als einen ruhigen Moment, vielleicht ein Blatt Papier und einen Stift. Bei manchen Impulsen ist zusätzlich dein Smartphone notwendig – wie in diesem Fall. 

Du kannst es hervorholen und den Impuls direkt ausprobieren. Oder du markierst dir die Stelle und kommst später darauf zurück. Leg das Smartphone danach am besten wieder weit weg.
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Was meinst du, wie viele Stunden du in einer gewöhnlichen Woche am Smartphone verbringst? 


Denk nicht zu lange darüber nach, sondern schreib die erste Zahl auf, die dir realistisch erscheint. Öffne in den Einstellungen die Übersicht über deine Bildschirmzeit und sieh nach, wie viele Stunden in den vergangenen sieben Tagen zusammengekommen sind. Falls dir nur ein Tagesdurchschnitt angezeigt wird, multipliziere ihn mit sieben.


Schreib die Zahl unter deine Schätzung. Wie nah lag deine Schätzung am tatsächlichen Wert? Überrascht dich das Ergebnis?


Rechne nun aus, wie viele ganze Tage deine Smartphone-Zeit im Jahr ergibt: deine wöchentliche Bildschirmzeit in Stunden × 52 ÷ 24 = Tage pro Jahr am Smartphone


Das Ergebnis auf deinem Blatt ist nicht nur eine Zahl. Es macht sichtbar, wie sich viele kleine Momente im Laufe eines Jahres summieren.

Nicht jede Minute am Smartphone ist verlorene Lebenszeit. Wir arbeiten damit, orientieren uns, sprechen mit Menschen, die uns wichtig sind, und entdecken Dinge, die uns interessieren oder Freude machen. Vielleicht würden wir gar nicht alles davon ändern wollen und manches lässt sich auch nicht vermeiden. Aber schon ein kleiner Teil ohne Handy könnte Raum schaffen für etwas, das uns wichtig ist.

Im Erwachsenenleben schaltet uns niemand das Smartphone oder die Apps ab. Diese Entscheidung kann uns niemand abnehmen. Die Mechanismen machen es uns nicht leicht und daran tragen wir keine Schuld. Aber wir können beginnen, bewusst Grenzen zu setzen und unseren Handlungsspielraum zurückzugewinnen – Minute für Minute. So gestalten wir Stück für Stück unser digitales Gleichgewicht.





Der schwindende weiße Raum

Der Psychologe Adam Alter, Professor an der New York University, hat eine eindrückliche Metapher gefunden, die ich mir immer wieder in Erinnerung rufe, um mir bewusst zu machen, wie viel von meiner kostbaren Lebenszeit geräuschlos verschwindet.

In seinem TED-Talk von 2017 zeichnete er einen 24-Stunden-Tag im Leben eines Menschen auf, dargestellt zu drei verschiedenen Zeitpunkten der Geschichte: 2007, 2015 und 2017.
12 
Vieles blieb über die Jahre erstaunlich gleich: Wir arbeiten acht bis neun Stunden. Wir essen, duschen, halten unser Leben am Laufen – das macht etwa drei Stunden pro Tag aus. Und wir schlafen sieben bis acht Stunden. Was übrigbleibt, nannte Alter den »weißen Raum«.

Der weiße Raum ist unsere persönliche Zeit. Es ist die Zeit, in der wir Hobbys nachgehen, enge Beziehungen pflegen, kreativ werden, träumen und herausfinden, was unser Leben bedeutsam macht. Es ist der Teil des Tages, in dem wir nicht funktionieren, sondern leben. Wenn Menschen kurz vor ihrem Tod auf ihr Leben zurückblicken, so Alter, sprechen sie fast nie über die Stunden, in denen sie geschlafen oder gearbeitet haben. Sie sprechen über Momente aus dem weißen Raum. »Er ist heilig«, sagte Alter – und trotzdem schrumpft er von Jahr zu Jahr. 2007, das Jahr, in dem Apple das erste iPhone vorstellte: Der weiße Raum war noch fast vollständig, Bildschirmzeit war lediglich ein kleiner Splitter darin, kaum wahrnehmbar. 2015 war schon ein deutlicher Teil davon von Geräten überlagert. 2017 war nur noch ein dünner Streifen übrig.

Würde Alter seine Grafik heute zeichnen, sähe sie wieder anders aus. 2026 ist der weiße Raum fast vollständig verschwunden. Er ist überlagert vom sinnlosen Scrollen, pausenlosen Streamen und endlosen Wischen. Denn zu den Bildschirmstunden während der Arbeitszeit kommen die privaten. Dazu der Laptop mit Zugang zu den Mails rund um die Uhr, das Tablet im Bett, die Smartwatch am Handgelenk. In Summe verbringen viele von uns heute mehr Zeit vor Bildschirmen, als sie schlafen. Und die Displays, die wir in Zukunft tragen werden, brauchen nicht einmal mehr unsere Hand, um uns zu erreichen.
...
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