


Jeder Moment, in dem wir uns bewusst
gegen die Fesseln der Handysucht
entscheiden, ist wie ein Sonnenstrahl,
der durch die Wolken bricht und uns
den Weg zu einem bewussteren und

erfullteren Leben weist.

In jedem von uns wohnt die Kraft, die
Strahlen der Selbstbestimmung und
des echten Erlebens heller leuchten zu
lassen als den fluchtigen Glanz des

Bildschirmes.

Beginne die Reise zu dir selbst — sie ist
der Schlussel, um die Ketten der
digitalen Abhdngigkeit zu sprengen
und den wahren Reichtum des Lebens

zUu entdecken.
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In unserem praktischen Selbsthilfe-Ratgeber
findest du auf Uber 60 Seiten bewahrte Strategien
und Tipps, die speziell darauf ausgerichtet sind, dir

die Kontrolle Uber dein digitales Leben
zuruckzugeben.

Dieses Buch ist fur diejenigen, die spuren, dass ihr
Smartphone- und Social Media-Gebrauch
uberhandnimmt und die nach wirksamen Wegen

suchen, diese Gewohnheiten zu andern.

Du wirst Einblicke in die Ursachen und Anzeichen
der Handysucht erhalten und praktische
Selbsthilfe-Tipps entdecken, die dir helfen,
unerwunschte Verhaltensweisen selbststandig zu
Uberwinden.

Von Strategien zur Reduzierung der
Bildschirmzeit Uber eine ausfUhrliche Anleitung
zum Digital Detox bis hin zu speziellen
Abschnitten zum Social Media Detox und der
Handyspielsucht - wir decken alles ab.

Zum guten Schluss geben wir dir noch eine
motivierende Geschichte mit auf den Weg. Bist du

bereit fUr Veranderung? Dann beginne jetzt!
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Einleitung

Handysucht Selbsthilfe -
Uberwinde die Handysucht mit
hilfreichen Tipps und einer
Anleitung zum Digital Detox.

Das Smartphone - ein  mittlerweile nicht mehr
wegzudenkender Begleiter im Alltag. Die Madglichkeiten, die
dieser Hochleistungscomputer im Taschenformat bietet,
sind enorm. Gleiches gilt leider auch fur das Suchtpotenzial.
Dabei ist es gar nicht das Gerat selbst, das uns abhangig
machen kann. Es sind die vielen Optionen, die uns das
Smartphone erst bietet, die viele Apps und Dienste, derer wir
uns bedienen kdénnen. In diesem Zusammenhang stellen sich
viele Fragen.

Einige der wichtigsten Fragen lauten:

e Warum entwickeln manche Menschen Uberhaupt eine
Handysucht?

e Welche Prozesse laufen im Gehirn von Betroffenen ab?

* Welche Inhalte sind besonders gefahrlich?

o Wie verstarkt die (Social Media)lndustrie just jene Ablaufe,
die uns suchtig machen kénnen?

Antworten auf diese Fragen liefern wir im ersten Abschnitt
dieses Buches. Wir sehen uns die modglichen Ursachen fir
das Entstehen einer Handysucht naher an und beschaftigen
uns eingehend mit den verschiedensten Anzeichen fir eine
mogliche Abhangigkeit. Daneben werfen wir einen
detaillierten Blick auf die Vorgehensweise der Industrie, die
sich diese neuronalen Ablaufe gezielt zunutze macht, um uns
langer an ihre Angebote zu binden. Seite 2



Der zweite und gleichzeitig grofRere Teil des Buches liefert
dann zahlreiche Tipps und Strategien, die dich bei der
Uberwindung einer Handysucht unterstitzen kénnen. Wir
stellen die unserer Meinung nach hilfreichsten Ansatze vor
und zeigen auf, wie sie im Fall einer Abhangigkeit helfen.

Es ist entscheidend, dass die vorgestellten Tipps ernst
genommen und konsequent umgesetzt werden. Unser Buch
bietet eine breite Palette an wertvollen Ratschliagen, die
sich in ihrer Art unterscheiden, sodass fur jeden etwas dabei
ist. Unter diesen Tipps wirst du mit Sicherheit einige finden,
mit denen du dich identifizieren kannst.

Zudem gehen wir den moglichen Ablauf eines Digital Detox
durch und sehen uns an, wie sich alle Tipps, Hinweise und
Strategien in Form eines handyfreien Wochenendes testen
bzw. anwenden lassen.

Unser Ziel ist es, dir mit diesem Buch einen hilfreichen
Leitfaden in die Hand zu geben. Das Buch soll eine
Richtschnur sein, an der du dich orientieren kannst. Es liefert
eine Struktur, die dir dabei hilft, deine Handysucht aktiv zu
bekampfen und im allerbesten Fall fUr immer hinter dir zu
lassen. Doch selbst wenn du durch die Tipps in unserem Buch
deinen Konsum nur etwas reduzieren kannst, ist das bereits
ein Erfolg. Denke immer daran, dass du auch auf kleine
Erfolge stolz sein kannst.
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Ursachen fur eine
Handysucht

Wir Menschen werden gerne gelobt. Freundliche oder
anerkennende Worte geben uns das Gefuhl, respektiert,
gebraucht und gemocht zu werden. Tatsachlich haben wir es
bei diesem Phanomen aber mit weit mehr als eben nur mit
einem Geflhl zu tun. Das Belohnungssystem in unserem
Gehirn ist ein machtiges, wirkungsstarkes Areal. Wird es
getriggert, verspuren wir ein ungemein wohliges Gefuhl.
Eines, das wir immer wieder erleben wollen.

Verantwortlich dafur ist die  Ausschittung des
Wohlfiihlhormons Dopamin. Gllcksgeflihle entstehen, wir
wollen mehr.

Daumen hoch fir das Belohnungszentrum

Und genau hier setzt Social Media an. Jedes Like, jedes Herz,
jeder Daumen nach oben ist ein kleiner Impuls fir das
Belohnungszentrum. Und jeder dieser Impulse versetzt uns
einen Dopamin-Kick. Wir bekommen sozusagen eine Dosis
korpereigener Drogen ab. Daran ist grundsatzlich nichts
verkehrt. Im Gegenteil. Das Belohnungszentrum treibt uns
dazu an, besser zu werden, uns weiterzuentwickeln. Das
Problem: Social Media stellt eine Abklrzung zu diesen
Hochgefuhlen dar. Bisher brauchte es nicht unwesentliche
Anstrengungen, um das Belohnungszentrum zu aktivieren. In
den sozialen Medien genugt ein Klick. Das Smartphone ist
unser Werkzeug dafur. Wer nun weil3, wie er mit diesem
Werkzeug umgehen kann, ist im Grunde auf der sicheren
Seite. Wer darin allerdings ungeubt ist, der lauft Gefahr, sich -

im Ubertragenen Sinn — zu verletzen. 4
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Die gewollte Abhangigkeit

Willkommen in der so genannten ,gewollten
Abhangigkeit“. Die Designer und Entwickler der groBen
Social Media Plattformen wissen ganz genau, wie sie ihre
Produkte gestalten mussen, um die User moglichst lange bei
Laune zu halten.

Sogenanntes ,,Addictive Design* soll bei den Anwendern
tatsachlich Suchtverhalten verursachen. Der Ansatz ist auch
als ,Persuasive Design®, ,Desire Engine® oder ,Captology”
bekannt.

Wir_stellen ein_paar_der wichtigsten Methoden der Tech-
Riesen kurz vor:

e Likes: Wie bereits erwahnt, stimulieren Likes, Herzchen
und ihre Verwandten unser Belohnungssystem. Sie
binden uns dadurch an Social Media — und somit auch an
das Smartphone.

e Push-Benachrichtigungen: Durchbrechen die normalen
Ablaufe des Alltags und stéren unsere Konzentration. Das
Smartphone drangt sich dadurch immer wieder in unsere
Aufmerksamkeit.

* Notifications: Weisen uns auf vermeintlich wichtige
Neuigkeiten hin, meist verbergen sich dahinter allerdings
nur langweilige 0815-Meldungen ohne wirklichen
Mehrwert. Wer jedoch nicht auf die Notifications klickt,
hat Angst, etwas zu verpassen (Fear of Missing Out -
FOMO).
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* Sende- und Lesebestatigungen: Messengerdienste sind
nicht nur eine bequeme und schnelle Art der
Kommunikation, sie Uben tatsachlich auch sozialen Druck
auf uns aus. Und zwar durch die Sende- und
Lesebestatigungen. Zwei Hakchen - die Nachricht ist
angekommen. Zwei blaue Hakchen — der Empfanger hat
sie gelesen. Um uns Uber den aktuellen Status zu
informieren, mussen wir das Smartphone immer wieder
in die Hand nehmen und entsperren. So gehen wir auch
sicher, selbst moglich rasch auf Nachrichten antworten zu
kdénnen.

e Auto-Filter: Wer bei Snapchat die Selfie-Kamera o6ffnet,
sieht sich sofort mit vermeintlich lustigen Filtern
konfrontiert. Das weckt die Neugier, man schiel3t mehr
Fotos, als man eigentlich vorhatte. Sind die dann
besonders gut gelungen, mdchte man sie naturlich mit
seinem Umfeld teilen - und soziale Anerkennung (=
Belohnung) ernten. Statt ein paar Minuten ist das
Smartphone plotzlich eine Viertelstunde das Zentrum
unserer Aufmerksamkeit.

o Streaks: Bleiben wir gleich bei Snapchat. Diese Plattform
arbeitet mit sogenannten Streaks - also mit Strahnen.
Kommunizierst du mit einer bestimmten Person taglich,
verlangern sich diese Streaks. Du bekommst dafur Punkte
und stellst somit jeden Tag einen neuen Highscore auf.
Die Top-Wertung riskieren? Blof3 nicht! Also folgt der Griff
zum Handy, die Kommunikationsstrahne will
aufrechterhalten werden. Auch wenn es eigentlich gar
nichts zu erzahlen gibt. Hier nutzt die Plattform unsere
Verlustangste aus und bindet uns somit noch starker an
das Smartphone.
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e Auto-Play: Um die User moglichst lange auf der Plattform
zu halten, startet etwa YouTube sofort nach einem
beendeten Video ein neues. Noch wahrend der alte Clip
l[auft, wird uns bereits ein kleines Vorschaubild des nachsten
prasentiert. Das bringt uns dazu, mehr Videos anzuschauen,
als wir eigentlich wollten. Der sogenannte ,Zeigarnik-Effekt"
beschreibt genau das: Haben wir eine Handlung begonnen,
wollen wir diese auch zu Ende bringen.

e Storys: Praktisch alle grof3en Social-Media-Plattformen
haben vor einigen Jahren sogenannte Storys eingefuhrt.
Also Postings, die nur 24 Stunden zu sehen sind. Um diese
garantiert nicht zu Ubersehen, mussen wir die Apps noch
ofter checken als zuvor. Man will ja nichts verpassen. Selbst
Messengerdienste haben diese Storys langst integriert.

« Infinite Scrolling: Social Media ist ein wenig so wie eine
Schlange, die sich in den eigenen Schwanz bei3t. Kein
Anfang, kein Ende. Man kann Social Media nie
»durchspielen®. Ein Wischer oder ein kurzes Ziehen genugt
und schon baut sich ein komplett neuer Newsfeed auf
deinem Smartphonebildschirm auf. Dass dadurch die
Nutzungsdauer praktisch ins Unendliche verlangert werden
kann, ist klar.

Zu all diesen (gut versteckten) Mechanismen kommt
noch der Umstand hinzu, dass Algorithmen unser
Social-Media-Erlebnis so gestalten, dass es maximal
unseren Vorlieben entspricht. Wir stolpern fast nie Uber
einen langweiligen Post, das Interesse bleibt immer
hoch — und das Handy somit in unseren Handen.

J
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Gibt es eine Handysucht
uberhaupt?

Der Begriff ist im allgemeinen Sprachgebrauch zwar fest
verankert, die klassische Handysucht gibt es aber nicht.

Tatsachlich herrscht bis heute keine Einigkeit dartber, ob der
exzessive Gebrauch von Handys und Smartphones als
eigenstandige Krankheit gilt. Im Klassifizierungssystem fir
medizinische bzw. psychiatrische Diagnosen (ICD-10, DSM-
5) fehlt bis heute ein eigener Code fur die Handysucht. Unter
anderem ist die bisher sehr geringe Anzahl an
wissenschaftlichen Studien zur Thematik ein Grund dafur.

Betroffene einer ,Handysucht” versplren keine Abhangigkeit
von einem konkreten Gerat, sondern von den Méglichkeiten,
die dieses bietet.

Smartphones fallen deshalb in den meisten Fallen unter den
Sammelbegriff der Internetsucht. Auch hier handelt es sich
nicht um eine standardisierte klinische Diagnose. Die
jahrelangen Debatten um die vermeintliche Eigenstandigkeit
einer Onlinesucht verhindern bis heute fruchtbare
Weiterentwicklungen auf diesem Forschungsgebiet.

Es ist zudem zu beobachten, dass die sogenannte Handysucht
oft spezifisch auf bestimmte Anwendungen beschrankt ist.
Beispielsweise kbnnen Personen ausschliel3lich stchtig nach
einem bestimmten Spiel oder nur nach einer bestimmten
Social Media App wie Instagram oder TikTok sein, wahrend sie
fUr andere Apps keinerlei Suchtverhalten zeigen.
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Dies wird besonders deutlich, wenn die bevorzugte App
plotzlich nicht mehr verfUgbar ist oder technische Probleme
aufweist. In solchen Momenten wissen die Betroffenen oft
nicht, was sie mit ihrem Handy anfangen sollen, und die
empfundene Sucht tritt vorUbergehend in den Hintergrund.

All die Spitzfindigkeiten helfen allerdings niemandem, der
tatsachlich das Gefuhl hat, in eine Smartphone-Abhangigkeit
abgerutscht zu sein. Ob es fur sein Problem eine
wissenschaftlich akkurate Definition gibt oder nicht, ist
verstandlicherweise nachrangig.

Deshalb wollen wir uns an diesem Punkt auch gar nicht mehr
langer damit aufhalten, sondern uns kopfuber in das
eigentliche Thema dieses Buches sturzen: Selbsthilfe bei
Handysucht!

Wir liefern dir nicht nur wertvolle Tipps, mit deren Hilfe du
deine mobgliche Sucht Uberwinden kannst, sondern haben
zusatzlich auch noch eine Anleitung fir einen (hoffentlich
erfolgreichen!) Digital Detox zusammengestellt.

Seite 9



