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Einleitung

„Ich habe keine Zeit. Ich muss noch so viel er-

ledigen. Die Zeit rast mir davon. Ich habe das 

Gefühl, die Tage vergehen immer schneller. 

Ich schaffe es nicht rechtzeitig.“

Aussagen, die man immer häufiger hört. 

Der digitale Mensch hat zu wenig Zeit und zu 

viel Stress. Laut einer Forsa-Umfrage1  zu den 

Vorsätzen für das Jahr 2014 war der Wunsch 

der meisten deutschen Bürger, Stress abzu-

bauen bzw. zu vermeiden und mehr Zeit für 

die Familie, Freunde und sich selbst zu haben. 

Seit wir die Zeit mithilfe der Uhr messen kön-

nen, teilen wir jeden Tag in genau 24 Stun-

den, also 1440 Minuten oder 86400 Sekun-

den. Nicht mehr und nicht weniger. Woher 

kommt dann das Gefühl, dass uns die Zeit 

davon rast? Dass sie immer schneller vergeht 

und knapper wird? Wir versuchen sie doch an 

allen Ecken und Enden einzusparen.

Die durchschnittliche Schlafdauer des moder-

nen Menschen hat seit dem 19. Jahrhundert 

um zwei Stunden abgenommen, seit den 

70ern nochmals um 30 Minuten. Wir kom-

men dank Auto, Zug und Flugzeug immer 

schneller von A nach B. Sogar das Tempo, 

mit dem sich Passanten fortbewegen, hat in-

nerhalb eines Jahrzehnts um rund zehn Pro-

zent zugenommen. Dank Fast, Instant und 

Convenient Food essen wir schneller. Mit 

Smartphones, Kurznachrichten und Smileys 

kommunizieren wir schneller und häufiger. 

Wir arbeiten sogar weniger. Theoretisch ar-

beiten viele von uns nur noch 35 Stunden die 

Woche. Noch vor 100 Jahren arbeitete man 

durchschnittlich 57 Stunden. Auch beim Ein-

kaufen (Selbstbedienung, Online-Shopping), 

in der Liebe (Speeddating und Partnerbör-

sen) und sogar beim Entspannen (statt ein-

einhalb Stunden Yoga 20 Minuten „Power 

-Yoga“) sparen wir Zeit.2 Aber am Ende ei-

nes Tages gibt es trotzdem noch so viel zu 

erledigen. 

Wo bleibt unser Zeitwohlstand?3 

Wie kann es sein, dass wir immer weniger Zeit 

haben, obwohl wir immer mehr einsparen? 

Sind die „Grauen Herren“4 zurück?

Wahrscheinlich ist die Zeit an sich nicht un-

ser Problem, sondern wie wir sie einteilen. 

Sprich: Ein Überangebot an Möglichkeiten 

in fast allen Bereichen unseres Lebens führt 

1. Einleitung
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einleitung

dazu, dass wir immer mehr Tätigkeiten und 

Aufgaben in unsere 24 Stunden pressen. 

Grund dafür ist häufig die Angst, etwas zu 

verpassen, unsere Lebenszeit nicht voll aus-

zuschöpfen oder auch nur, nicht mehr auf dem 

neuesten Stand zu sein, nicht mit der Zeit zu 

gehen. Dadurch beschleunigt sich unser All-

tag ungemein. Nicht nur im Berufsleben geht 

es oft um ein zielloses „Schneller-Höher-Wei-

ter”, auch privat hält die Wettbewerbslogik 

verstärkt Einzug. Ein alltägliches Beispiel ist 

Facebook. Man will sich möglichst von seiner 

besten Seite zeigen, überall mitdiskutieren 

und Meinungen austauschen, mit jedem in 

Kontakt bleiben, immer informiert sein. Au-

ßerdem will man die schönsten Urlaubsfo-

tos posten und der Welt mitteilen, dass man 

die beste Musik hört und die aktuellsten Se-

rien kennt. Die erhoffte Resonanz sind Kom-

mentare und likes. Die ersehnte Befriedigung 

hält jedoch meist nur kurz; zur Verarbeitung 

all dieser Eindrücke bleibt keine Zeit. Die rote 

Eins zeigt mir an, dass ich schon wieder eine 

neue Nachricht habe.

Bei so viel Geschwindigkeit ist es kein Zufall, 

dass die Sehnsucht nach Entschleunigung, 

einem gemäßigten Lebenstempo, weniger 

Hektik und mehr Lebensqualität wächst. 

Der Soziologe Hartmut Rosa beschreibt Ent-

schleunigung als ein Gefühl, wonach die Zeit 

langsamer zu vergehen scheint und im Über-

fluss oder zumindest zur Genüge vorhanden 

ist.5 Aber müsste dies nicht schon der Fall 

sein? Man könnte es als Paradox der Digita-

len Revolution bezeichnen, dass die perma-

nenten Optimierungsprozesse eben nicht zu 

einem Gefühl des Zeitwohlstands geführt, 

sondern gerade im Gegenteil den alltäglichen 

Druck erhöht haben. Das stete Ansteigen des 

Drucks wird auch an der zunehmenden Zahl 

der Burnout- und Depressionsfälle deutlich.6 

 

Mit dem Einzug digitaler Medien in sämtliche 

Lebensbereiche wurde diese Zeitnot zu ei-

nem breitengesellschaftlichen Phänomen. In 

meiner Arbeit möchte ich deshalb die Auswir-

kungen dieser „Kommunikationsrevolution“ 

auf unsere Zeitwahrnehmung untersuchen. 

Dabei soll dem Betrachter die Beschleuni-

gung unseres Lebens aufgezeigt werden, da-

mit er auf dieser Grundlage sein eigenes Le-

benstempo hinterfragen kann. Die These, auf 

dessen Grundlage ich meine Bachelorarbeit 

begann, besteht dementsprechend in der An-

nahme, dass digitale Medien negativen Ein-

fluss auf unseren Zeitwohlstand haben.

Die Arbeit an meiner Bachelorarbeit ver-

lief sehr prozesshaft, daher ist auch die-

se Projekt-Dokumentation diesem Schema 

nachempfunden. Der Aufbau der schriftli-

chen Ausarbeitung entspricht in weiten Tei-

len meinem chronologischen Vorgehen. 
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Dementsprechend werde ich meine Ar-

beitshypothese nach jeder Phase den neu-

en Erkenntnissen anpassen, um so den ei-

genen Entwicklungsprozess aufzuführen. 

Beginnend mit dem Rechercheteil will ich 

darlegen, welche Geschwindigkeiten unser 

Lebensrhythmus heute erreicht hat. Dazu sol-

len die Auswirkungen auf unser alltägliches 

Leben diskutiert und bisherige Lösungsan-

sätze vorgestellt werden. Um anschließend 

einen individualisierten Zugang zur Thema-

tik zu finden, will ich einige Experimente zur 

Be- und Entschleunigung unternehmen. Im 

letzten Teil entwerfe ich schließlich das Kon-

zept für eine praktische Ausgestaltung der 

vorangegangenen theoretischen und gestal-

terischen Überlegungen. Dabei sollen auch 

verworfene Ansätze vorgestellt werden, da 

diese entscheidenden Anteil an der Genese 

meiner künstlerischen Arbeit hatten.
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2.1 Historische Einordnung.

„Alles ist jetzt ultra. […] Niemand kennt sich 

mehr, niemand begreift das Element, worin 

er schwebt und wirkt. […] Junge Leute wer-

den […] im Zeitstrudel fortgerissen; Reich-

tum und Schnelligkeit ist es, was die Welt 

bewundert und wonach jeder strebt; [...] alle 

möglichen Fazilitäten der Kommunikation 

sind es, worauf die gebildete Welt ausgeht, 

sich zu überbieten […].“7 

Dies schrieb Johann Wolfgang von Goethe 

seinem Freund Carl Friedrich Zelter am 6. 

Juni 1825. Er beklagt sich über die Auswir-

kungen der Beschleunigung, verursacht 

durch die technischen Errungenschaften sei-

ner Zeit, der ersten Industriellen Revolution. 

Es ist verblüffend, in welchem Ausmaß das 

Zitat auch für unsere gegenwärtige Zeit Gül-

tigkeit trägt. Bis heute hat sich unsere Ge-

schwindigkeit um ein Vielfaches gesteigert. 

Die Erfindung von Dampfschiff und Eisen-

bahn revolutionierte den Güter- und Perso-

nentransport. Das Auto führte diesen Prozess 

fort und individualisierte ihn zudem. Dies 

führte zu einem tiefgreifenden wirtschaftli-

chen und sozialen Wandel. Die sogenannte 

zweite Industrielle Revolution begann zum 

Ende des 19. Jahrhunderts. Sie kennzeichnet 

sich durch die Nutzbarmachung der Elektrizi-

tät und die Entwicklung industrieller Massen-

produktion, ausgehend von Henry Fords Ein-

führung der Fließbandarbeit. Auf dem Gebiet 

der Kommunikation stellten die Erfindung 

von Telefon und Rundfunk die bedeutends-

ten Neuerungen dar. Der Auslöser der dritten 

Industriellen Revolution – auch digitale Revo-

lution genannt – war der Computer. Er war 

Grundlage bemannter Raumfahrt, die es dem 

Menschen ermöglichte, sich noch schneller 

und weiter fortzubewegen. Die Verbreitung 

des Personal Computer ab den 1970ern revo-

lutionierte sämtliche Kommunikations- und 

Arbeitsprozesse. Mit der späteren Erfindung 

von Mobiltelefon und Internet setzte so eine 

Beschleunigung fast aller Lebensbereiche 

ein, die bis heute einen unaufhörlichen Wan-

del generiert.

 

2.2 Beschleunigung als Gegenwartsphäno-

men

Der Zeitstrudel, der uns immerzu fortreißt, 

unsere Bewunderung der Schnelligkeit und 

die Möglichkeiten permanenter Kommuni-

kation haben sich seit dem 19. Jahrhundert 

Recherche // Historische Einordnung
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enorm verstärkt. Zeugt bereits Goethes Aus-

spruch von ablehnender Skepsis, so haben 

die gegenwärtigen Prozesse sogar direkten 

Einfluss auf unser individuelles Wohlerge-

hen: Immer mehr Menschen klagen über 

Stress und Hektik.8  Die Zahl der Depressi-

ons- und Burn-out-Erkrankungen nehmen 

permanent zu. Neue psychische Phänomene 

wie Nomophobie9, die Angst ohne Mobiltele-

fon zu sein, oder Phantomklingeln10, das un-

begründete Gefühl, das Handy klingele oder 

vibriere, zeigen Anzeichen von Abhängigkeit, 

sind aber noch nicht wirklich erforscht. Inter-

netsucht ist bereits ein anerkanntes Krank-

heitsbild, das zum Beispiel seit 2008 in der 

Ambulanz für Internet- und Computerspiel-

sucht der Universitätsmedizin Mainz diag-

nostiziert und behandelt wird.11  

Der Soziologe und Politikwissenschaftler 

Hartmut Rosa analysiert Auslöser und Folgen 

dieser umfassenden Alltagsbeschleunigung. 

Dazu kategorisiert er die Prozesse, die diese 

Beschleunigung verursachen. Für ihn bedeu-

tet Modernisierung „die Welt in Bewegung zu 

setzen, und zwar […] materiell, geistig und 

sozial.“12 Hierbei ist es wichtig, zwischen be-

stimmten Beschleunigungsprozessen zu un-

terscheiden.

Die technische Beschleunigung ist wesentlich 

durch Transport-, Produktions- und Kommu-

nikationsbeschleunigung gekennzeichnet. 

Wir kommen dank Auto und Flugzeug viel 

schneller an unser Ziel. Wir haben die Ge-

schwindigkeit der Kommunikation praktisch 

maximiert. Über das Internet tauschen wir In-

formationen annähernd mit Lichtgeschwin-

digkeit aus. Bei den Produktionsprozessen 

in der Industriellen und Digitalen Revolution 

ging es laut Rosa weniger darum, neue Din-

ge herzustellen, als vielmehr Herstellungs-

prozesse zu beschleunigen und zu optimie-

ren. Als eindrucksvolles Beispiel führt er die 

Vervielfältigung von Büchern an. Anfangs 

schrieb man diese von Hand ab. Der Buch-

druck beschleunigte diesen Vorgang bereits 

immens, später gab es dann die Möglichkeit, 

Bücher am Kopierer zu vervielfältigen. Heute 

lädt man sich die Texte binnen weniger Se-

kunden aus dem Internet herunter. 

Die Beschleunigung des sozialen Wandels ist 

kein zielgerichteter Prozess. Es handelt sich 

beispielsweise um häufiger wandelnde Fa-

milienstrukturen, Beschäftigungsverhältnis-

se, politische Verhältnisse und auch religiöse 

Gruppierungen. Wie lange bin ich in einem 

Beruf? Wie oft ziehe ich um? Wie lange bin 

ich mit demselben Partner zusammen? Men-

schen ändern in immer kürzerer Zeit Einstel-

lungen, Überzeugungen, Meinungen und 

Koalitionen. Genauso schnell ändern sich 

Modewellen, Handlungsroutinen und Wis-

 Beschleunigung als Gegenwartsphänomen // Recherche 
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sensbestände.13 Diese Geschwindigkeit lässt 

sich auch am Beispiel von materiellen Din-

gen deutlich aufzeigen: Designs, Technologi-

en oder Benutzeroberflächen, mit denen wir 

täglich umgehen, werden in kürzesten Ab-

ständen ausgetauscht. Dies führt dazu, dass 

wir uns fortlaufend auf neue Dinge einstellen 

müssen. Das bedeutet, dass die Zeitspanne, 

in der Handlungsbedingungen stabil bleiben, 

immer kürzer wird. Der 1929 geborene Philo-

soph Hermann Lübbe hat hierfür den Begriff 

„Gegenwartsschrumpfung“ eingeführt. Er 

definiert ihn als „Vorgang der Verkürzung […] 

der Zeiträume, für die wir mit einiger Kons-

tanz unsere Lebensverhältnisse rechnen kön-

nen.“14 Die Gefahr hierbei ist, dass wir immer 

weniger auf (Fremd-)Erfahrungen oder ange-

eignete Fähigkeiten im Umgang mit Dingen 

und Personen zurückgreifen können, wenn 

das, was gestern noch Bestand hatte, heute 

keine Gültigkeit mehr trägt. Es entsteht ein 

Gefühl des pausenlosen „Hinterherlaufens“. 

Die Welt scheint sich so schnell zu verändern, 

dass man nicht mehr mithalten oder mitge-

stalten kann. Man reagiert lediglich, um nicht 

unterzugehen. Der so entstehende Druck en-

det schließlich nicht selten in Depression 

oder Burn-out. 

Dieser Versuch, den Status quo aufrecht zu 

erhalten, führt laut Rosa zu dem dritten ent-

scheidenden Beschleunigungsprozess, der 

Erhöhung des Lebenstempos. Wir nehmen 

uns weniger Zeit zur Erledigung von einzel-

nen Dingen. Stattdessen „versuchen [wir], die 

Handlungs- und Erlebnisepisoden pro Zeite-

inheit zu steigern“15.  Die Folge ist ein Gefühl 

von Zeitknappheit. Was aber tun wir dagegen? 

Wir fordern technische Beschleunigung, die 

es ermöglicht, unsere Aufgaben effektiver 

und in kürzerer Zeit zu erledigen: Zum Bei-

spiel ein Computer, der schneller hochfährt 

oder das Auto, das mich schneller zu Arbeit 

bringt. Hier schließt sich Rosas „Beschleuni-

gungszirkel“, denn die Beschleunigung der 

Technologie führt über kurz oder lang wieder 

zu einer Beschleunigung des sozialen Wan-

dels, der wiederum zur Erhöhung des Leben-

stempos führt. Deshalb kann die Ursache für 

unser Gefühl der permanenten Zeitknappheit 

und Eile auch nicht einem einzelnen Faktor 

wie zum Beispiel den neuen Technologien 

zugewiesen werden. Die Erfindung des In-

ternets brachte zwar weitreichende Verände-

rungen in alle Lebensbereichen, erweiterte 

aber eigentlich nur unseren Möglichkeitsho-

rizont. Es zwang uns nicht zwangsläufig, un-

ser Leben zu beschleunigen. So ermöglicht 

das Schreiben von Emails beispielsweise 

eine große Zeitersparnis im Vergleich zum 

Schreiben eines Briefes. Da wir heute aber 

so viel mehr Emails schreiben als Briefe, ha-

ben wir wieder das Gefühl, in Zeitnot zu ge-

Recherche // Beschleunigung als Gegenwartsphänomen
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raten. Technologie ist im Prinzip also nur eine 

Antwort auf unser Verlangen, Vorgänge un-

entwegt zu beschleunigen.

 

Worin aber gründet dieses Verlangen nach 

Beschleunigung? Unsere Epoche kenn-

zeichnet sich durch ein unreflektiertes Effizi-

enzdenken: „Wir leben in einem System, in 

dem es als rational gilt, mehr und schneller 

zu produzieren, mit immer weniger Leuten 

immer härter zu arbeiten […] und nicht da-

rüber nachzudenken, wozu.“16 Erkenntnis-

se der Glücksforschung zeigen jedoch, dass 

eine einseitige Steigerung des materiellen 

Wohlstands nur begrenzte Auswirkungen 

auf unser Glücksempfinden hat. Mathias 

Binswanger charakterisiert den Versuch, das 

Glücksniveau durch ein höheres Einkommen 

zu steigern, mit einem Tretmühleneffekt: „Auf 

einer Tretmühle kann man immer schneller 

laufen und diese schneller bewegen, doch 

bleibt man stets am selben Ort.“17 Insge-

samt definiert er vier dieser „Tretmühlen des 

Glücks“, von denen drei auf einem falschen 

Umgang mit Beschleunigung oder ihrer Kon-

sequenzen gründen: 

Die „Anspruchs-Tretmühle“ wird durch die 

meist nur kurz währende Freude an materi-

ellen Dingen wie Autos oder Handys ange-

trieben. Wir gewöhnen uns schnell an etwas 

und erachten es dann für selbstverständ-

lich, sodass wir bald neue Dinge suchen.18 

Als zweite „Tretmühle“ nennt Binswanger die 

Multioption. Wirtschaftswachstum führt zu ei-

ner immer größer werdenden Vielfalt an Gü-

tern und Dienstleistungen, zudem nehmen 

die Optionen für Arbeit, Freizeit und Konsum 

ständig zu. Die Entscheidung für die richtige 

Option wird dadurch immer schwieriger; aus 

dürfen wird müssen. Die Freiheit aus meh-

reren Handlungsoptionen zu wählen perver-

tiert zum Zwang, die bestmögliche Auswahl 

zu treffen.19

Die dritte relevante Tretmühle ist die „Zeit-

spar-Tretmühle“. Ähnlich wie Rosa beschreibt 

Biswanger, wie uns technischer Fortschritt 

ermöglicht, bestimmte Aktivitäten immer 

schneller und in kürzerer Zeit durchzuführen. 

Dadurch entsteht der bereits dargestellte Re-

bound-Effekt: Je schneller wir werden, desto 

öfter führen wir eine Aktion aus.20

 

Die allgegenwärtige Beschleunigung und 

ihre Konsequenzen für unseren Alltag erzeu-

gen also nicht nur ein Gefühl permanenter 

Hektik und Zeitnot, sie stören auch nachweis-

lich unsere Fähigkeit zum Glücklichsein. Als 

Reaktion auf diese Erkenntnis entstanden in 

den letzten Jahren zahlreiche Ansätze unser 

Leben zu entschleunigen.

Beschleunigung als Gegenwartsphänomen // Recherche 
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2.3 Theorie der Entschleunigung

Der Begriff der Entschleunigung geht zurück 

auf Fritz Reheis, der das Wort erstmals 1996 

im Untertitel seines Buchs Kreativität der 

Langsamkeit. Neuer Wohlstand durch Ent-

schleunigung verwendete. Entschleunigung 

will überall dort ansetzen, wo Beschleuni-

gungsprozesse die Geschwindigkeit soweit 

erhöht haben, dass der Mensch Überfor-

derung empfindet. Um dieser entgegenzu-

wirken, soll die Geschwindigkeit im Alltag 

bewusst reduziert werden.21 Dabei geht es je-

doch nicht um Langsamkeit als Selbstzweck, 

sondern um eine Reflexion darüber, welche 

Geschwindigkeiten angemessen sind und 

zur Steigerung der Lebensqualität beitragen. 

So fördert ein bewussterer Umgang mit der 

Ressource Zeit ein glückliches und selbstbe-

stimmtes Leben und Erleben. Das Konzept 

der Entschleunigung ist also unmittelbar mit 

der Glücksforschung verbunden.

Die Schriftstellerin Ilma Rakusa resümiert in 

ihrem Essay Langsamer!: „Arbeit und Muße, 

Leistungshysterie und Gelassenheit bedin-

gen sich gegenseitig […].“22 Die totale Ver-

weigerung und dauerhafte Abwendung vom 

gesellschaftlichen Leben, indem man bei-

spielsweise in einer Hütte fern jeglicher Zi-

vilisation zieht23, kann genauso wenig Aus-

weg sein wie die bedingungslose Hingabe 

zur Droge „Geschwindigkeit“. Die richtige Mi-

schung ist entscheidend. Rosa warnt jedoch 

vor oberflächlicher Entschleunigung. Damit 

bezeichnet er eine zwischenzeitliche Drosse-

lung der Lebensgeschwindigkeit, nach der 

das Tempo jedoch unvermindert fortgeführt 

oder sogar noch gesteigert wird.24 Anschau-

lich wird dies am Beispiel des ausgebrannten 

Managers, der einige Zeit in einem Kloster 

verbringt, um anschließend wieder voll funk-

tions- und leistungsfähig zu sein. 

Eine weitere Form der Tempo-Reduktion ist 

die Zwangsentschleunigung. Paul Virilio 

beschreibt mit dem Begriff „rasender Still-

stand“25 einen Zustand, indem uns zu hohe 

Geschwindigkeiten in eine Art Lähmung oder 

Schockstarre versetzen. Als Beispiel nennt er 

den Straßenverkehr: Wollen sich alle immer 

schneller bewegen, kommt es zum Stau. 

Selbst die Geschwindigkeit eines Fahrrads 

oder Fußgängers ist dann höher. Ähnlich 

ist die Vorstellung des Computernerds, der 

in Arbeit und Privatleben stetig mit der gan-

zen Welt vernetzt ist. Eigentlich verharrt er je-

doch lediglich mit Lichtgeschwindigkeit vor 

seinem Bildschirm.26 Auch Depression und 

Burn-out kann man als Zwangsentschleu-

nigung bezeichnen. Wenn wir den Eindruck 

haben, dass sich unsere Lebensbedingungen 

rasend schnell verändern und die Zeit immer 

knapper wird, kann es zu einer Art psychi-

scher Lähmung kommen, die uns nicht nur 

Recherche // Theorie der Entschleunigung
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langsamer macht, sondern einen Zustand 

der kompletten Handlungs- und Lebensun-

fähigkeit hervorruft.27

Es scheint sinnvoll solchen Zwangsent-

schleunigung vorzugreifen und freiwillig 

ein angemessenes Tempo zu suchen. Rosas 

Definition von Entschleunigung als ein Ge-

fühl, wonach „[…]die Zeit langsamer ver-

geh[e], und sei es auch nur temporär und in 

der Wahrnehmung, und im Überfluss vor-

handen […]“28 sei, findet in der Forschung 

der Psychologen Marc Wittmann und Ernst 

Pöppel Zuspruch. Unser Gehirn ermöglicht 

uns zwei Arten der Zeitwahrnehmung. Je 

nachdem was und wie wir etwas tun, kön-

nen wir die empfundene Zeit subjektiv 

langsamer oder schneller vergehen lassen.  

Prospektive Zeiturteile fällen wir in dem Mo-

ment, in dem wir etwas erleben: 

Die Schulstunde, die beim stetigen Blick auf 

die Uhr nie zu vergehen scheint. Ein Stunde 

spielen mittags im Garten, während der die 

Zeit im Flug vergeht.Beim subjektiv unter-

schiedlichen Empfinden der Dauer zweier ob-

jektiv gleichen Zeiträume ist der entscheiden-

de Faktor die Aufmerksamkeit. Sind unsere 

Gedanken auf die Zeit gerichtet, scheint sie 

langsam zu vergehen. Konzentrieren sie sich 

auf etwas anderes, bemerken wir ihren Fort-

gang nicht und sind überrascht, wie schnell 

die Zeit verflogen ist. 

Retrospektive Zeiturteile bilden wir, wenn 

wir uns auf eine zurückliegende Zeitspanne 

fokussieren. Nach einem interessanten, ab-

wechslungsreichen Tag haben wir eine Fülle 

an Gedächtnisinhalten. Der Tag wirkt in un-

serer Erinnerung lang. Ein monotoner Alltag 

durchzogen von vielen Routinen und keinen 

besonderen Ereignissen hingegen wird in 

der Erinnerung auf eine vernachlässigbare 

Größe reduziert und wirkt kurz. 

Hier ist die Menge an Erlebtem der wichti-

ge Faktor für den subjektiven Eindruck von 

Dauer. Noch deutlicher wird dies am Beispiel 

eines Urlaubs. Am Anfang ist die Umgebung 

neu für uns, doch im Laufe des Urlaubs ge-

wöhnen wir uns an sie. Lassen wir diese Zeit-

spanne in unserer Erinnerung Revue passie-

ren, haben wir das Gefühl, der Urlaub sei 

gegen Ende immer schneller vergangen.

 

Wittmann und Pöppel kommen zu dem 

Schluss, dass das Wahrnehmen von Zeit oder 

Erlebtem wichtig sei, wenn wir die subjekti-

ve Dauer der Zeit verlängern wollen. Dies ist 

nicht möglich, wenn unsere Aufmerksamkeit 

auf die Zukunft oder viele Dinge gleichzeitig 

gerichtet ist. Dann geht uns die Zeit verloren 

und es stellt sich ein Gefühl der Zeitnot ein.29  

Das bedeutet: Wollen wir ein Gefühl des Zeit-

wohlstands schaffen, müssen wir bewusster 

Erlebnisse sammeln und uns des Augen-

blicks vergegenwärtigen.

 Theorie der Entschleunigung // Recherche 
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Wir haben heutzutage so viele Möglichkei-

ten wie nie zu vor, unser Leben eindrucksvoll 

zu gestalten: Wir können dank Flugzeugen in 

kürzester Zeit weite Strecken zurücklegen 

und jedes Land dieser Erde bereisen. Wir 

können die verschiedensten Kulturen ken-

nenlernen und alle Nahrungsmittel zu jeder 

Jahreszeit konsumieren. Wir können unseren 

Körper durch Kosmetik, Sport und Schönheit-

schirurgie nach Belieben verändern. Wir ha-

ben eine große Bandbreite an Berufs- und 

Freizeitmöglichkeiten. Vor allem die Entwick-

lung des Internets verschafft uns unendliche 

Beschäftigungsfelder. Das alles erzeugt eine 

unüberschaubare Menge an Handlungsop-

tionen. Wir fühlen uns immer stärker ge-

drängt, diese auch zu nutzen.

Gerade darin erkennt Rosa eine Gefahr. Wir 

sind uns unserer Sterblichkeit bewusst, zu-

gleich aber glauben immer weniger Men-

schen an ein „Leben nach dem Tod“. Wir 

suchen deshalb einen Ewigkeitsersatz im 

Diesseits. Also wird versucht, so viel wie 

möglich in unsere Lebenszeit zu pressen, da 

uns ein mit Erlebnissen und Erfahrungen ge-

fülltes Leben umso reicher erscheint. Über-

spitzt legt Rosa dar, wie wir theoretisch zwei 

Leben in der Zeit von einem führen können, 

wenn wir uns denn beeilen.30 Dies geht nur 

leider nicht auf. Erlebnisse und Erfahrungen 

können nicht beliebig beschleunigt werden. 

Richtiges Erleben braucht Zeit, Beteiligung 

und Erwiderung. Ilma Rakusa bezeichnet die-

ses Gegenwartssyndrom des schnellen Ver-

gnügens als Eventjagd: „Es kitzelt die Ner-

ven, ohne zum Zentrum vorzudringen.“31

So schnell wie die Landschaft bei einer Zug-

fahrt an uns vorbei zieht und so verschwom-

men wir sie durch die Geschwindigkeit wahr-

nehmen, so schnell ist das Event vorbei und 

so kurz bleibt es uns in Erinnerung. Dabei 

sind es jedoch die Erinnerungen, wie oben 

ausgeführt wurde, die uns das Gefühl zeitli-

cher Länge vermitteln – eine notwendige Be-

dingung der Entschleunigung.

Dies würde bedeuten, dass wir nicht nur 

langsamer, sondern auch weniger machen 

sollten, um ein bewusstes Erleben zu fördern 

und dem Ziel des Zeitwohlstands näher zu 

kommen. 

 

Der real erfahrbaren Beschleunigung wird 

also mit verschiedenen theoretischen Ent-

schleunigungskonzepten begegnet. Welche 

konkreten Handlungsoptionen von ganz un-

terschiedlichen Akteuren darauf aufbauend 

entworfen wurden, soll im Folgenden bei-

spielhaft dargelegt werden.

Recherche // Theorie der Entschleunigung
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2.4 Entschleunigungsversuche in einer be-

schleunigten Lebenswelt

Besonders auffällig ist ein immer größer wer-

dendes Angebot an Zeitratgebern. Bücher 

wie Don’t hurry, be happy, Mehr Zeit für das 

Wesentliche oder Simplify your life verspre-

chen einen Ausweg aus der Zeitknappheit: 

Mit Entspannungsübungen, X-Punkte-Pro-

grammen, strengen Regeln oder Lebens-

weisheiten sollen dem Leser konkrete Ver-

haltensanleitungen vermittelt werden. Dabei 

wird jedoch ausgeblendet, dass die subjekti-

ve Erfahrung von Zeitnot ein zutiefst indivi-

duelles Problem ist. Verallgemeinernde Rat-

schläge zielen häufig am Problem vorbei. 

Idealisierte Abbildungen von Entspannung 

wie Hängematten, Sonnenuntergänge und 

Großaufnahmen von Pusteblumen oder Ent-

schleunigungsmaskottchen wie die Schild-

kröte Kurma32 und das Faultier Lotta33 ver-

kindlichen die Problematik zudem.

Die gegenwärtige Nachfrage an solchen Rat-

gebern weist zugleich darauf hin, als wie akut 

das Problem der Zeitknappheit wahrgenom-

men wird und wie groß das vorhandene In-

teresse an stressreduzierenden Methoden 

dementsprechend ist.

 

Der „Verein zur Verzögerung der Zeit“

Der 1990 von Peter Heintel gegründete „Ver-

ein zu Verzögerung der Zeit“34 verpflichtet 

seine Mitglieder zum „Innehalten, zur Auffor-

derung zum Nachdenken, dort wo blinder Ak-

tivismus und partikulares Interesse Schein-

lösungen produzieren.“35 Der Verein bietet 

einen Pool an Zeitexperten und ein Netzwerk 

an Zeit-Sachverständigen Raum zur umfas-

senden Information. In Workshops und Sym-

posien wird über das Phänomen der Zeit und 

unserem Umgang mit ihm reflektiert und dis-

kutiert. Mit öffentlichen Aktionen versuchen 

die Mitglieder, den regulären Tagesablauf an-

derer Menschen kurz aus dem Takt zu bringen 

und sie so zum Innehalten und Nachdenken 

zu bewegen. 

Der Vereinsvorsitzende Martin Liebermann 

forderte im Frühjahr Passanten dazu auf, ihn 

unnütze Dinge für sie erledigen zu lassen, da-

mit sie „dringende Emails lesen, durch Staus 

verursachten Zeitverlust kompensieren, Ih-

ren Facebook-Account checken, telefonieren, 

konsumieren oder einfach in Ihrem Hamster-

rad weiterlaufen“36 können. Für 50 Cent führ-

te er ein gutes Gespräch, für 3,99 las er ein 

Buch und für 17,50 Euro wollte er eine Stunde 

nichts tun.

 

Die „Slowlife“-Bewegung

Eine weitere Reaktion auf die Beschleuni-

gungstendenzen der Moderne bildet die 

Slowlife-Begegnung. Ihre Anhänger versu-

chen, durch bewusst verlangsamtes Handeln 

ihre Lebensqualität zu steigern. Der Verein 

Slow Food wurde 1986 von dem Journalis-

 Entschleunigungsversuche in einer beschleunigten Lebenswelt // Recherche 
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ten und Soziologen Carlo Petrini in Italien 

gegründet und formuliert heute ein Gegen-

konzept zu Fast Food. Die weltweite Bewe-

gung steht für ein bewussteres Genießen 

und mündige Konsumenten und will so die 

Kultur des Essens pflegen. Sie unterstützen 

„verantwortliche Landwirtschaft und Fische-

rei, eine artgerechte Viehzucht, das traditio-

nelle Lebensmittelhandwerk und die Bewah-

rung der regionalen Geschmacksvielfalt“37. 

Außerdem vermittelt die Non-Profit-Orga-

nisation Wissen über die Qualität von Nah-

rungsmitteln und macht so den Ernährungs-

markt transparenter. 

Analog dazu gründeten die Bürgermeister ei-

niger italienischer Städte 1999 die Slow-Ci-

ty-Bewegung. Als Slow City darf sich eine 

Stadt nur dann bezeichnen, wenn sie die 

Statuten eines strengen Katalogs einhält. 

Hierzu gehören beispielsweise: Nachhaltige 

Umweltpolitik, Förderung von Kultur und Tra-

dition, Gastfreundschaft, die Unterstützung 

regionaler Märkte und Produkte und der Er-

halt einer charakteristischen Stadtstruktur. Zu 

den deutschen Slow Citys zählen unter ande-

rem Überlingen, Waldkirch und Deidesheim. 

 

Der „Sloth Club“

In Japan und Ecuador findet sich der soge-

nannte „Sloth Club“. Der Club der Faultiere 

(engl. sloth) ist eine Nichtregierungsorga-

nisation (NGO) und wurde im Juli 1999 ge-

gründet. Die Mitglieder orientieren sich an 

der Lebensweise des Faultiers, um dadurch 

einfacher zu leben, die zerstörerischen Aus-

wirkungen auf die Natur zu minimieren und 

Glück im Leben zu finden, ohne eine endlo-

se Kette unwichtiger Dingen zu konsumieren. 

Ihr Grundsatz ändert das „Mehr, schneller, 

stärker“ zu „Weniger, langsamer, friedlich“39.

 

„Critical Design“

Auch im Design gibt es eine Strömung, die 

Lebensgewohnheiten und den Umgang mit 

Technologie radikal in Frage stellt. Anthony 

Dunne und Fiona Raby gaben dieser Bewe-

gung den Namen „Critical Design“. Der Be-

griff geht zurück auf das 1999 erschienene 

Buch Hertzian Tales.

Design wurde bereits oftmals zur Artiku-

lation von Kritik verwendet. Radikales De-

sign aus Italien beschäftigte sich schon in 

den 1970ern kritisch mit sozialen Werten 

und Design-Ideologien. „Critical Design“ 

adaptiert diese Einstellung und überträgt 

sie auf die heutige Zeit. Hauptziel dabei ist 

es, Menschen durch den Kontakt mit utopi-

schen Gesellschaftsentwürfen zum Nach-

denken zu bringen.40 Bekannte Vertreter die-

ser Designrichtung sind Dune & Raby, James 

Auger, Elio Caccavale und Noam Toran. 

Recherche // Entschleunigungsversuche in einer beschleunigten Lebenswelt
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2.5 Schlussfolgerung

Die aus der Beschleunigungserfahrung ge-

zogenen Konsequenzen sind zahlreich und 

vielseitig. Einige Ansätze empfinde ich als 

allzu oberflächlich, teils zeigen sie aber ins-

pirierende Ideen auf, wie man partiell Hand-

lungsspielraum zurückgewinnen kann. 

In jedem Fall helfen die verschiedenen Ent-

würfe dabei, mein eigenes Konzept zum Um-

gang mit Be- und Entschleunigung zu umrei-

ßen. Wichtig ist mir, eine belehrende Haltung 

zu vermeiden – hierin distanziere ich mich 

entschieden von der bestehenden Ratge-

berliteratur. Ich will mich dem Problem der 

Zeitknappheit stattdessen möglichst alltags-

nah und individuell nähern. Hartmut Rosa 

verweist darauf, dass es bis jetzt keine sys-

tematische Entschleunigungskraft gibt, die 

man den aktuellen Beschleunigungsprozes-

sen der Moderne wirksam entgegensetzen 

könnte.41 Dementsprechend wird auch mei-

ne Arbeit nicht den Anspruch haben, den von 

Rosa skizzierten „Beschleunigungszirkel“ zu 

durchbrechen. Sie zielt vielmehr darauf ab, 

Handlungsmuster aufzuzeigen und so einen 

Reflexionsprozess zu starten. 

 

Außerdem erscheint es mir wichtig, selbst 

unterschiedliche Zeiterfahrungen zu ma-

chen. So versuche ich herauszufinden, was 

Be- und Entschleunigung für mich bedeuten. 

Ich werde also zunächst verschiedene Expe-

rimente durchführen. Diese können nachher 

als Grundlage einer künstlerischen Interpre-

tation dienen. Da der Ausgang der Experi-

mente nicht vorhersehbar ist, werde ich ein 

endgültiges Konzept erst nach dieser Phase 

erstellen.

schlussfolgerung // Recherche 



18

3.1 Einleitung zu den Experimenten

Ich entwickele zwei Experimente, mit denen 

ich selbst verschiedene Zeiterfahrungen ma-

chen will:

Zunächst unterwerfe ich mich über längere 

Zeit einer hohen Geschwindigkeit und vielen 

Handlungsoptionen. Dazu setze ich mich ei-

nem digitalen Dauerkonsum im Internet aus. 

Danach wähle ich für den gleichen Zeitraum 

das andere Extrem und tue über acht Stun-

den nichts. 

Auf den folgenden Seiten sind diese Expe-

rimente und ihre Durchführung genau be-

schrieben. Die Kapitel 3.3.3 und 3.4.4 bieten 

detailliertere Einblicke in die Mitschriften, 

sind aber für die Erfassung des Inhalts nicht 

entscheidend. Diese Kapitel enthalten größ-

tenteils rohes Arbeitsmaterial. Es wurde kein 

besonderes Augenmerk auf Rechtschreibung, 

Formulierung und Formatierung gelegt.

3.2 Allgemeine Richtlinien

Dauer:

Die Experimente werden an zwei aufeinan-

der folgenden Tagen absolviert. Zuerst werde 

ich mich dem digitalen Dauerkonsum ausset-

zen, am folgenden Tag werde ich nichts tun.

Die Experimente dauern jeweils acht Stun-

den. Start ist um 9 Uhr und Ende um 17 Uhr.

Das Klingeln eines Weckers wird mich darü-

ber informieren, wann die acht Stunden vo-

rüber sind.

Ort:

Ich werde beide Versuche in meinem WG-Zim-

mer durchführen. Bei geschlossener Tür wer-

de ich alleine im Zimmer sein.

Dokumentation:

Ich werde meine Erwartungen morgens vor 

Beginn des Experimentes aufschreiben.

Die kompletten acht Stunden werden aus 

zwei Perspektiven auf Video aufgenommen.

Nach mehreren Tests stellte sich heraus, dass 

die zuverlässigste Methode, um ein Video 

dieser Länge ohne Unterbrechung aufzuneh-

men, die integrierte Kamera eines Macs ist. 

Unmittelbar nach Ablauf der acht Stunden 

werde ich meine Gedanken, Gefühle und Er-

fahrungen niederschreiben.

Ausnahmen:

Ich werde den Grundbedürfnissen des 

menschlichen Körpers (Essen, Trinken, Toilet-

tengang) nachgehen. 

Experimente // Einleitung zu den Experimenten / Allgemeine Richtlinien
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3.3 Experiment „Digitaler Dauerkonsum“

3.3.1 Richtlinien

Ich sitze an meinem Schreibtisch vor mei-

nem PC. Über die komplette Dauer des Ex-

perimentes werde ich mich dort beschäfti-

gen. Ich werde durchgehend Facebook und 

Emails checken, Nachrichten beantworten 

und schreiben. Ich werde mir Clips anschau-

en, Musik hören, telefonieren, SMS schrei-

ben, Spiele spielen, Nachrichten lesen – mich 

also ununterbrochen ohne Zielsetzung den 

digitalen Medien aussetzen.

 

Ich werde meinen Stuhl nur für den Gang zur 

Toilette verlassen. Essen und Trinken ist zu-

vor bereitgestellt oder kann digital angefor-

dert werden.

Da es nicht möglich ist, mich beim Gebrauch 

dieser technischen Geräte Zeitangaben zu 

entziehen, werde ich diese Strukturierung 

nutzen und zu jeder vollen Stunde kurz mei-

ne Gedanken notieren.

Ich wähle für den „digitalen Dauerkonsum“ 

den Platz am PC, da der PC meine wichtigste 

Ablenkungsquelle bildet und ich wahrschein-

lich auch in meinem späteren Berufsleben ei-

nen Großteil meiner Arbeitszeit dort verbrin-

gen werde.

 Richtlinien / Digitaler Dauerkonsum // Experimente
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3.3.2 Zusammenfassung des Experimentes 

„Digitaler Dauerkonsum“

Vermutungen vor dem Experiment

Ich bin mit der Vermutung in das Experiment 

gestartet, dass die acht Stunden am PC rela-

tiv schnell vergehen werden. In meinem All-

tag sitze ich oft am PC und lasse mich speziell 

durch Youtubevideos oder Facebookaktivitä-

ten von meiner eigentlichen Tätigkeit ablen-

ken. Dabei vergeht die Zeit für mich sehr 

schnell. Deshalb vermutete ich, dass dies 

auch der Fall sein wird, wenn ich mich ganz 

auf diese Ablenkungen konzentriere und 

mich ziellos durchs Internet treiben lasse. Ich 

war gespannt, ob es mich viel Energie kosten 

wird, ununterbrochen technisches Gerät zu 

nutzen und ob ich mich dabei erwische, wie 

ich beispielsweise aus dem Fenster schaue. 

Vielleicht würde sich der Konsum auch ver-

selbständigen. Im Hinterkopf hatte ich auch 

die Sorge, ob die Dokumentation des Expe-

riments per Video reibungslos funktioniert.

Verlauf des Experiments

Beschäftigung: Beim Start des Experiments 

war ich überraschenderweise etwas ange-

spannt, da ich wusste, dass ich aufgenom-

men werde. Das Gefühl legte sich aber sehr 

schnell. Nach kurzer Zeit war ich bereits voll 

in der digitalen Welt angekommen. Meine 

Hauptbeschäftigungen waren E-Mails und 

Facebooknachrichten bearbeiten, Musik hö-

Experimente // Digitaler Dauerkonsum / Zusammenfassung des Experimentes
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ren, Videos anschauen und ein Onlinespiel 

spielen. Ich habe fast zwei Stunden damit 

verbracht, mir sogenannte „Pranks“ (engl. 

für Streiche) anzusehen, kurze Clips, in de-

nen Menschen mit versteckter Kamera hin-

ters Licht geführt werden. Es fiel mir schwer 

damit aufzuhören. Ich fühlte mich unruhig. 

Einerseits wurde ich gut unterhalten, ander-

seits gab es viel, was ich noch tun konnte. 

Als ich damit aufhörte, konnte ich mich auch 

nicht mehr annähernd daran erinnern, wie 

viele dieser Videos ich gesehen hatte. Ich 

kam mehrmals in Versuchung ein Onlinespiel 

(Magic the Gathering) zu spielen, gab diesem 

Drang aber erst nach ca. sechs Stunden nach. 

Zuvor hatte ich mir die Aufgabe gestellt mei-

nen Desktop zu sortieren, was sich über zwei 

Stunden zog.

Musik habe ich ebenfalls viel gehört. Unter 

anderem widmete ich mich einer Liste der 

besten Alben des Jahres 2014 und sah mir 

die Videos der drei besten Metalsongs 2014 

an. Das Video der Deathmetal-Band Behemo-

th zu dem Song „Blow Your Trumpets Gab-

riel“ hat mich schockiert, was auch bei der 

späteren Betrachtung des Videos durch mei-

ne Mimik bestätigt wird. Laut den Notizen 

unmittelbar nach dem Experiment war mir 

dieses Video, nach den Prank-Videos, am prä-

sentesten in Erinnerung: „Ich habe im Kopf, 

wie eine nackte, verdreckte Frau vor einem 
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Wesen mit Widderkopf steht und Blut spuckt 

und aus ihrem Rücken Dornen kommen, die 

die Haut durchstechen und dann zu kettenar-

tigen Armen werden.“

Körperliches und geistiges Befinden: Nach 

zwei Stunden hatte ich leichte Rückenschmer-

zen, die zur Halbzeit nachließen. Ab dann 

wurden meine Augen träge und mir warm. 

Nach fünf Stunden war mein Kopf schon et-

was „matsch“. Damit meine ich ein Gefühl der 

gedanklichen Trägheit. Etwas anderes als Mü-

digkeit. Es war mit einiger Anstrengung ver-

bunden klar zu denken und Entscheidungen 

zu treffen. Zudem setzte eine leichte innere 

Spannung ein. Dieses Druckgefühl war mir 

bekannt, aber nur von arbeitsintensiven Ta-

gen am PC. Es überraschte mich, dass es sich 

auch nach mehreren Stunden des ziellosen 

Surfens einstellt – also dann, wenn ich die 

Zeit eigentlich frei zur Verfügung habe. Nach 

sechs Stunden stellte ich fest, dass ich feuchte 

Hände hatte und mein Nacken sich etwas ver-

spannte. Nach sieben Stunden waren meine 

Augen sehr angestrengt und ich fühlte mich 

etwas schlapp. Ich verspürte keinen Drang, 

etwas Bestimmtes zu tun, und hatte weder 

Hunger noch Durst. Meine Schulterblätter 

waren angespannt und ich schwitzte leicht. 

Während der letzten Stunde verspürte ich 

den Drang mich zu bewegen, hätte mich 

aber nicht in der Lage gesehen, eine Denk-

aufgabe zu erledigen. Als der Wecker das 

Ende der acht Stunden signalisierte, nahm 

ich dies eher gleichgültig wahr und hätte das 

aktuelle Video, das ich ansah, gerne noch zu 

Ende geschaut. Die bereits erwähnt innerli-

che Spannung nahm beim Notieren der Ge-

danken unmittelbar nach dem Experiment 

nochmals zu, weil ich müde war und ich es 

als sehr anstrengend empfand, mich zu kon-

zentrieren. Zudem musste ich mich beherr-

schen, um nicht eine SMS, die ich nach Ende 

der acht Stunden bekommen hatte, zu lesen.

Experimente // Digitaler Dauerkonsum / Zusammenfassung des Experimentes
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Außenwelt: In Stunde eins hörte ich den 

Kirchturm läuten. Später hörte ich ihn nicht 

mehr, war mir aber auch nicht sicher, ob ich 

ihn nur überhört hatte oder er einfach nicht 

mehr geläutet hat. In Stunde fünf habe ich die 

einzige Notiz zur Außenwelt gemacht: „Eben 

kam die Sonne raus“.

Technik: Im ersten Drittel des Experiments 

schweiften meine Gedanken manchmal in 

Richtung Videoaufnahme ab und nach etwa 

zwei Stunden habe ich bemerkt, dass der 

Mac, der mich filmt, nicht an den Strom ange-

schlossen ist, also mit Akku läuft. Dies habe 

ich umgehend behoben.

Nahrungsaufnahme und Toilettengang: In 

acht Stunden habe ich gegessen: Eine Pa-

ckung Neapolitaner, einen Energieriegel, 

eine Packung Trockenfrüchte, zwei Pizzaba-

guettes und eine Banane. Ich war dreimal auf 

der Toilette. Manchmal habe ich dem Drang 

aufs Klo zu gehen wegen meiner aktuellen 

Beschäftigung unterdrückt.

 

Fazit

Die Vermutung, dass die Zeit relativ schnell 

für mich vergeht, hat sich bestätigt. Überra-

schenderweise hatte ich nie das Verlangen 

aus der digitalen Beschäftigung auszubre-

chen. Die Außenwelt habe ich kaum wahrge-

nommen. Die dauerhafte Beschäftigung mit 

digitalen Medien kostete mich keine große 

Überwindung. Mir wurde immer eine Aus-

wahl an Möglichkeiten zu Verfügung gestellt, 

womit mein Handeln sehr fremdbestimmt 

war. Es wurde schwerer festzustellen, auf 

welche Art der Beschäftigung ich wirklich 

Lust hatte. Deshalb kam trotz des vielen In-

puts zeitweise Langeweile auf.

Zu erwarten war, dass extreme Inhalte wie 

die Prank-Videos oder das satanistische Mu-

sikvideo am detailliertesten in Erinnerung 

Zusammenfassung des Experimentes / Digitaler Dauerkonsum // Experimente
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bleiben. Interessant fand ich die Tatsache, 

dass ich nach einigen Stunden zielloser Be-

schäftigung einen ähnlichen Druck verspürte 

wie bei längerer Arbeitszeit am PC.

Abschließend kann ich sagen, dass der „Digi-

tale Dauerkonsum“ eine Erfahrung sehr nah 

an meinen alltäglichen Gewohnheiten war 

und diese nur auf die Spitze trieb. 

Wenn man das Video des „Digitalen Dauer-

konsums“ zusammenfasst, sieht man eine 

Person, die über das Internet verschiedene 

vorgegebene Inhalte konsumiert und in Re-

aktion auf das Gesehene lacht, die Stirn run-

zelt, sich ekelt oder gelangweilt auf den Bild-

schirm starrt. 

Deshalb wurde dieses Experiment nach ei-

ner ersten Sichtung des Videomaterials auch 

nicht so genau analysiert wie das Experiment 

„Nichtstun“.
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3.3.3 Ausführliche Experimentnotizen

Gedanken vor dem Experiment

Es ist 8:32 Uhr und in einer halben Stunde 

geht es los. Die Technik ist schon Hochgefah-

ren und ich habe eben Gefrühstückt.

Ich fühle mich eigentlich fit, bin heute Nacht 

aber relativ oft aufgewacht. Vielleicht war ich 

unruhig wegen heute Morgen oder gestern 

Abend. Jetzt bin ich definitiv etwas aufgeregt, 

vor einem Tag  „8 Stunden nur am Computer“. 

Eigentlich habe ich das Gefühl, dass die Zeit 

recht schnell vorbei gehen wird. Ich sitze so 

oft am PC und lass mich durch Youtubevideos, 

Facebook, etc. von der Arbeit, oder dem was 

ich eigentlich machen wollte, ablenken ohne 

zu merken wie schnell die Zeit vergeht. Des-

halb habe ich die Vermutung es wird bei ei-

ner Dauer von acht Stunden ähnlich sein. Ich 

weiß schon, was ich als erstes mache (Mail, 

FB checken), bin aber gespannt, wohin mich 

das „Ziellose-PC-benutzen“ bringt. 

Körperlich habe ich gerade einen etwas ner-

vösen Magen. Ich bin gespannt, ob es einen 

großen Unterschied zum normalen Alltag 

macht, dass ich versuche mich immer durch 

mindestens ein „Ding“ zu beschallen, also ob 

es zusätzlichen Aufwand oder Energie kostet 

oder ob es sich verselbstständigt. Ich kann 

mir vorstellen, dass ich mich mal beim aus 

dem Fenster schauen erwische ohne was zu 

hören oder zu telefonieren. Ebenfalls vermu-

te ich, einen recht matschigen Kopf danach zu 

haben.Es wird mir wahrscheinlich fasst un-

möglich sein aus der Erinnerung zu rekons-

truieren, was ich im Großen und Ganzen so 

gemacht habe. Im Hinterkopf habe ich auch 

immer noch die Sorge, ob mit der Videoauf-

nahme alles klappt.

Gedanken während des Experiments

10 Uhr

Die erste Stunde ist vorbei. Ich war am An-

fang überraschenderweise sehr angespannt, 

weil ich wusste, dass ich gerade aufnehme. 

Ich hab bis jetzt eine offene Facebooknach-

richt beantwortet, eine Petition unterschrie-

ben und danach die Gleiche nochmal zuge-

sendet bekommen, Tagesschau geschaut, 

Steamspiele angeschaut. Die erste halbe 

Stunde verging sehr schnell. Ab 5 vor zehn 

habe ich sehr oft auf die Uhr geschaut wenn 

es denn zehn ist. Ich frag mich gerade wie oft 

diese Glocke vom Kirchturm eigentlich läutet 

und vor allem ob ich die morgen auch im-

mer höre. Das wär blöd. Es ist ein komisches 

Gefühl, ich will die ganze Zeit Magic spielen, 

hab aber noch nicht so richtig akzeptiert, dass 

ich heute hier mich einfach mit den Medien 

beschäftige ohne Ziel und denke es wäre ir-

gendwie nicht erlaubt. Meine Augen sind 

auch schon etwas angestrengt. Hab eben an-

gefangen die besten Alben des Jahres 2014 

zu suchen.
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11Uhr

Die letzte Stunde hab ich mit Pranks (Anm.: 

Streiche, Versteckte Kamera) anschauen auf 

Youtube verbracht. Ich bin guter Stimmung 

und mach gleich weiter, das ist echt lustig. Ich 

hab auch schon mal die Neapolitaner aufge-

macht. Mein Magen hat sich etwas beruhigt. 

Ich hab die Kirchturmuhr gar nicht schlagen 

gehört um 11. Vielleicht schlägt sie nicht jede 

Stunde. Bis jetzt glaube ich wird es ein rela-

tiv unterhaltsamer Tag. Ich muss gleich mal 

pinkeln gehen, bevor ich es zu sehr anhal-

ten muss. Grad hab ich überlegt, ob ich auf-

schreiben kann, dass mir mein Rücken schon 

weh tut, ich so leichte Verspannung spür. Ist 

ja noch nicht so lang. Aber eigentlich kann 

das nach zwei Stunden sitzen ja schon sein. 

12Uhr

Ich bin innerlich etwas unruhig und kann 

mich nicht entscheiden ob ich jetzt weiter 

diese Prank-videos schau oder was anderes 

mach. Wenn ich überleg kann ich nicht genau 

sagen, wie viele ich geschaut hab. Zehn min-

destens. Ich muss auch schon wieder aufs 

Klo. Noch eine Stunde und dann ist Halbzeit. 

Ging bis jetzt relativ leicht und reibungslos 

schnell vorbei. Wo ich anfangs noch von der 

Kamera abgelenkt war beachte ich sie jetzt ei-

gentlich nicht mehr. Ah ich hätte fasst verges-

sen, ich hab bemerkt, dass das Netzteil von 

Ferdis Mac nicht angeschlossen war und es 

schnell eingesteckt.Irgendwas riecht hier ko-

misch. Wie Carrera-Autos oder so. hoffentlich 

geht keiner der Macs drauf. Was mir aufge-

fallen ist bei den Prank-videos. Der Herr Ro-

man Atwood verarscht bestimmt zu 2/3teln 

dunkelheutige Menschen. Ich schalt jetzt mal 

den FB Chat an.

13Uhr

Halbzeit. Mein Rücken tut weniger weh. Ich 

hab aufgehört mit Prank-videos und sortier 

aktuell meinen Desktop aus. Hab eben mal 

die besten Metalsongs 2014 gesucht und ein 

seltsames „Behemot-Satanistenvideo“ ge-

funden, das echt eklig war. Ein richtiges Hun-

gergefühl verspüre ich nicht, aber ich könnte 

bald trotzdem was essen. Bis jetzt hatte ich 

eine Packung Neapolitaner und einen Ener-

gieriegel. Ich weiß grad gar nicht auf was ich 

Lust hab. Ich sortier jetzt erst mal weiter den 

Desktop. Meine Augen sind schon etwas trä-

ge und mir ist jetzt trotz schräggestelltem 

Fenster warm. Kurz vor 1 hab ich das hr3 In-

ternetradio angemacht.

14Uhr

Ich habe gerade per SMS bestelltes Essen 

von meiner Mitbewohnerin bekommen. Mein 

Kopf ist schon etwas matsch und seit ich mir 

die Aufgabe gestellt hab meinen Desktop auf-

zuräumen (was ich noch nicht beendet habe), 

verspüre ich eine leichte innerliche Span-
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nung. Mein Rücken oder die Sitzposition ist 

nach wie vor in Ordnung. Ich hab noch einige 

Filmtrailer geschaut. Sonst bin ich mir gerade 

nicht sicher was noch. Eben kam die Sonne 

raus. Ich hab mich immer noch nicht durch-

gerungen etwas zu spielen, aber das werde 

ich gleich mal machen. Nachdem der Bild-

schirm sortiert ist. Wie wäre es wohl, wenn 

ich meinen Puls messen würde und ihn mit 

dem des „Nichtstun“ vergleiche. Das Interne-

tradio habe ich schnell wieder ausgemacht, 

weil es mir auf die Nerven ging. Ich finde es 

gerade recht anstrengend mich an die letz-

te Stunde zu erinnern. Da mir gerade nichts 

mehr einfällt und mein Kopf relativ leer ist 

mach ich wieder weiter.

15 Uhr

Noch zwei Stunden. Ich hab schwitzige Hände. 

Der Desktop ist aufgeräumt. Die letzte Stunde 

hab ich SMS und FB-Nachrichten geschrie-

ben und gerade schau ich Skateboard-Clips. 

Es ist immer noch schwer sich auf was zu kon-

zentrieren. Die innerliche Spannung noch da. 

Diese Spannung kenn ich wenn ich eigentlich 

was tun sollte und nur rumhänge oder mich 

ablenken lasse. Interessant, dass sie auch da 

ist wenn ich „nur“ am PC sitze ohne wirkliche 

Aufgabe, und die Zeit eigentlich frei zur Verfü-

gung hab. Mir spukt im Kopf noch rum, dass 

ich Hans auf seine lange Antwort noch bei 

FB zurückschreibe sollte, worauf ich gerade 

noch keine Lust habe, weil ich mich dazu kon-

zentrieren muss. Ich hab auch die Packung 

Trockenfrüchte aufgemacht, die schmecken 

aber schon nicht mehr so richtig. Seit ich die 

Baguettes gegessen habe muss ich öfter mal 

aufstoßen. Ich kann keine so richtige Angabe 

über die Zeit machen. Grad kommt es mir so 

vor als ob ich auch noch länger hier so rum-

sitzen könnte. Langsam ist mein Nacken et-

was angespannt.

16Uhr

Ich hab Magic online gespielt. Es hat nicht 

die ganze Stunde gedauert, aber ich bin 

mir nicht mehr sicher, ob ich noch was an-

deres außer das und Skatervideos schauen 

gemacht habe. Langsam werde ich etwas 

schlapp. Spanungsgefühl ist noch da. Mei-

ne Augen sind auch schon sehr angestrengt. 

Ich hab nicht wirklich den Drang etwas Be-

stimmtes zu tun. Kein Hunger. Kein Durst. Ich 

werde gleich nochmal meine Emails checken. 

Langsam merke ich auch eine Anspannung 

an den Schulterblättern. Ich schwitze etwas. 

Ich glaub es ist keine so gute Luft im Zimmer. 

Eben war ich auch nochmal pinkeln. Jetzt hab 

ich aber auch das Gefühl, ich freue mich auf 

das Ende weil ich es geschafft hab, aber nicht 

weil es wirklich unangenehm ist. Eigentlich 

wollte ich noch nach Wanderwegen in Bre-

men schauen, hab ich aber bis jetzt nicht ge-

macht. 
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17 Uhr

Feierabend. Die letzte Stunde hab ich viel 

SMS geschrieben und konnte mich nicht so 

richtig für was entscheiden, oder an was den-

ken was ich unbedingt am PC machen will. 

Deshalb hab ich auf Behance rumgeschaut 

und nochmal Youtube-skatevideos geschaut. 

Meine Arme fühlen sich etwas kribbelig an 

und ich hab den drang mich zu bewegen, d.h. 

was machen ohne etwas zu denken. Mein 

Kopf ist nach wie vor echt matschig, ich glau-

be müsste ich jetzt eine Denkaufgabe erledi-

gen würde es relativ lange gehen. Ich finde 

es schon schwer mich auf das Schreiben hier 

zu kontrollieren, weil ich eben noch eine SMS 

bekommen habe aber Punkt 17Uhr der We-

cker ging und ab da an ein Cut gemacht wird.

Ich rieche etwas nach Schweiß, hab also ge-

schwitzt obwohl ich im Prinzip nur hier saß. 

Das Spannugsgefühl ist immer noch da, ich 

vermute es geht weg wenn ich aufstehe und 

rausgehe um mich zu bewegen.

Gedanken unmittelbar nach dem Experiment

Wenn ich mich versuche spontan zu erinnern 

was ich gemacht habe oder was ich gefühlt 

habe kommt mir als erstes der Spaß den ich 

beim schauen der Prank-videos hatte in den 

Sinn. Ich kann leider nicht genau sagen wann 

ich diese geschaut habe. Vielleicht zwischen 

elf und zwölf?

Als Zweites erinnere ich mich an das Be-

hemont Satanisten Musikvideo, weil ich es 

wirklich eklig fand. Ich habe im Kopf, wie eine 

nackte verdreckte Frau vor einem Wesen mit 

Widderkopf steht und Blut spuckt und aus 

ihrem Rücken Dornen kommen die die Haut 

durchstechen und dann zu kettenartigen ar-

men werden. Ich glaube das Video habe ich 

nach den Pranks geschaut. Also wahrschein-

lich zwischen 12 und13 Uhr. Als nächstes 

muss ich an den Moment denken wo ich 

gemerkt habe, dass ich den Aufnahme-Mac 

hinter meinem Schreibtisch nicht eingesteckt 

hatte und dies schnell nachholte. Ich glaube 

das war in der ersten Stunde. Anfang war es 

auch sehr präsent, dass ich gefilmt wurde 

und ich war relativ angespannt und hab mich 

in manchen Situationen kontrolliert. Gegen 

Ende hat sich dies total gelegt, wenn ich zu 

den Macs geschaut hatte, dann nur ein-zwei 

Mal um mich zu versichern, dass die Aufnah-

melämpchen noch leuchten.Viele Nachrich-

ten habe ich gar nicht geschrieben, ich habe 

Hans eine lange Antwort ich denke zwischen 

10 und elf geschrieben. Als nächstes denke 

ich daran, dass ich mir zur Aufgabe gemacht 

habe meinen Desktop aufzuräumen. Ich ver-

suche gerade zu erinnern in welchem Zeit-

raum ich dies getan habe. es hat länger als 

eine Stunde gedauert. Bei der Uhrzeit kann 

ich nur raten zwischen 1 und 3 eher 2 und 3 

Uhr. Meine Hände hatte ich die meiste Zeit 
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auf dem Tisch oder Tastatur und Maus liegen. 

Oft hatte ich eine Hand im Gesicht. Ich versu-

che mich zu erinnern, was ich noch gemacht 

habe. Obwohl ich mit dem Internet im Prin-

zip unendliche Möglichkeiten habe hatte ich 

irgendwann ein Gefühl von Langeweile. Ich 

konnte dann auch nicht richtig sagen, was 

ich machen will und bin in den Fenstern zwi-

schen Mailprogramm und Facebook hin und 

her gesprungen. Gerade fällt mir ein, dass ich 

nach der besten Musik gegooglet habe und 

mir ein paar Sachen angehört habe. Irgend-

etwas mit „Island“. Das Gefühl, dass jetzt ge-

rade immer noch am meisten da ist, ist diese 

innere Spannung die irgendwann eingesetzt 

hat. Um 12 ? Wie ein Druck auf die Brust. Die-

ses Gefühl kenne ich von Tagen wo ich mir et-

was vorgenommen habe und es immer wei-

ter hinauszögere. Hier habe ich mir eigentlich 

nichts vorgenommen, außer eben am PC zu 

bleiben. Zwei Dinge sind mir im Kopf die 

ich nicht gemacht habe aber auch nicht un-

bedingt machen wollte: 1. Hans ein zweites 

Mal zurückschreiben, nachdem ich seine Sei-

te von salem2salem angeschaut hab und so 

ein Video von einem Künstler der rumschreit 

und auf Eisenstangen schlägt. 2. Nach dem 

Chat mit Philipp einen Wanderweg bei Bre-

men rauszusuchen. Zu beidem hatte ich ge-

gen Ende keine Lustmehr. Beides war zu an-

strengend. 1. Hab ich gar nicht mehr wirklich 

in Betracht bezogen 2. Hab ich etwas gegoo-

glet und aber auch nicht die Geduld und Kon-

zentration gehabt mir was durchzulesen.

Wenn mir langweilig wurde, habe ich oft ir-

gendetwas angeklickt oder wieder die Face-

book und Mailfenster geöffnet, die aber oft 

gar keine neuen Mails für mich breit hielten.

Obwohl ich genau zu jeder Stunde mir Noti-

zen gemacht habe kann ich mich nicht mehr 

an alles erinnern (ich gehe davon aus, dass 

ich schon innerhalb der Stunden nicht alles 

behalten habe) und die Stunden fassen sich 

eher in einem größeren Zeitraum zusammen.

Getrunken habe ich eine 1,5 liter Flasche 

Mediumsprudel Gegessen habe ich erst Ne-

apolitaner, dann einen Energieriegel und an-

schließend habe ich vor dem Mittagessen (ca 

13 Uhr) die Trpckenfrüchte aufgemacht. Zu 

Mittag gab es 2 Pizzabaguettes, die ich über 

SMS bei Clara bestellt habe. In der letzten 

Stunde habe ich noch eine Banane gegessen.

Ich war drei Mal pinkeln.In der ersten Stun-

de habe ich die Tagesschau geschaut. Später 

(1-2) habe ich die Postillon Nachrichten ge-

schaut

Nochmal zurück zu meinem (Zeit)-Empfin-

den. Ich bin jetzt müde und seit ich diesen 

Text schreibe (jetzt ist 17.39) hat die innerli-

che Spannung zugenommen, weil es wirk-

lich anstrengend ist sich zu konzentrieren. Ich 

hab während den acht Stunden außer als die 
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Sonne zum ersten Mal raus kam (11-12) ei-

gentlich nie das verlangen gehabt aus dem 

Fenster zu schauen.  Als es 17 Uhr war, habe 

ich das aktuelle Youtubevideo, ich glaub es 

hieß „Teaching your mother how to ride a 

skateboard“ pausiert. Eigentlich hätte ich es 

lieber noch zu Ende geschaut. Das Klingeln 

des Weckers war keine riesen Erleichterung. 

Ich hab eher gleichgültig wahrgenommen, 

dass jetzt die acht Stunden vorbei sind. Ich 

versuch nochmal Gedanken aufzuschreiben, 

starre aber eigentlich nur auf meine Hände 

auf der Tastatur. Die Zeit verging relativ rasch, 

obwohl ich keine wirkliche zielgerichtete Be-

schäftigung hatte. Mich würde interessieren, 

ob ich gegen Ende mehr blinzle als anfangs.

Diese Erfahrung heute ist im Großen und 

Ganzen keine neue für mich, aber ich hab 

mir noch nie so genau Gedanken darüber 

gemacht und Zeiträume und Tätigkeiten zu 

benennen, wenn ich Tage am PC verbringe.

Hat sich meine Körperhaltung verändert?

 

Jetzt ist 17.57 Uhr und ich beende das Fazit.
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3.4 Experiment „Nichtstuns“

3.4.1 Richtlinien

Ich sitze auf meinem Sofa und werde mich 

für die Dauer des Experimentes nur für Toilet-

tengänge vom Sofa entfernen. Ich werde alle 

Nahrungsmittel auf einem Tisch in Reichwei-

te bereitstellen.

 

Es wird keine Möglichkeit geben, mich über 

die aktuelle Uhrzeit zu informieren. Ich wer-

de nach jeder gefühlten Stunde einen Strich 

hinter mich an die Wand malen.

 

Da ich die Gedanken, die sich in meinem 

Kopf sammeln, festhalten will, werde ich die-

se ebenfalls zu jeder gefühlten Stunde kurz 

auf ein Blatt Papier schreiben. Ich wähle die-

se Methode der Dokumentation, da sie für 

mich dem „Nichtstun“ am nächsten kommt. 

Die ebenfalls denkbare Möglichkeit, meine 

Gedanken in die Kamera zu sprechen, käme 

einer Interaktion mit einem imaginären Ge-

genüber gleich, da ich mit dem potentiellen 

Betrachter des Videos in Dialog trete.

Mit Ausnahme der oben erwähnten Gegen-

stände werde ich keine weiteren Gegenstän-

de benutzen, kein Buch lesen, nicht reden, 

keine Musik hören. 

Ich wähle für das „Nichtstun“ den Platz auf 

der Couch, weil ich dort mehrere Möglich-

keiten habe, eine bequeme Sitzposition zu 

finden. Auch im Alltag setze ich mich dorthin 

um zu entspannen oder eine Pause einzule-

gen, wenngleich natürlich für einen kürzeren 

Zeitraum.
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3.4.2 Zusammenfassung des Experimentes 

„Nichtstun“

Vermutungen vor dem Experiment

Vor Beginn des Experimentes vermutete ich, 

dass diese Erfahrung viel extremer als der 

„Digitale Dauerkonsum“ werden würde. Da 

ich vor einer mir unbekannten Erfahrung 

stand, konnte ich ihren Verlauf nicht wirklich 

abschätzen. Ich ging davon aus, dass ich den 

achten Strich lange vor Ende der acht Stun-

den setzen werde und den Zeitbezug kom-

plett verliere. Ich stellte mir die Frage, ob ich 

irgendwann sehr ruhig werde und mich ent-

spanne oder das Nichtstun zu einer psychi-

schen oder physischen Qual wird.

Gespannt war ich auch, ob sich dasselbe 

„matschige“ Gefühl wie beim „Digitalen 

Dauerkonsum“ einstellt oder ich einfach nur 

müde werde. Ich machte mir ebenfalls Ge-

danken, ob ich zu einem bestimmten Zeit-

punkt bezweifle, dass der Wecker funktio-

niert.

Verlauf des Experimentes

Beschäftigung: In den ersten gefühlten Stun-

den war ich sehr damit beschäftigt, mein Um-

feld wahrzunehmen. Ich blickte aus dem Fens-

ter auf das gegenüberliegende Gebäude und 

beobachtete die gläserne Häuserfront. Ich 

entdeckte ein Gesicht im Baumstamm gegen-

über und betrachtete die Pflanzen auf mei-

ner Fensterbank. Ich fragte mich, ob ich in der 
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Zeit, in der ich hier sitze, eine Veränderung in 

Form von abfallenden oder tiefer hängenden 

Blättern bemerken würde. Ebenfalls entdeck-

te ich Fruchtfliegen an meinem bereitgestell-

ten Essen und einen mir unbekannten Blick-

winkel, der es ermöglicht, vom Sofa aus direkt 

ein kleines Quadrat des Rheins zu sehen. 

Ab der gefühlten dritten Stunde begann ich 

mehr zu denken als zu beobachten. Ich ver-

tiefte mich gedanklich in Variationen, wie ich 

mein Zimmer umstellen könnte um mir ein 

neues Wohnerlebnis zu ermöglichen. Zudem 

blickte ich immer weniger aus dem Fenster.

Ich beschäftigte mich auch damit mich selbst 

wahrzunehmen. Mehrere Male versuchte 

ich meinen Puls zu fühlen. Anfangs nur am 

Handgelenk, später auch an Stellen wie dem 

Hals oder unter den Achseln. Ich erzeugte 

Töne durch das Schnalzen meiner Lippe mit 

den Fingern und testete, welche meiner Ge-

lenke knacksten. Im letzten Drittel des Expe-

rimentes versuchte ich zu meditieren, den 

Zustand des „nur sitzen und nicht denken“ 

aufrechtzuerhalten, und Reize wie ein Jucken 

an der Nase und ein Krabbeln am Ohr zu ig-

norieren. Wiederholt fielen mir die Augen zu. 

In gefühlter Stunde fünf bin ich für einige Zeit 

eingeschlafen.
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Körperliches und geistiges Wohlbefinden: 

Ich fühlte mich während des Beobachtens 

entspannt und teilweise leicht müde. In den 

Phasen des aktiven Denkens verschwand die 

Müdigkeit vollständig, kam aber ab gefühlter 

Stunde fünf stark zurück. Mit Rückenschmer-

zen hatte ich keine Probleme. Schulter und 

Nacken verspannten etwas und mir wurde 

mit der Zeit wärmer. Gegen Ende schwitzte 

ich relativ stark unter den Achseln, was zeigt, 

dass ich mich trotz entspannter Haltung in 

einer Art Extremsituation befand, die mich 

mehr belastete, als ich dachte. Die Gedanken 

an die womöglich falsch eingeschätzte ver-

gangene Zeit beunruhigten mich teilweise.

Trotzdem verspürte ich nur einmal den Drang 

die Uhrzeit zu erfahren. Nach dem überra-

schend frühen Ende des Experiments fühl-

te ich mich fit. Ich benötigte einen Moment 

um zu realisieren, dass die Zeit vorüber war. 

Dann hatte ich das dringende Bedürfnis, mich 

nach acht Stunden Schweigen jemandem 

mitzuteilen. Ich wollte und musste mich zu-

sammenreißen, dem in Stunde fünf beschrie-

benen Drang „…jetzt könnte ich was machen. 

Ich bin startklar“ zu widerstehen, um meine 

Gedanken für die Dokumentation zu notie-

ren. 

Außenwelt: Von draußen nahm ich Flugzeu-

ge, Verkehr und Stimmen von Passanten auf 

der Straße wahr. Im Raum selbst war es bis 
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auf das gelegentliche Knacken aus einem der 

Aufnahmegeräte sehr ruhig.

Nahrungsaufnahme und Toilettengang: In 

acht Stunden habe ich gegessen: Einen Ener-

gieriegel, zwei Baguettes und zwei Käsebro-

te. Ich war zweimal auf der  Toilette.

Technik: Die Aufnahmegeräte lenkten mich 

eigentlich nicht ab, meistens blickte ich an 

ihnen vorbei.

Fazit

Meine Vermutung, dass ich vor Ablauf der 

acht Stunden bereits acht Stundenstriche an 

die Wand gezeichnet hätte, wurde deutlich 

widerlegt. Nähere Ausführungen hierzu fin-

den sich im nächsten Abschnitt „Auswertung 

des Videomaterials“. Glücklicherweise wurde 

die Erfahrung des Nichtstuns weder zu einer 

psychischen noch zu einer physischen Qual. 

Trotzdem war es eine Ausnahmesituation, 

die Körper und Geist forderte. Sehr interes-

sant fand ich die vielen neuen Entdeckungen 

und Gedanken, die ich machte, obwohl ich 

seit mehreren Jahren in diesem Raum lebe. 

Das bewusste Entscheiden für einen Gedan-

ken oder eine Beobachtung ohne Einflüsse 

von außen, was durch das Nichtstun ermög-

licht wurde, war eine wertvolle Erfahrung.

Während ich auf dem Sofa saß, hatte ich die 

komplette Kontrolle über mich. Ich konnte 
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meine Gedanken fast ohne Ablenkung dort 

hinführen, wo ich wollte. Das Nichtstun ist 

somit ein aktiver Prozess. Das aktive Konsu-

mieren meiner Umwelt und mir. 

Im Gegensatz zum vorangegangenen Expe-

riment „digitaler Dauerkonsum“ stellte sich 

auch kein belastendes Druckgefühl ein. Trotz-

dem hatte ich phasenweise mit Müdigkeit zu 

kämpfen.

 

Interessant zu beobachten wäre, ob bei ei-

ner Verlängerung der Experimentdauer diese 

positiven Aspekte verstärkt werden oder ab 

wann der Punkt erreicht wäre, wo das Nichts-

tun in Stress oder Unwohlsein übergeht.

 

3.4.3 Auswertung des Videomaterials

In mehreren Etappen wurde das achtstün-

dige Videomaterial durchgesehen. Die sub-

jektiv und objektiv vergangene Zeit wurde 

verglichen, um Aussagen über meine Zeit-

wahrnehmung zu machen. Zudem wurden 

Auffälligkeiten notiert.

Empfundene und vergangene Zeit

Der Wecker klingelte am Ende meiner gefühl-

ten fünften Stunde. Ich habe mich also um ca. 

zwei Stunden verschätzt. Nach Auswertung 

des Videos konnte ich feststellen, dass meine 

gefühlte Stunde durchschnittlich eine Stunde 

und 20 Minuten dauert. Die kürzeste gefühl-

te Dauer einer Stunde war eine Stunde und 

acht Minuten, die längste etwa eine Stunde 

und 30 Minuten.

Da meine subjektive Stunde immer länger 

war als die objektiv gemessene Stunde, 

kann man die Aussage treffen, dass die Zeit 

während des Nichtstuns für mich langsamer 

verging. Würde ich subjektive acht Stunden 

„Nichtstun“, bräuchte ich wahrscheinlich min-

destens 11 Stunden objektive Zeit dafür.

 	

Meine Gedanken waren während des Expe-

riments nur wenig auf die Zeit gerichtet und 

wenn doch, dann nur auf die subjektive Zeit. 

Deshalb verging die objektive Zeit schneller. 

Durch Nichtstun ohne Blick auf die Uhr ver-

geht die Zeit für mich gefühlt langsamer. Ver-

gleiche ich danach diese subjektiv empfunde-

ne Zeit mit der objektiv vergangenen Zeit, ist 

letztere verflogen, also schneller vergangen.
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3.4.4 Ausführliche Experimentnotizen

Gedanken vor dem Experiment

Ich habe gefrühstückt und mir Essen und  

Trinken für den Tag zurückgelegt. Mein Bauch 

ist wieder etwas nervös, aber ich freue mich 

darauf anzufangen.

Ich vermute, dass das „Nichtstun“ eine viel 

extremere Erfahrung sein wird als die „Be-

schallung“ und kann gar nicht einschätzen 

wie es verlaufen wird. Ich denke ich werde ir-

gendwann den Zeitbezug komplett verlieren 

und schon lange vor 17 Uhr den 8. Strich an 

die Wand machen. Ich bin ebenfalls gespannt 

ob mein Kopf auf gleiche Weiße Matsch wird 

wie am PC und wann ich mich an meinem 

Zimmer sattgesehen habe. Ich glaube ich 

werde müde, hoffe aber nicht zu sehr mit 

dem Einschlafen kämpfen zu müssen. Wahr-

scheinlich wird auch irgendwann die Frage 

aufkommen ob mein Wecker funktioniert. Ich 

vermute ebenfalls, dass ich mich irgendwann 

an das Nichtstun gewöhnt habe und sehr ru-

hig werde und mich nicht mehr so viel bewe-

ge. Interessant wird natürlich, wenn es nicht 

so sein wird und zu einer Qual wird. Dann bin 

ich gespannt ob mehr psychisch oder phy-

sisch. The Stage is your’s…

Gedanken während des Experimentes

Anmerkung: Jeder Strich (I) steht für eine 

subjektiv empfundene Stunde.

I:

Die gefühlte erste Stunde ist vorbei und ich 

fand es sehr schwer mich durchzuringen jetzt 

den ersten Strich zu machen. Ich fühle mich 

eigentlich ganz wohl, hab schon ein paar Mal 

mit der Müdigkeit gekämpft, glaube aber, 

dass ich jetzt langsam fitter werde. Die Auf-

merksamkeit habe ich bis jetzt dem Blick aus 

dem Fenster gewidmet. An der der trockenen 

Tomatenpflanze hängt ein braunes Ästchen 

nach unten und wird vom Wind bewegt. Ich 

frage mich, ob es wohl zufällig während der 

Zeitspanne, die ich hier sitze abfällt. Ich hab 

mich auch gefragt, ob man beim Basilikum, 

der innen auf der Fensterbank steht eine Ver-

änderung oder Bewegung sehen kann. Weil 

er sonst auch recht schnell die Blätter hän-

gen lässt. Sonst ist draußen die Fassade vom 

Hyat Hotel gegenüber interessant. Man sieht 

dort fast nie jemanden und die Vorhänge sind 

meist zu. Vorher kam ein Zimmermännchen 

und hat den einen offenen Vorhang geschlos-

sen. In meinem Zimmer sind mir zwei Frucht-

fliegen aufgefallen, die an meinen Broten 

rumlaufen. Sitzpositionen sind noch gemüt-

lich. Wirklich lange Gedanken hatte ich noch 

nicht.

II:

Ich hab draußen im Baum ein Gesicht ent-

deckt, welches einen verwunderten Gesichts-

ausdruck macht. Wenn man den Mund alleine 
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ansieht, kann man auch ein Auge entdecken.

Ich hab versucht meinen Puls zu fühlen, was 

nach kurzer Suche auch geglückt ist. Dann 

hab ich versucht ihn durch Einatmen und 

langes Ausatmen zu verlangsamen. Bin mir 

jedoch nicht sicher ob das funktioniert hat.

Als ich mit dem Gesicht zur Wand über mei-

nem Bett saß habe ich mir überlegt, dort 

etwas hin zu malen wäre cool. Ich hab ei-

nen Energieriegel aufgemacht und wollte 

ihn nur zur Hälfte essen. Dann sind meine 

zwei Fruchtfliegenfreunde dran und ich hab 

ihn doch ganz gegessen.Ich fühle mich im-

mer noch einigermaßen entspannt. Mir sind 

die Augen ein paar Mal zugefallen. Was die 

Zeitangabe angeht, bin ich mir überhaupt 

nicht sicher, kurz habe ich auch gedacht, was 

wenn erst eine Stunde rum ist. Das hat mich 

beunruhigt. Ich hab auch versucht durch das 

schnalzen lassen meiner Lippe mit dem Fin-

ger, zwei verschiedene Geräusche für einen 

Beat zu erzeugen. Langsam muss ich pinkeln. 

Die Bildschirme lenken mich nicht so wirklich 

ab, aber ich hab das Gefühl ich schau eher an 

ihnen vorbei.

III:

Jetzt würde ich wirklich gerne auf die Uhr 

schauen. Ich hab darüber nachgedacht, was 

man noch für Experimente machen könn-

te und blieb bei dem Gedanken hängen, je-

den Tag die Möbel im Zimmer zu verrücken 

um ein neues Wohnerlebnis zu generieren. 

Ich hab mich in alle möglichen Stellungsva-

rianten reingedacht, weil ich sowieso gerne 

(mein Zimmer) umstrukturiere. Deshalb hab 

ich aber auch komplett den Bezug zum Stun-

denrhythmus verloren. Kann sein, dass ich 

nur 10 min darüber nachgedacht habe, es 

könnten aber auch gut 30 min gewesen sein. 

Durch das Nachdenken wurde ich wieder wa-

cher und meine Augen fallen weniger zu. Da-

vor hab ich eins meiner Baguettes gegessen 

und bin ein paar Mal ganz kurz weggenickt.

Aus dem Fenster habe ich glaub nicht mehr 

so viel geschaut. Rücken und Beine sind noch 

gut. Nacken spannt etwas. Hab draußen ge-

hört, dass der Parkautomat weg ist und ein 

alter Mann ihn etwas verzweifelt gesucht hat. 

Was den Geräuschpegel angeht höre ich im 

Zimmer selbst eigentlich gar nichts außer 

gelegentlich ein knacken aus Franzis Mac. 

Draußen hört man Flugzeuge, die Straße 

vorne (Rheinstraße) und die Passanten auf 

dem Gehsteig. Ich hab einen Winkel entdeckt, 

aus dem ich vom Sofa am PC vorbei durchs 

Fenster ein kleines Quadrat vom Rhein se-

hen kann. Heute ist Müllabfuhr. Ich höre die 

Tonnen, die über die Straße gerollt werden 

und kaputtes Glas ausgelehrt wird. So richtig 

langweilig ist mir noch gar nicht.
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IIII:

Ich hab noch ein Baguette gegessen und war 

eben nochmal pinkeln. In der letzten gefühl-

ten Stunde habe ich weniger aus dem Fens-

ter geschaut. Ich habe probiert, wo ich mei-

nen Puls außer am Handgelenk noch fühlen 

kann. Unterm Arm und am Hals habe ich ihn 

gefunden. Am Knie und den Hüftlymphkno-

ten nicht. Langsam wird mir wärmer. Ich bin 

soweit, dass ich weniger denke und nur sitze. 

Ich sitze auch wieder in der Mitte des Sofas, 

ich versuche den Zustand vom „nur Sitzen 

und nicht Denken“ weiter aufrecht zu erhal-

ten. So dringend will ich gerade nicht mehr 

wissen wie viel Uhr ist. Aber ich bin gespannt, 

ob ich wenn ich kein Bock mehr auf den halb-

meditativen Zustand hab, die Angst, dass es 

noch viel länger dauert als ich denke zurück 

kommt. Meine Hände sind etwas feucht.

IIIII:

Die „Meditation“ hat nicht ganz so lang ge-

halten. Anfangs war es recht angenehm. 

Dann habe ich bemerkt, wie meine Nase an-

fing zu jucken. Ich konnte dem Drang zu krat-

zen widerstehen. Danach hatte ich das Gefühl 

etwas krabbelt über meinem linken Ohr in 

den Haaren. Als dies auch ausgehalten war, 

ging die Entspannung wieder in Müdigkeit 

über und ich hab mich auf dem Rücken ge-

legt und wollte die Decke anstarren. Dann 

bin ich zum ersten Mal richtig eingenickt. Als 

ich etwas erschrocken aufgewacht bin konn-

te ich nicht sagen, wie lang ich weg war. Ich 

war aber fitter. Meine Beine kribbeln etwas. 

Ich hab das Gefühl, jetzt ist genug jetzt könn-

te ich was machen. „Ich bin startklar“. Mir ist 

auch noch wärmer geworden. Als ich mein 

Pulli vorher ausgezogen habe, ist mir auf-

gefallen, dass ich schon gute Schweißflecke 

habe. Ich könnte mir vorstellen, dass bald der 

Punkt einsetzt, wo es anfängt mich zu stres-

sen, dass ich nur hier sitzen darf. Mir ist auf-

gefallen dass der Käse auf meinen Broten 

langsam hart und dunkler wird. Der braune 

Ast ist noch immer an der Tomatenpflanze.

Wahrscheinlich ist er noch zu elastisch und 

nicht trocken genug, dass er abfällt.

Gedanken unmittelbar nach dem Experiment 

Wecker klingelt (IIIIII und Gedanken unmittel-

bar nach dem Experiment):

Krass, ich hab mich um ca. 2 Stunden ver-

schätzt. Ich war gerade dabei zu überlegen 

den 6. Strich zu machen. Ich bin grad ziemlich 

glücklich, dass es vorbei ist und kann es nicht 

fassen, dass ich nicht vor acht Stunden den 8. 

Strich gemacht habe. In der letzten gefühlten 

Stunde habe ich öfters mal die Sitzposition 

gewechselt und nochmal etwas gegessen. Es 

wurde mir etwas ungemütlich, weil das we-

nige das ich gedacht habe mit der Bachelor-

arbeit und dem danach zu tun hatte. 
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Aufgeregt, war ich als Elena eben Heim kann 

und ich Angst bekam durch etwas was sie 

in der Wohnung macht, irgendwie mitkriege 

wie viel Uhr ist. Als danach die Klingel ging 

und ich hörte, dass ein Päckchen gebracht 

wird, war ich mir eigentlich sicher, dass ich 

gar nicht so schlecht liegen kann und hatte 

eher Angst, dass es noch viel länger dauert.

Ich fühle mich fit und merke wie ich während 

dem Schreiben unruhig werde. Ich will mich 

nach 8 Stunden schweigen jemandem mittei-

len. Ich muss mich kurz zusammenreisen und 

überlegen. Hab ich mich so verschätzt weil 

ich eingenickt bin? Wo hat es sich so in die 

Länge gezogen? Ich fand die Zeit des „Nicht-

stun“ im Großen und Ganzen nicht extrem 

anstrengend oder zermürbend, nur irgend-

wann hatte ich das Bedürfnis mich zu Bewe-

gen. Wenn ich zurückdenke, mit was ich mich 

am längsten beschäftigt habe fällt mir ein:

1. Zimmergestaltung. 2. In die Luft starren. 

Die Matschbirne, wie ich sie beim PC-Tag hat-

te blieb aus, nur Müdigkeit war präsent.

Jetzt ist sie wie weggeblasen. Körperlich an-

strengend war es denke ich schon. (Riesen 

Schweißflecke) Wenn ich aufstehe merke ich 

etwas schwache Beine. Ich fühle keinen Druck 

auf der Brust. Eher ein Druck von innen. Viel-

leicht positive Aufregung wegen dem Ergeb-

nis. Abgefahren nicht zu wissen wie viel Uhr 

es ist. 17:25 Uhr, 15.09.2014

Kategorisierung der „Gedanken während des 

Experimentes“

Ich habe die Notizen in Kategorien eingeteilt 

und untereinander geschrieben.

Jeder Absatz zeigt eine gefühlte Stunde.

Psychisches Befinden, Gefühle

ich fand es sehr schwer mich durchzuringen 

jetzt den ersten Strich zu machen.

Ich fühle mich immer noch einigermaßen 

entspannt. …was wenn erst eine Stunde rum 

ist. Das hat mich beunruhigt.

So richtig langweilig ist mir noch gar nicht.

Aber ich bin gespannt, ob ich wenn ich kein 

Bock mehr auf den halbmeditativen Zustand 

hab, die Angst, dass es noch viel länger dau-

ert als ich denke zurück kommt.

Ich hab das Gefühl, jetzt ist genug jetzt könn-

te ich was machen. „Ich bin startklar“.

Ich könnte mir vorstellen, dass bald der Punkt 

einsetzt, wo es anfängt mich zu stressen, 

dass ich nur hier sitzen darf.

Ich bin grad ziemlich glücklich, dass es vorbei 

ist und kann es nicht fassen, dass ich nicht 

vor acht Stunden den 8. Strich gemacht habe. 

Aufgeregt, war ich als Elena eben Heim kann 

und ich Angst bekam durch etwas was sie 
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in der Wohnung macht, irgendwie mitkriege 

wie viel Uhr ist. …, merke wie ich während 

dem Schreiben unruhig werde. Ich will mich 

nach 8 Stunden schweigen jemandem mittei-

len. Ich muss mich kurz zusammenreisen und 

überlegen. Ich fand die Zeit des „Nichtstun“ 

im Großen und Ganzen nicht extrem anstren-

gend oder zermürbend. Die Matschbirne, wie 

ich sie beim PC-Tag hatte blieb aus,…

Ich fühle keinen Druck auf der Brust. Eher 

ein Druck von innen. Vielleicht positive Auf-

regung wegen dem Ergebnis.

Beobachtungen, Gedanken

Die Aufmerksamkeit habe ich bis jetzt dem 

Blick aus dem Fenster gewidmet. An der der 

trockenen Tomatenpflanze hängt ein brau-

nes Ästchen nach unten und wird vom Wind 

bewegt. Ich hab mich auch gefragt, ob man 

beim Basilikum, der innen auf der Fenster-

bank steht eine Veränderung oder Bewegung 

sehen kann. Weil er sonst auch recht schnell 

die Blätter hängen lässt. Sonst ist draußen 

die Fassade vom Hyat Hotel gegenüber in-

teressant. Man sieht dort fast nie jemanden 

und die Vorhänge sind meist zu. Vorher kam 

ein Zimmermännchen und hat den einen of-

fenen Vorhang geschlossen. In meinem Zim-

mer sind mir zwei Fruchtfliegen aufgefallen, 

die an meinen Broten rumlaufen. Wirklich 

lange Gedanken hatte ich noch nicht.

Ich hab draußen im Baum ein Gesicht ent-

deckt, welches einen verwunderten Gesichts-

ausdruck macht. Wenn man den Mund alleine 

ansieht, kann man auch ein Auge entdecken.

Ich hab versucht meinen Puls zu fühlen, was 

nach kurzer Suche auch geglückt ist. Dann 

hab ich versucht ihn durch Einatmen und lan-

ges Ausatmen zu verlangsamen. Bin mir je-

doch nicht sicher ob das funktioniert hat. Als 

ich mit dem Gesicht zur Wand über meinem 

Bett saß habe ich mir überlegt, dort etwas hin 

zu malen wäre cool. Ich hab einen Energierie-

gel aufgemacht und wollte ihn nur zur Hälfte 

essen. Dann sind meine zwei Fruchtfliegen-

freunde dran und ich hab ihn doch ganz ge-

gessen. Die Bildschirme lenken mich nicht so 

wirklich ab, aber ich hab das Gefühl ich schau 

eher an ihnen vorbei.

Ich hab darüber nachgedacht, was man noch 

für Experimente machen könnte und blieb bei 

dem Gedanken hängen, jeden Tag die Möbel 

im Zimmer zu verrücken um ein neues Woh-

nerlebnis zu generieren. Ich hab mich in alle 

möglichen Stellungsvarianten reingedacht, 

weil ich sowieso gerne (mein Zimmer) um-

strukturiere. Aus dem Fenster habe ich glaub 

nicht mehr so viel geschaut. Hab draußen ge-

hört, dass der Parkautomat weg ist und ein 

alter Mann ihn etwas verzweifelt gesucht hat. 

Was den Geräuschpegel angeht höre ich im 

Zimmer selbst eigentlich gar nichts außer 
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gelegentlich ein knacken aus Franzis Mac. 

Draußen hört man Flugzeuge, die Straße 

vorne (Rheinstraße) und die Passanten auf 

dem Gehsteig. Ich hab einen Winkel entdeckt, 

aus dem ich vom Sofa am PC vorbei durchs 

Fenster ein kleines Quadrat vom Rhein sehen 

kann. Heute ist Müllabfuhr. Ich höre die Ton-

nen, die über die Straße gerollt werden und 

kaputtes Glas ausgelehrt wird.

Ich bin soweit, dass ich weniger denke und 

nur sitze. Ich sitze auch wieder in der Mitte 

des Sofas, ich versuche den Zustand vom 

„nur Sitzen und nicht Denken“ weiter auf-

recht zu erhalten. 

Die „Meditation“ hat nicht ganz so lang ge-

halten. Mir ist aufgefallen dass der Käse auf 

meinen Broten langsam hart und dunkler 

wird. Der braune Ast ist noch immer an der 

Tomatenpflanze. Wahrscheinlich ist er noch 

zu elastisch und nicht trocken genug, dass er 

abfällt.

Aufgeregt, war ich als Elena eben Heim 

kann,… Als danach die Klingel ging und ich 

hörte, dass ein Päckchen gebracht wird, war 

ich mir eigentlich sicher, dass ich gar nicht so 

schlecht liegen kann und hatte eher Angst, 

dass es noch viel länger dauert. 

Physisches Befinden

Ich fühle mich eigentlich ganz wohl, hab schon 

ein paar Mal mit der Müdigkeit gekämpft, 

glaube aber, dass ich jetzt langsam fitter 

werde. Sitzpositionen sind noch gemütlich. 

Mir sind die Augen ein paar Mal zugefallen.

Durch das Nachdenken wurde ich wieder wa-

cher und meine Augen fallen weniger zu. Da-

vor hab ich eins meiner Baguettes gegessen 

und bin ein paar Mal ganz kurz weggenickt. 

Rücken und Beine sind noch gut. Nacken 

spannt etwas.

Langsam wird mir wärmer. Meine Hände 

sind etwas feucht.

Anfangs war es recht angenehm. Dann habe 

ich bemerkt, wie meine Nase anfing zu ju-

cken. Ich konnte dem Drang zu kratzen wi-

derstehen. Danach hatte ich das Gefühl et-

was krabbelt über meinem linken Ohr in den 

Haaren. Als dies auch ausgehalten war, ging 

die Entspannung wieder in Müdigkeit,… Ich 

war aber fitter. Meine Beine kribbeln etwas. 

Mir ist auch noch wärmer geworden. Als ich 

mein Pulli vorher ausgezogen habe, ist mir 

aufgefallen, dass ich schon gute Schweißfle-

cke habe.

Ich fühle mich fit,… …, nur irgendwann hat-
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te ich das Bedürfnis mich zu Bewegen. …, 

nur Müdigkeit war präsent. Jetzt ist sie wie 

weggeblasen. Körperlich anstrengend war 

es denke ich schon. (Riesen Schweißflecke) 

Wenn ich aufstehe merke ich etwas schwache 

Beine. Ich fühle keinen Druck auf der Brust.

Handlungen

…

Ich hab versucht meinen Puls zu fühlen, was 

nach kurzer Suche auch geglückt ist. Dann 

hab ich versucht ihn durch Einatmen und lan-

ges Ausatmen zu verlangsamen. Ich hab ei-

nen Energieriegel aufgemacht und wollte ihn 

nur zur Hälfte essen. Dann sind meine zwei 

Fruchtfliegenfreunde dran und ich hab ihn 

doch ganz gegessen. Ich hab auch versucht 

durch das schnalzen lassen meiner Lippe mit 

dem Finger, zwei verschiedene Geräusche für 

einen Beat zu erzeugen.

 

…

In der letzten gefühlten Stunde habe ich we-

niger aus dem Fenster geschaut. Ich habe 

probiert, wo ich meinen Puls außer am Hand-

gelenk noch fühlen kann. Unterm Arm und 

am Hals habe ich ihn gefunden. Am Knie und 

den Hüftlymphknoten nicht.

ich hab mich auf dem Rücken gelegt und 

wollte die Decke anstarren. Dann bin ich zum 

ersten Mal richtig eingenickt.

In der letzten gefühlten Stunde habe ich öf-

ters mal die Sitzposition gewechselt

Zeitangaben

Ich frage mich, ob es wohl zufällig während 

der Zeitspanne, die ich hier sitze abfällt.

Was die Zeitangabe angeht, bin ich mir über-

haupt nicht sicher, kurz habe ich auch ge-

dacht, was wenn erst eine Stunde rum ist.

Jetzt würde ich wirklich gerne auf die Uhr 

schauen. …, hab ich aber auch komplett den 

Bezug zum Stundenrhythmus verloren. Kann 

sein, dass ich nur 10 min darüber nachge-

dacht habe, es könnten aber auch gut 30 min 

gewesen sein.

So dringend will ich gerade nicht mehr wis-

sen wie viel Uhr ist.

Als ich etwas erschrocken aufgewacht bin 

konnte ich nicht sagen, wie lang ich weg war.

Krass, ich hab mich um ca. 2 Stunden ver-

schätzt. Ich war gerade dabei zu überle-

gen den 6. Strich zu machen. …, irgendwie 

mitkriege wie viel Uhr ist. …, hatte eher 

Angst, dass es noch viel länger dauert. 
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Aufnahmetechnik

…

Die Bildschirme lenken mich nicht so wirklich 

ab, aber ich hab das Gefühl ich schau eher an 

ihnen vorbei.

Grundbedürfnisse (Essen, Trinken, Klo)

 

…

Ich hab einen Energieriegel aufgemacht und 

wollte ihn nur zur Hälfte essen. Dann sind 

meine zwei Fruchtfliegenfreunde dran und 

ich hab ihn doch ganz gegessen. Langsam 

muss ich pinkeln.

Davor hab ich eins meiner Baguettes geges-

sen,…

Ich hab noch ein Baguette gegessen und war 

eben nochmal pinkeln.

…

… und nochmal etwas gegessen.

Transkription des Videos

Anmerkungen

VT:Videotime (Zeitangabe des Originalvi-

deos. Minus 11min 08s ergibt die Dauer, 

 	 seit Beginn der 8 Stunden)

EN	 Experiment Notiz (in den Notizen des 

Experiments wiederzufinden)

Die Transkription ist in meine gefühlten Stun-

den unterteilt. Die meisten Zeitangaben sind 

auf halbe und ganze Minuten gerundet.

Stunde 1 (00:11:08 – 01:27:50 VT, 1h 16min 18s) 

- Flugzeug und Autogeräusche sind zu hören 

(nimmt man im Alltag nicht war)

- Glasflaschen werden in den Müll geworfen.

- Stimmen

- Meine Atmung ist durch das Heben und 

Senken des Brustkorbes sichtbar.

- Ich streichle die Sofaarmlehne.

- Ich reibe in den Augen.

- Nach 14 min blicke ich zum ersten Mal län-

ger aus dem Fenster.

- Ich wische das Sofa sauber, kratze und tippe 

mit meinen Fingern darauf.

- 00:36:00 VT Ich höre wie jemand den Park-

scheinautomaten sucht. 

 (Während dem Experiment in Stunde 3 no-

tiert)

- 00:40:00 VT Beginne ich für längere Zeit re-

lativ konstant aus dem Fenster zu blicken.

- Fuss bewegen.
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- An die Decke starren.

- Verschränkte Arme.

- Gähnen.

- 00:54:30 VT Vogelgezwitscher.

- 00:56:00 VT Versuch mich mit den Bewegun-

gen des Tomatenblatts im Wind anzugleichen 

und mit 

  zu wippen. (EN)

- 01:01:00 VT Pusten Richtung Essen, um die 

Fruchtfliegen zu vertreiben.

- Hundegebell

- Am Hals und im Bart rumspielen.

- Viel Gähnen. Ich sehe müde aus. Leicht wäs-

srig rote Augen.

- 01:20:00 VT Versuch die Reihenfolge der 

Postkarten an der Wand zu merken.

Stunde 2 (01:27:51 – 02:54:32 VT, 1h 28min 06s) 

- 01:39:00 VT Zum ersten Mal habe ich mich 

zum Bett und weg von der Kamera gedreht.

- 01:51:16 VT Energieriegel wird zu Hälfte ge-

gessen. (EN)

- 01:54:00 VT Erste Rückendehnung.

- Mit den Fingern spielen.

- 01:56:30 VT Trinken.

- 01:58:40 VT Ist da ein Ticken zu hören? Ich 

glaube es ist ein Geräusch vom Mac. Die 

Festplatte?

- Die Banane auf dem Tisch scheint durch die 

Sonne zu leuchten.

- 02:04:20 – 02:06:00 VT Lippensounds ma-

chen. (EN)

- 02:07:00 VT Mücken auf Energieriegel ent-

deckt und zu ende gegessen. (EN)

- 02:11:30 – 02:15:40 VT Puls am Handgelenk 

fühlen und laut Atmen.

- 02:20:00 VT Fensterblick

- 02:25:00 VT Lesen der Rücken der Geo-Ma-

gazine in meinem Bücheregal und überlegen, 

was für ein 

 System hinter der je nach Monat wechseln-

den rot oder schwarzen Typografie steckt.

 Monatlicher Wechsel bestätigt sich nicht. (ca. 

2min)

- 02:35:00 VT Habe ich hier das Gesicht im 

Baum entdeckt?

- Bis jetzt sind meine Arme und Finger meis-

ten verschränkt.

- 02:53:00 VT Anfange der Überlegung, den 

nächsten Strich zu machen.

Stunde 3 (02:54:33 – 04:21:35 VT, 1h 26min 03s) 

- 03:06:00 – 03:07:36 VT Erster Toilettengang.

- 03:08:00 VT Erstes Interagieren mit den So-

fakissen. (Hinter den Kopf legen)

- Füße leicht auf und ab bewegen.

- 03:16:00 VT Ich mache ein Auge zu. Habe ich 

den direkten Blick zum Rhein entdeckt? (EN)

- Sofa fühlen, streicheln.

- 03:21:00 VT Zweites Kissen hinter den Kopf 

legen.

- Spanisch sprechende Frau auf der Straße.

- 03:23:00 VT Es sieht aus als ob ich einge-

schlafen wäre, obwohl ich mich noch leicht 
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bewege.

- 03:26:00 VT Ich bin wieder wach und trinke 

etwas.

- Ich puhle am Farbfleck auf meinem Sofa he-

rum und überlege, ob ich das Baguette esse.

- 03:28:00 – 03:33:00 VT Baguette essen.

- 03:36:30 VT Ich untersuche meinen Arm, 

von der Hand bis zu dem Ellenbogen.

- 03:37:00 – 03:40:00 VT Mit meinen Fingern 

die Fingernägel säubern.

- Liegeposition sieht sehr entspannt aus. Die 

Augen fallen zu.

- 03:47:00 VT Trinken.

- 03:48:00 VT Überlegen und an der Flasche 

hören.

- 03:49:00 VT Ich glaube ich fange an über die 

Zimmerumstellung nachzudenken. (EN)

 Mein Gesichtsausdruck ist interessierter und 

wacher als zuvor. Die Augen schauen umher 

und mein

 Mund steht leicht offen. Allgemein viele klei-

ne Bewegungen.

- 03:55:00 VT Kissen als Armstütze. Sieht aus 

als ob ich gleich aufstehen wollte.

- Man hört ab und an Glas, dass in Mülleimer 

geworfen wird.

- Mein Kopf bewegt sich viel hin und her. Mei-

ne Augen auch. Sie blinzeln und schauen. 

 Der restliche Körper ist sehr ruhig.

- 04:04:00 VT Erste kurze Denkunterbrechung. 

„Aufwachen“. Dann weiter. 

- 04:07:00 VT Immer noch am Nachdenken.

- 04:08:00 VT Trinken.

- 04:10:00 VT Trinken.

- Noch immer viel denken und viel Bewe-

gung.

- 04:12:00 VT Zopf neu binden. Erster Gedan-

ke über das eigene Aussehen.

- 04:15:00 VT Ist der Umräum-Gedanke noch 

da?

- 04:16:00 VT Das Bein juckt.

- 04:17:00 VT Dehnübungen für Rücken, 

Schulter und Nacken.

- Das im EN notierte Gespräch über die Park-

uhr hat nicht in Stunde 3 stadtgefunden. 

Stunde 4 (04:21:36 – 05:32:50 VT, 1h 11min 15s) 

- 04:32:00 VT Die Müllabfuhr holt das Altglas 

ab. Das Geräusch des zerbrechenden Glases 

scheint

 unerträglich laut im Vergleich zu allem An-

deren.

- Stretching.

- 04:43:00 VT Ich habe die Kissen zu Recht ge-

legt und mich in die Mitte des Sofas gesetzt. 

 Ich sitze zentriert, fast symmetrisch.

- 04:45:00 VT Aufrechte Haltung mit den Hän-

den auf den Schenkeln.

- 04:47:00 VT Fleck auf der Hose entdeckt und 

versucht ihn mit Spucke abzuwischen.

- 04:49:00 VT Begonnen die Füße hochzuhal-

ten.

- 04:49:30 VT Ich hab entdeckt, das mein lin-

kes Fußgelenk laut knackst und es dann ab-
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getastet.

 Dann habe ich noch ausprobiert, welche Ge-

lenke noch knacksen. Knie (kaum hörbar).

 Handgelenk (hörbar), Schulter und Nacken.

- 04:54:00 VT Mit dem Fingernagel auf der So-

faarmlehne zeichnen.

- 04:55:00 VT Gesichtsgymnastik

- 04:59:00 VT Puls am Hals fühlen. Puls un-

term Arm suchen und fühlen. (beidseitig)

- 05:01:00 VT Puls am Handgelenk fühlen.

- 05:02:00 VT Fußgelenk, Kniekehle und Hüfte 

konnte ich ihn nicht finden.

- 05:05:00 VT Trinken.

- 05:09:00 VT Tiefes Atmen wird durch Brust-

bewegung sichtbar.

- 05:12:00 VT Trinken.

- Starre ich in die Kamera?

- 05:22:00 - 05:28:00 VT Zweites Baguette es-

sen.

- 05:30:00- 05:31:00 VT Klo.

- Mit den Fingern rechnen.

Stunde 5 (05:32:51 – 06:40:50 VT, 1h 08min 00s) 

- 05:40:00 – 05:56:00 VT Ich versuche ruhig zu 

Sitzen. Eine Art Meditation.

- Damals habe ich gespürt, wie meine Arme 

ganz langsam tiefer sinken und habe ver-

sucht dieses

 Gefühl aufrecht zu erhalten. (EN)

- Die Sitzposition erinnert an einen Thron.

- Scheine etwas müde zu sein.

- 05:57:00 VT Trinken.

- 06:01:00 VT Ich lege mich auf den Rücken 

um die Decke anzuschauen. Die Augen fallen 

schnell zu.

- 06:06:00 VT Eingeschlafen.

- 06:11:00 VT Zucken und leichte Schnarchge-

räusche.

- 06:13:00 VT Ich bin Aufgewacht und richte 

mich auf. Ich bringe meine Frisur in Ordnung 

und 

 benutze dazu zwei Haargummis. Das Zweite 

nehme ich aus meiner Hosentasche.

- 06:15:00 VT Pullover ausgezogen und 

Schweißflecke entdeckt.

- 06:16:00 – 06:19:00 VT Kaffee schütteln, öff-

nen und trinken.

- 06:27:00 VT Man merkt, dass ich mich nicht 

wirklich beobachtet fühle. Ich hole mir Zeug 

aus den 

 Zähnen und schnipse es weg.

- 06:31:00 VT Sofa säubern.

- 06:35:00 VT fegt jemand draußen die Stra-

ße?

Stunde 6 (06:40:51 – 08:11:08 VT, 1h 30min 18s) 

- 06:52:00 VT Beim Strecken sind meine 

Schweißflecke sehr gut zu sehen.

- Ich schaue aus dem Fenster und fühle kurz 

meinen Puls.

- Ich habe mich so auf das Sofa gesetzt, als 

ob jemand neben mir Platz nehmen wollte.

- 06:56:00 – 06:57:00 VT Klo.

- 07:03:00 VT Ein fröhlicher Gedanke. Viel-
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leicht eine Melodie.

- 07:04:00 VT Aufschauen wegen quietschen-

den Reifen.

- 07:05:00 VT Elena kam glaub nach Hause. 

(EN)

- 07:07:00 VT Trinken.

- 07:09:00 VT Viel Rumgezappel.

- 07:11:00 VT Ich mache „die Lippe“ und Wip-

pe ca. 1 min mit dem Kopf.

- Ich sitze die meiste Zeit in der Mitte des So-

fas oder auf der Seite zum Fenster hin.

- 07:20:00 VT Wand hinter dem Sofa inspizie-

ren.

- An Arm und Hand riechen.

- 07:22:00 VT Die Linien auf meiner Hand an-

schauen und den Knotenpunkt in dem sie am 

Ballen 

 zusammenlaufen suchen und mit der ande-

ren Hand vergleichen.

- 07:25:00 VT Komische Streckung nach hin-

ten über die Armlehne.

- 07:26:00 VT Sofakissen umdrehen, weil der 

Reißverschluss oben war. Vergleichen mit 

dem anderen 

 Teil des Sofalehne, welches nicht so abge-

sessen ist.

- 07:31:00 VT Mit dem Rücken zur Kamera ge-

setzt um die Wand anzusehen. Ich sitze schief, 

die 

 rechte Schulter ist tiefer.

- 07:33:00 VT Ich bemerke einen komischen 

Geruch und versuche herauszufinden woher 

er kommt.

- Man erkennt Anstrengung in meinem Ge-

sicht und ich mache Geräusche.

- 07:40:00 VT Trinken.

- 07:48:00 VT Trinken.

- 07:51:00 VT Den direkten Blick zum Rhein 

nochmal checken.

- 07:54:00 VT Nochmals den Puls messen.

- 07:57:00 VT Ich inspiziere die Brote. Nehme 

Nummer 1 und lege es wieder zurück.

 Nehme Nummer 2, rieche daran und lege 

es wieder zurück. Nehme Nummer 1 rieche 

daran, 

 schüttle es und beginne dann zu essen. Bis 

08:02:00 VT

- 08:03:00 VT Trinken.

- 08:05:00 VT Klingeln an der Tür. (Ich erschre-

cke beim Video anschauen)

- Ich bin sehr unruhig.

- 08:08:00 VT Ich lege die Kissen wieder or-

dentlich in ihre Ausgangsposition.

- 08:09:00 VT Zählen der Stunden mit den Fin-

gern.

- Als der Wecker klingelt realisiere ich nur 

sehr langsam, dass das Experiment vorbei ist 

und gebe „Hä“ und „Krass“-Laute von mir.
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Kürzeste gefühlte Stunde: 1h 08min = (5)

Längste gefühlte Stunde: 1h 30min 18s = (6)

Durchschnitts gefühlte Stunde: 1h 20min

	

Die Notizdauer war meinem Gefühl nach im-

mer etwa 10 Minuten.

Kürzeste Notizdauer:		  6min 22s (4)

Längste Notizdauer:		  20min (6)

Längste Notizdauer in 8h:	 12min 25s (3)

Gesamte Notizdauer:		  49min 27s	

(mit Abschlussnotiz) 		  69min 27s 

 

Durchschnitts Notizdauer:	 ≈10min		

(mit Abschlussnotiz)		  ≈12min	

 

 

 

Sitzpositionen

Ich habe die Sitzpositionen skizziert und die 

Dauer notiert. Nach auswerten dieser Daten 

könnte man eine Aussage darüber machen, 

welches die für mich am geeignetste Positi-

on für das Nichtstun wäre Dies habe ich im 

Rahmen meiner Auswertung nicht weiter ver-

folgt. 

Flugzeuge

Während der Analyse des Videos ist mir auf-

gefallen, wie viele Flugzeuge eigentlich über 

Mainz fliegen. Ich habe eine Strichliste ge-

führt, die wahrscheinlich nicht vollständig ist, 

denn man hört die Flugzeuge sehr schnell 

nicht mehr, wenn man sich auf etwas anderes 

im Video konzentriert. In acht Stunden habe 

ich insgesamt 148 Flugzeuge gezählt. Etwa 19 

Flugzeuge pro Stunde.

Strichnr. Objektiv vergangene Zeit Dauer der subjektiven Stunde Notizdauer

1 1h 16min 18s 1h 16min 18s 8min 50s

2 2h 44min 24s 1h 28min 06s 10min 43s

3 4h 10min 27s 1h 26min 03s 12min 25s

4 5h 21min 42s 1h 11min 15s 6min 22s

5 6h 29min 42s 1h 08min 10min 25s

6 (Ende) 8h 1h 30min 18s ca. 20min
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3.5 Videoexperimente

Da mich das Nichtstun faszinierte, ich aber 

noch nicht absehen konnte, inwieweit die Ex-

perimente für meine weitere Arbeit von Re-

levanz sind, führte ich noch mehrere kleine 

Videoexperimente durch.

Die  Videos der folgenden Experimente sind 

zur Ansicht auf der beiliegenden DVD enthal-

ten.

Nichtstun 2.0

Das Video zeigt eine Variante des Nichtstuns. 

Ich sitze auf einem Stuhl und schaue in die 

Kamera. Ich habe mir die Frage gestellt, ob 

das Video durch die optische Täuschung ei-

nen Mehrwert bekommt oder ob der Betrach-

ter überhaupt nicht merkt, dass ich eigent-

lich auf dem Rücken liege und an die Decke 

schaue. Ich fand interessant, beim Betrachter 

die Illusion des Nichtstuns zu erschaffen, aber 

eigentlich in einer anstrengenden und auf 

Dauer schmerzhaften Position zu sitzen (lie-

gen). Obwohl ich versucht habe, entspannt 

zu wirken, kann man bei genauem Hinschau-

en an meinem durch das Hochhalten zittern-

den Kopf die Anstrengung erkennen.

Beschleunigung auf Normalgeschwindigkeit. 

„Frühstück“ und „Liegestütze“

In den Videos ist eine fast identische Situation 

zu sehen: eine Gegenüberstellung derselben 
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Handlung, einmal in Normalgeschwindigkeit 

(„Frühstück“: rechtes Bild, „Liegestütze“: Bild 

oben) und einmal in beschleunigter Zeitlupe. 

Das heißt, ich habe mich sehr langsam be-

wegt und diese Bewegung am PC auf Nor-

malgeschwindigkeit gebracht.

Es ist schwer zu sagen, welches das Video 

mit der realen Geschwindigkeit ist. Bei kom-

plexeren Bewegungsabläufen (in Frühstück) 

wirken die beschleunigten Bewegungen im 

Vergleich zur Normalgeschwindigkeit manch-

mal etwas abgehackt. Im „Liegestütz“-Video 

ist dies nicht mehr so deutlich zu erkennen. 

Ich stelle fest, dass eine Bewegung in der 

von mir als angemessen empfundenen Ge-

schwindigkeit richtig wirkt und eine Gegen-

überstellung mit der veränderten Geschwin-

digkeit diesen Eindruck unterstützt.

Beschleunigung

Ich habe eine Akkordfolge auf der Gitarre so 

langsam gespielt, dass ich alle vier Sekunden 

nur einen Ton anschlage. Nachdem ich das  

Video am PC vielfach beschleunigt habe, ist 

die Akkordfolge zu erkennen. Die Töne aber 

sind höher geworden und nicht mehr als 

Klang einer Gitarre zu erkennen. Sie erinnern 

jetzt an das maschinelle Ticken eines Metro-

noms. Je höher die Geschwindigkeit, umso 

mehr verändert sich der Ton.
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Um einen Reflexionsprozess hervorzurufen, 

muss eine lebensweltlich verortete Arbeit 

zum Themenfeld Be- und Entschleunigung 

Themen behandeln, die der Alltagserfahrung 

des Betrachters nahestehen. Darin liegt ein 

gewichtiges Argument für meine Entschei-

dung, mich mit digitalen Medien auseinan-

derzusetzen. Ich gehe von der Annahme aus, 

dass die allgegenwärtige Verwendung digi-

taler Medien, einhergehend mit permanen-

ter Verfügbarkeit und der Beschleunigung 

und Vervielfältigung sämtlicher Kommunika-

tions- und Informationsprozesse, für unsere 

Rastlosigkeit hauptverantwortlich ist. Gleich-

wohl geht es nicht darum, den technischen 

Fortschritt an sich abzulehnen. 

Ich möchte mit meiner Arbeit darlegen, 

dass nicht die Technik unser Problem ist, 

sondern wie wir mit ihr umgehen. Dazu 

habe ich versucht, diese Handlungen, die 

uns in Zeitnot bringen, konkret zu benen-

nen und zu kategorisieren. Meine For-

schungsfrage zu diesem Zeitpunkt lautet:  

 

Wie verhindert unser Umgang mit digitalen 

Medien unseren Zeitwohlstand?

4. Individualisierung des Themas und Formu-
lierung von Problemstellung und Zielset-
zung.

Individualisierung des Themas. Problemstellung und Zielsetzung 
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Anmerkung zu den „Über“-Wörtern:

Technik ermöglicht uns Konsum im Über-

fluss. Ausgehend vom Wort Überfluss habe 

ich versucht, den Punkten Begriffe beginnend 

mit dem Wort „über-“ zuzuordnen um später 

zu einer Überschrift zu kommen.

 

Für die Anzahl von neun Punkten gibt es kei-

ne Begründung, dies ergab sich während des 

Arbeitsprozesses. 

„Ich habe permanent Stress. 

Ständig habe ich das Gefühl, etwas erledigen 

zu müssen. 

Ich scheine zu verlernen, mich ganz einer Tä-

tigkeit, einem Gegenüber, einem Moment 

hinzugeben.“

 

„Mir wird allerorts Arbeit abgenommen. 

Apps, Internet und digitale Gadgets verspre-

chen mir Lösungen für jedes Problem. 

Wofür man früher Stunden brauchte, erledi-

ge ich heute mit wenigen Klicks.“

Warum führt die digitale Beschleunigung 

nicht zu Zeitwohlstand?

5. Die „Über“-Liste

Die „über“-liste
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1. Überarbeiten 

auch: Übertreten, Übergriff, Übergang, Über-

nahme, Überschneidung.

Privat und Berufsleben überschneiden sich. 

Die Grenzen verschwimmen.

Privates Surfen, Telefonieren, Nachrichten 

Checken oder Onlineeinkäufe (Ebay, Amazon, 

etc.) werden während der Arbeitszeit erledigt. 

Berufliche Mails werden auch zu Hause oder 

am Wochenende beantwortet. Durch Handy 

und Internet ist man privat und geschäftlich 

rund um die Uhr erreichbar. Arbeits- und Frei-

zeitphasen verschwimmen immer mehr. Es 

gibt häufig keinen klassischen Feierabend 

und keine strickte Arbeitszeit mehr: also kei-

ne klar voneinander getrennten Bereiche, in 

denen manche Dinge zu erledigen sind – und 

andere eben nicht.

Man erhält die Freiheiten, auch während der 

Arbeit für private und familiäre Angelegen-

heiten zu sorgen, und bezahlt dies umgekehrt 

mit der beruflichen Erreichbarkeit in der Frei-

zeit. Die Verantwortlichkeit verdoppelt sich. 

Es fällt schwer, sich guten Gewissens auf eine 

Sphäre zu konzentrieren.

2. Überall

auch: Überfall, Überdosis, Überwachung.

Stets im Standby: Wir sind immer und über-

all erreichbar.

Ich bin permanent verfügbar, weil ich Angst 

habe, etwas zu verpassen. Ständig reißen 

uns Anrufe, Mails und Benachrichtigungen 

aus den aktuellen Gedanken. Die alleinige 

Möglichkeit, eine Nachricht zu erhalten, ver-

setzt uns in latente Unruhe.

3. Überdosis

Wir entmündigen uns selbst.

Wir haben Zugriff auf die ganze (Online-)

Welt. Immer und überall. Also machen wir 

permanent davon Gebrauch und werden be-

quem: Welchen Schuhe soll ich kaufen? Wie 

finde ich nach Hause? Und was gibt’s heute 

zum Abendessen? Digitale Medien, Internet 

und Apps versprechen die scheinbar beste 

Lösung für jedes Problem. Wir merken kaum, 

wie unverzichtbar sie werden. Unsere eigene 

Entscheidungsfähigkeit reagiert wie ein nicht 

genutzter Muskel: Sie verkümmert. 

4. Übertreiben

auch: Überlasten, Übertakten, Überführen. 

Wenn wir Prozesse beschleunigen, erhöhen 

wir die Frequenz unserer Tätigkeiten und ma-

chen mehr, anstatt vom Zeitwohlstand zu 

profitieren.

Die beschleunigte Kommunikation erlaubt 

es, in Echtzeit mit anderen Menschen in 

Kontakt zu treten. Diese Möglichkeiten schü-

ren jedoch Erwartungen. Erreichbarkeit führt 

zu Antwortzwang, die tolerierte Reaktions-

zeit schwindet. Da wir zudem mit mehreren 

Menschen kommunizieren, wiederholen wir 

Die „über“-liste
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den beschleunigten Vorgang lediglich, statt 

durch die technische Entwicklung unseren 

Zeitwohlstand zu mehren.

5. Überreizen 

auch: Überschätzen, Übersehen, Überhören, 

Überhitzen, Überladen.

Wir haben die Möglichkeit und das Bedürf-

nis, mehrere Dinge gleichzeitig zu tun. 

Wir telefonieren während dem Kochen. Hän-

gen die Wäsche während der Tagesschau auf. 

Hören Musik während wir lesen. Checken 

Mails während wir reden.

Wenn ich nur eine Sache tue, habe ich das 

Gefühl, meine Zeit nicht optimal zu nutzen. 

Dadurch ist unsere Aufmerksamkeit perma-

nent zerstreut. Wir leisten schlechtere Arbeit 

oder können uns nicht auf ein Buch konzent-

rieren. Unser Kopf ist überall und nirgends zu 

gleich. Zudem vermitteln viele angefangene 

Aufgaben den Eindruck, noch viel zu tun zu 

haben. Ein Berg an Aufgaben, der uns per-

manent stresst.

6. Überangebot 

 auch: Überfluss, Übermaß, Überforderung, 

Übernehmen.

Wir haben zu viele Auswahlmöglichkeiten. 

Über das Internet haben wir Zugriff auf die 

ganze Welt der digitalen Medien und des 

Konsums. Dank Streaming-Portalen können 

wir praktisch jeden Film sehen und jeden 

Song hören, Texte zu jedem Thema und je-

der Theorie lesen. Wir können mit Menschen 

rund um den Globus in Kontakt treten und 

Waren aus der ganzen Welt kaufen. Die Frei-

heit, aus so vielen Optionen zu wählen, wird 

leider schnell zum Zwang und zur Qual: Es 

gibt stets unzählige Alternativen; nie ist man 

sicher, die richtige gewählt zu haben. Dieser 

Zweifel nährt eine kleine nagende Stimme 

in unserm Kopf, die andauernd fragt: „Ist es 

gut genug? War die Entscheidung die Rich-

tige? Vielleicht gibt es doch noch etwas viel 

besseres!“ Noch nie war es so einfach, eine 

Entscheidung rückgängig zu machen. Bin ich 

nicht sicher, ob mir der Film gefällt, lade ich 

nach 15 Minuten einen neuen. Was im Kino 

nicht ging, wird heute „kostenlos“ möglich. 

Keine höhere Instanz wie das Kino- oder 

Fernsehprogramm begrenzt unsere Aus-

wahlmöglichkeiten, nimmt uns die Entschei-

dung. Im Internet sind wir alleine für unseren 

Genuss verantwortlich.

Doch diese Verantwortung stresst uns. Die 

nagende Stimme drängt auf immerwähren-

de Optimierung. Unsere Frustrationsschwel-

le schwindet. Der Punkt, an dem ich eine an-

dere Option wähle und meine Entscheidung 

rückgängig mache, kommt immer früher. 

Man ist früher unzufrieden. Dabei bedeutet 

auch der Griff zum Smartphone in gewisser 

Weise eine Entscheidung gegen die aktuelle 

Tätigkeit – in diesem Falle also gegen den 
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Film. Das Paradox dabei ist jedoch: Die per-

fekte Wahl ist eine Utopie. Der spannendste 

Film, das passendste Date, die schönste Win-

terjacke sind aus der längst unüberschauba-

ren Masse an Angeboten nicht zu ermitteln. 

Unsere obligatorischen Zweifel würden so-

gar verhindern, die Perfektion als solche zu 

erkennen. Nur wenn wir beschließen, dass 

ein Film, ein Rezept, ein Partner der Richti-

ge ist, bringen wir die innere Stimme zum 

Schweigen. Leider geht uns diese Fähigkeit 

zur Affirmation immer mehr verloren – das 

Trugbild der Optimierung ist stärker.

7. Überschätzen

auch: Übersehen, Übereilen, Übergehen.

Wir greifen unbedacht zur Technik und ge-

hen davon aus, dass ihre Nutzung zeitspa-

rend und effizient ist.

Das Versprechen der Zeitersparnis durch 

Technik ist so verführerisch, dass wir es meist 

überhaupt nicht genauer prüfen. Onlineshop-

ping zum Beispiel ermöglicht uns das Ein-

kaufen von zuhause. Wählen wir diese Op-

tion aus Zeitmangel, gehen wir also davon 

aus, dass dies die effizienteste Methode des 

Einkaufens ist. Das in Punkt sechs erwähnte 

Überangebot führt aber schnell dazu, 

dass wir uns in der Masse der Wahlmög-

lichkeiten verlieren und über mehrere Tage 

verteilt mit dem Kauf und der eventuellen 

Rücksendung beschäftigt sind. Eine mögli-

cherweise effizientere Alternative wäre, ein 

Kaufhaus aufzusuchen um die Wahlmög-

lichkeiten im Vergleich zum Internet von 

vorneherein einzugrenzen und durch die 

Möglichkeit der persönlichen Beratung eine 

zufriedenstellende Wahl zu treffen. Ähnlich 

ist es bei der Kommunikation. Möchte man 

sich beispielsweise mit jemandem verabre-

den und ist in Eile, greift man auf Kurznach-

richten zurück, die zwischendurch und von 

unterwegs versandt werden können. Gibt es 

dann Einzelheiten zu Uhrzeit, Ort oder Tag zu 

besprechen, wird mehrere Male hin und her 

geschrieben. So nimmt die Unterhaltung mit-

tels Kurznachrichten letztlich mehr Zeit in An-

spruch als ein klärendes Telefonat. 

8. Überdurchschnittlich 

auch: Überbieten, Überprüfen, Übergeben, 

Überwachen, Übertreiben. 

„The grass is always greener on the other 

side!“ (Zitat aus dem Song „Side“ von Tra-

vis) – Das Internet pervertiert den Drang des 

Menschen, sich mit anderen zu vergleichen.

Der Mensch vergleicht sich schon immer mit 

anderen. Das Internet bietet dazu nun un-

endliche Möglichkeiten: Wer hat das klügste 

Kind, die größte Plattensammlung, den span-

nendsten Urlaub, den besten Sex? Glaubt 

man sich auf einem Gebiet vorn, teilt man 

dies der Umwelt mit. Oft raubt man Augen-

blicken die Besonderheit, indem man sie für 
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andere miterleben will: Der Selfie vor dem 

Sonnenuntergang, der Handymitschnitt des 

Lieblingslieds auf dem Konzert, die Live-Sta-

tusmeldungen, wo man sich gerade aufhält. 

Wir bewerten unsere schönsten Momente 

danach, wie sie sich sozial aufbereiten las-

sen. Dabei sind wir durch zwei Ängste moti-

viert: im Rattenrennen der medialen Selbst-

darstellung den Anschluss zu verlieren, 

zugleich das Erlebte nicht voll auszuschöp-

fen, wenn wir es nicht digital konservieren. 

Unser Glücksempfinden hängt entscheidend 

davon ab, wie wir uns im Vergleich zu ande-

ren positionieren. War der Maßstab früher 

die unmittelbare Nachbarschaft, sind es heu-

te digital retuschierte Schönheitsideale, die 

Selbstverwirklichungsversprechen der Medi-

en und die idealisierten Momentaufnahmen 

aus dem Leben unserer Facebook-Freunde. 

Dabei sind Soziale Medien lediglich eine Bril-

le, die andere Menschen schöner und erfolg-

reicher macht. Vergleichen wir unser Leben 

mit dem Sonnenuntergangsbild eines ent-

fernten Bekannten, stellen wir unser Innen-

leben einer fremden Äußerlichkeit gegen-

über: Warum sehen alle anderen so fröhlich 

aus? Wir übersehen, dass jede Internetdar-

stellung idealisiert ist – und der Kumpel, der 

sich täglich spannend online vermarktet, aus 

den gleichen Alltagssorgen flüchtet, die uns 

beschäftigen.

Die alte Regel, wonach man als großer Fisch 

im kleinen Teich glücklicher ist als der kleine 

Fisch im großen Meer, verblasst: Im Meer der 

digitalen Medien sind wir alle kleine Fische.

9. Übernahme

auch: Überblicken, Übersehen, Übergeben, 

Überschätzen.

Unsere Surfroutine besteht häufig aus ziel-

losem Treiben. Wir lassen uns berieseln, ver-

bringen etliche Stunden tätigkeitslos im 

Netz und bleiben unzufrieden zurück.

Vor dem Schlafen nur nochmal kurz zu Face-

book. Ein Freund postet Partybilder, ich kli-

cke mich durch die Profile mir fremder Perso-

nen. Dann ein Link zum Katzenvideo. Sieben 

Minuten Fail-Compilation. Plötzlich ist eine 

Stunde vergangen, ich klappe den Laptop 

zu und fühle mich ausgesaugt, aufgewühlt, 

hektisch. In meinem Kopf schwirrt eine wirre 

Abfolge von Bildern, die die Eindrücke des Ta-

ges längst überlagern. Die Menge an Stimuli 

lässt mich lange wach liegen, bis der Stress 

nahtlos in einen unruhigen Schlaf übergeht.

Unsere Internetroutine ist hochgradig fremd-

bestimmt. Youtube schlägt uns endlos ähnli-

che Videos vor, in sozialen Medien verfolgen 

wir die digitale Selbstvermarktung unserer 

Freunde. Algorithmen formen aus unserer 

Suchhistorie individualisierte Einkaufsemp-

fehlungen. Das Internet entscheidet in hohem 
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Maße, was uns interessiert und was eben nicht. 

Die so dargebotene Unterhaltung ist nied-

rigschwellig, bequem und austauschbar. Wir 

verfallen in einen medialen Konsumrausch, 

der uns schließlich unbefriedigt zurücklässt. 

Der Übergang vom Sinnhaften zum Sinnlo-

sen ist fließend: Auf unseren Wegen im Netz 

verlieren wir häufig das Ziel, geben Kont-

rolle ab und verlieren uns in seichter Ablen-

kung. Wir sind passiv und willenlos. Diese 

Gewohnheit erschwert den Übergang in ein 

aktives und selbstbestimmtes Offline-Leben.
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Warum Geschichten?

Nach Erstellen der „Über“-Liste und dem Er-

fassen der mir wichtigen Verhaltensmuster 

im Umgang mit digitalen Medien erkannte 

ich, dass die unterschiedlichen Listenpunkte 

auch in literarischer Form ausgestaltet wer-

den könnten. So soll eine persönliche und 

ansprechende Aufbereitung entworfen wer-

den. Ziel der Geschichten ist, unseren unver-

hältnismäßigen Gebrauch digitaler Medien 

lebensnah darzustellen.

Gegen die Form eines Manifests oder einer 

Liste an Regeln (ähnlich der zehn Gebote) 

entschied ich mich, um nicht doch in die Ecke 

von Ratgebern zu rutschen oder einen befeh-

lenden und urteilenden Ton anzuschlagen. 

Was für Geschichten sind das?

Es handelt sich um Kurzgeschichten. In neun 

unabhängigen Episoden stellen die Ge-

schichten überspitzt unseren Umgang mit 

digitalen Medien dar. Sie bringen die in der 

„Über“-Liste konkretisierten Probleme im 

Umgang mit digitalen Medien in einen all-

täglichen Rahmen. Geschrieben sind sie, ab-

gesehen von der Geschichte „Ein modernes 

Märchen“, aus der Perspektive eines Ich-Er-

zählers. Dies ist wichtig, um es dem Betrach-

ter zu erleichtern, sich in die handelnde Per-

son hineinzuversetzen. Zugleich sollen damit 

Parallelen zu mir selbst aufgezeigt werden, 

ein weiteres Mittel der Individualisierung. 

Wenngleich einzelne Sachverhalte übertrie-

ben und teils humorvoll dargestellt werden, 

so sind sie doch nie unrealistisch. 

 

Die Textlänge variiert von einer halben bis 

zweieinhalb Seiten (Din A 4, 11 Punkt). Dies 

hat keine besondere Begründung, sondern 

ergab sich beim Schreiben. Um die Geschich-

ten abwechslungsreich zu gestalten, werden 

unterschiedliche Stilmittel verwendet. Es 

werden beispielsweise bereits vorhandene 

Texte (Schneewittchen von den Gebrüdern 

Grimm für „Ein modernes Märchen“ und 

Harry Potter und der Gefangene von Aska-

ban von Joanne K. Rowling für „Realitätsein-

fall“) verwendet und verändert oder Verglei-

che zu verschiedenen Lebensbereichen und 

Situationen gezogen („Standby me“, „Hoch-

leistungssport“ und „Besurfnis“).  

6. Neun Geschichten über den Umgang mit 
digitalen Medien
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Wie werden sie präsentiert?

Um es zu ermöglichen, die Geschichten und 

die angedachte Visualisierung parallel zu be-

trachten, sollen die Geschichten als Tonauf-

nahme präsentiert werden.

  

Für eine explizite Darstellung der Präsentati-

on siehe 8. Installationskonzept: Gegenüber-

stellung von Be- und Entschleunigung.

 

Es folgen die neun Geschichten.
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Arbeit vs. Leben – Ein Tag in der Agentur.
07:45 Uhr	 Mein Handywecker klingelt. Ich drücke auf Snooze.
07:55 Uhr	 Erneutes Klingeln des Weckers.
07:58 Uhr	 Morgendliches Hygieneritual.
08:17 Uhr	 Wettervorhersage checken und warm anziehen.
08:26 Uhr	 Das Haus verlassen und auf dem Weg zur Bahn meiner 
		  Freundin mit „Kuss-Smiley“ per SMS einen guten 
		  Morgen wünschen.
08:38 Uhr	 Verärgerung über den Nebensitzer in der U-Bahn,  
		  der mit seinem Telefonat meine Konzentration beim 	
		  Lesen stört.
08:53 Uhr	 Bretzel beim Bäcker kaufen.
09:08 Uhr	 Ankunft mit acht Minuten Verspätung bei der Agentur. 
 		  Macht nichts, von den Anderen ist auch noch keiner da. 
09:15 Uhr	 Frühstücken. Nebenher Emails checken. Danach bei 	
		  Facebook einloggen und die Neuigkeiten durchgehen.  
		  Interessantes Video für später laden.
09:43 Uhr	 Aktuelle Nachrichten auf Spiegel-Online durchklicken. 
09:49 Uhr	 Briefing Ankündigung vom Chef auf 10 Uhr.
10:07 Uhr	 Briefing.
10:30 Uhr	 Tee kochen und die Antwort meiner Freundin auf die 	
		  Guten-Morgen-SMS antworten.
11:42 Uhr 	 Nachricht mit Link zu einer Ebay-Auktion von einem 
 		  Freund lesen. Amazon nach dem Originalpreis befra- 
		  gen und Erkenntnis mitteilen.
12:06 Uhr	 Anruf beim Mitbewohner und Verabredung zum Ko- 
		  chen auf 19:30 Uhr. 
12:09 Uhr	 SMS ob ich noch Pilze mitbringen kann.
12:53 Uhr	 Geladenes Video vom Vormittag schauen.
13:00 Uhr	 Aufbruch zum gemeinsamen Mittagessen. Klage darüber,  
		  dass ich noch keine gute Idee für die Kampagne habe.
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13:43 Uhr	 Rückkehr zur Agentur. Checken des aktuellen Standes 
 		  der Ebay-Auktion.
14:00 Uhr	 Eine Runde Quizduell auf der Toilette.
14:30 Uhr	 Besprechung der bisherigen Kampagnenideen mit den
 		  Kollegen.
15:07 Uhr	 Nachricht von der Freundin, die sich aufs gemeinsame  
		  Wochenende freut. Betrachten des Kinoprogramms 
 		  für Samstag.
16:20 Uhr	 Handy zum Aufladen ans Stromnetz anschließen.
17:13 Uhr	 Erinnerung an den Geburtstag meiner Mutter nächste  
		  Woche. Bestellen eines Blumenstraußes beim Online- 
		  versand.
18:07 Uhr	 Der Chef möchte heute noch den aktuellen Stand der 
		  Ideen. Verschieben des Abendessens auf 20:00 Uhr. 
19:46 Uhr	 Überstürzter Aufbruch nach Hause.
19:58 Uhr	 Weiterleiten der Ideen an den Kollegen von untewegs.
20:03 Uhr	 SMS an den Mitbewohner, dass es etwas später wird. 
20:18 Uhr	 Ankunft zu Hause. Pilze vergessen.
20:31 Uhr	 Anruf des Kollegen während des Kochens. Er kann 
		  mein Dokument nicht öffnen. Starten des Laptops und  
		  konvertieren der Datei.
21:00 Uhr	 Mein Mitbewohner ruft mich zum Essen.
21:05 Uhr	 SMS an die Freundin, ob wir vor dem Schlafen noch  
		  telefonieren.
21:30 Uhr	 Eine Folge der Serie „Mad Men“ schauen. 
22:18 Uhr	 Mit der Freundin telefonieren. 		
22:42 Uhr	 Mail von der Arbeit lesen. Der Kunde bräuchte die Prä- 
		  sentation schon Montag und es wäre wichtig, dass wir  
		  am Wochenende in die Agentur kommen.
23:05 Uhr	 Wecker auf 07:45 Uhr stellen.
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Standby me. 
Ich glaube, mein Smartphone ist eifersüchtig. Wenn ich versuche, mich 
auf etwas Anderes zu konzentrieren, beginnt es, um meine Aufmerk-
samkeit zu buhlen. Erst klingelt es ganz subtil. Ich bin mir oft gar nicht 
richtig sicher, ob ich meine Melodie höre, und versuche es zu igno-
rieren. Aber es weiß genau, dass ich irgendwann nach ihm greife und 
überprüfe, ob ich nicht doch einen Anruf bekomme. Ich schaue auf das 
Display und dort herrscht Totenstille. Wenn ich es lautlos stelle und in 
meine Hosentasche stecke, fängt es nach kurzer Zeit an, meinen Ober-
schenkel zu massieren. Das macht mich ganz verrückt. Dieses Ding 
ist so berechnend. Ich nehme es heraus und wieder grinst mich nur der 
unschuldige leere Bildschirm an. Dann lege ich es neben mir auf den 
Tisch und widme mich wieder anderen Dingen. Zwinkert es mir zu? Ich 
habe im Augenwinkel doch ein Blinken vernommen. Vielleicht auch 
nicht. Da! Ich schaue ein zweites Mal hin. Nichts. Habe ich vielleicht 
geblinzelt? Beim dritten Mal nehme ich es in die Hand und schaue 
nach. Es kann ja nicht sein, dass sich so lang niemand meldet. 

So geht das immer häufiger. Dieses Teil versetzt mich in latente Unru-
he. Aber mich von ihm trennen? Niemals! Es gibt auch andere Tage. 
An denen es mich mit News versorgt, zu Partys einlädt, zum Lachen 
bringt, tröstet und auch zu Notfällen ruft. Es braucht mich und es weiß 
genau wie sehr ich es auch brauche. Wie sollen mich sonst meine Fa-
milie, Freunde, Bekannte oder Arbeitskollegen erreichen? Wie soll ich 
mit ihnen kommunizieren? Was würde ich alles verpassen? Wie sähe 
das denn aus, wenn ich alleine an der Bar oder an der Bushaltestelle 
stehen würde? Wir sind immer für einander da. Tag und Nacht. In gu-
ten wie in schlechten Zeiten.
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Mein Freund und Helfer.
Das Waschmittel ist leer und deshalb mache ich mich gleich auf in die 
Stadt um neues zu kaufen.Weil ich noch ein paar Kleinigkeiten mehr 
brauche, öffne ich auf meinem Smartphone die Einkaufslisten-App 
„Out of Milk“. Praktischerweise habe ich alles, was ich heute kaufen 
möchte schon einmal eingekauft und kann die entsprechenden Waren 
auswählen ohne sie neu einzugeben. Ich lasse mir die Wettervorhersage 
von „YoWindow“ mit animierten Wolken und Regentropfen über einer 
Weidenlandschaft anzeigen und entscheide mich den Bus zu nehmen. 
In der Fahrplan-App des Nahverkehrsbund prüfe ich, wann der nächs-
te Bus kommt. Unterwegs teile ich meinen Freunden über die Face-
book-App mit, dass ich auf dem Weg in die Stadt bin. Ich schieße mit 
„SnappyCam Pro“ eine schnelle Serie an Fotos der älteren Frau, die 
zwei Plätze neben mir eingeschlafen ist. Die „Best-Picture“-App wählt 
das beste Foto aus und postet es auch direkt. Auf dem Fußweg von der 
Haltestelle zum Drogerie-Markt erinnert mich der „Planet Nanny – Wa-
ter Reminder“ daran, dass ich heute noch nicht genug getrunken habe. 
Nachdem ich am Wasserspender war, stehe ich vor dem Waschmittel-
regal und stelle fest, dass die Marke, die ich immer kaufe, vergriffen 
ist. Ich öffne die App „Barcode Scanner barcoo“. Jetzt habe ich nicht 
nur Zugriff auf zahlreiche Testberichte, sondern kann auch direkt den 
Barcode des Produktes scannen und mir die Bewertung anzeigen las-
sen. Ich wähle das Produkt, das ÖKO-TEST am besten bewertet. Ich 
suche die Artikel meiner digitalen Einkaufsliste und gehe mit den Wa-
ren zur Kasse. Als ich an der Reihe bin, öffne ich die „Yapital“-App, 
die es mir ermöglicht mit meinem Handy zu bezahlen. QR-Code auf 
dem Kassenterminal scannen, Zahlung bestätigen, und schon wird der 
Betrag von meinem Konto abgebucht. Wieder auf der Straße lese ich 
die Whatsapp-Nachricht eines Kommilitonen, der mich zum Kaffe ein-
lädt. Mein „Buissnes Pro“-Kalender sagt ich habe Zeit. Da ich nicht 
weiß wo er wohnt, gebe ich seine Adresse bei Google-Maps ein und 
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lasse mich von meinem Handy hinführen. Im Gespräch erzählt er mir 
von Beziehungsproblemen und wir schauen uns das digitale Fotoalbum 
seiner Hochzeit an. Wir ziehen einen Onlineratgeber zu Rate. Wir stei-
gern uns in Albernheiten hinein und versuchen mit der App „Kissing 
Test“ herauszufinden wie gut wir küssen. Nachdem jeder zwei Mi-
nuten seinen Handybildschirm abgeleckt hat, fragen wir den „Pocket 
Anwalt“, wer im Falle einer Scheidung den Hund behalten dürfte, und 
lassen uns die Prozesskosten berechnen. Dies führt wiederum dazu, 
dass mein Kumpel eine Eheberatung bucht und sich die empfohlene 
App dazu runterlädt. Um das Thema zu wechseln sende ich ihm bei 
„Myfood“ eine Anfrage, mich bei der Wahl meines Abendessens zu un-
terstützen. Die Applikation synchronisiert die Zutatenliste mit meiner 
Einkaufslisten-App. Ich verabschiede mich und mache mich auf den 
Weg zum Supermarkt. 

Es ist kalt geworden. Ich öffne den „Handwärmer“, der durch das Aus-
lasten des Prozessors mein Smartphone warm werden lässt. Sofort mel-
det sich die „Go Power Master“-App und verkündet, dass eine Quel-
le meinen Akku sehr belastet. Ich genieße noch ein paar Minuten die 
warmen Hände und schalte die Anwendung dann ab. Im Supermarkt 
verkündet mir der Schrittzähler „Accupedo“, dass ich mein Tagesziel 
erreicht habe. Vor dem Gemüseregal gibt mein Akku plötzlich den 
Geist auf. Vergeblich versuche ich mein Handy wieder anzuschalten. 
Ich stecke es weg. Verunsichert blicke ich auf und betrachte den be-
drohlichen Berg an Gemüse vor mir. Lange Karotten, große Zwiebeln, 
kleine Schalotten, fünf Sorten Tomaten, Lauch, Brokkoli, Blumenkohl 
und jede Menge Gemüse, dessen Namen ich nicht kenne. Ich habe 
keine Ahnung was und wie viel ich für mein Rezept brauche. Verdutzt 
schaue ich mich um. Niemand scheint meine Notsituation zu bemer-
ken. Was soll ich denn essen? Ich gehe vorerst unauffällig weiter und 
nehme mir einen Schokoriegel aus einem Regal, als mir einfällt, dass 
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ich kein Bargeld dabei habe. Mir wird warm. Akku leer heißt, ich kann 
nicht mit dem Handy bezahlen. Ich blicke auf die Süßigkeiten in meiner 
Hand und lege sie schnell zurück ins Regal. Unruhig tapse ich herum. 
Als mir einfällt, dass ich zuhause noch eine Pizza im Tiefkühlfach habe, 
verlasse ich fluchtartig den Laden.
 
 

Hochleistungssport.
Ich treibe sehr gerne Sport. Früher habe ich viel Schach gespielt. Ich 
fand es reizvoll, mir jeden Zug genau zu überlegen und verschiedene 
Zugmöglichkeiten des Gegenübers abzuwägen. Manchmal war es zer-
mürbend, so lange auf die Antwort zu warten. Aber dadurch baute sich 
auch eine gewisse Spannung auf, die oft in Vorfreude umschlug.
Heute komme ich kaum mehr dazu – keine Zeit. Ich spiele jetzt nämlich 
Tischtennis. In meiner Vorstellung, gegen mein Emailkonto. Die hohe 
Spielgeschwindigkeit fasziniert mich. Bis jetzt konnte ich noch keinen 
Satz für mich entscheiden, aber ich werde besser. In meinen täglichen 
Trainingsphasen versuche ich in kürzester Zeit so viele Ballkontakte 
wie möglich zu haben, um in Form zu bleiben.
Nachdem ich den PC eingeschaltet habe, gehe ich in Position. Die Bei-
ne leicht geöffnet. Die Füße zeigen zum Gegner. Der Oberkörper etwas 
nach vorne gebeugt. Die Hände am Spielgerät. Dann Aufschlag, ich 
öffne mein Emailprogramm. Sofort folgt der Return. Der Ball fliegt auf 
mich zu: die Einladung zum Abendessen. Ein eher ungefährlicher, ho-
her Ball. Ich antworte mit einer kurzen Zusage. Augenblicklich kommt 
er angeschnitten als Feedback zur letzten Bachelorbesprechung zurück. 
Nicht einfach zu parieren, da schwer abzuschätzen ist wie die Flug-
bahn verläuft. Etwas unsicher nehme ich ihn an. Ich stelle mich auf 
einen gegnerischen Schmetterball in Form einer im Betreff angekün-
digten Videokonferenz ein, als überraschend eine Antwort auf die Es-
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senszusage angeflogen kommt: Kannst du noch etwas mitbringen? Ein 
schneller Schlagabtausch folgt. Roter oder weißer Wein? Treffen wir 
uns eine halbe Stunde später? Als mein dritter Rückhandschlag übers 
Netz Richtung Empfänger fliegt, bin ich voll im Spiel.

Ein spannendes Match erstreckt sich über den ganzen Vormittag. Ich 
werde schneller. Spiele viele kurze Bälle um den Gegner aus dem Kon-
zept zu bringen, lange Bälle um den ihn in Bewegung zu halten und 
Schmetterbälle um eine Entscheidung zu erzwingen. Aber je aggressi-
ver ich angreife, desto erbarmungsloser der Konter. Mit übermenschli-
cher Schnelligkeit spielt der Gegner mich ein ums andere Mal aus. Ich 
gönne mir keine Verschnaufpause. Versuche überall gleichzeitig zu sein 
und doch zieht mir mein Emailkonto langsam davon. Mein Spiel entwi-
ckelt sich weg von präzisen Schüssen, hin zu losen Rettungsschlägen. 
Nach und nach verliere ich die Oberhand. Und so kommt es, dass ich 
nach einem langen Duell, in dem ich nur wenige Bälle unbeantwortet 
ins gegnerische Feld brachte, wieder einmal weit abgeschlagen zurück-
liege. Aber das Spiel ist noch nicht zu Ende.
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Realitätseinfall.42 
Seit meiner Kindheit liebe ich die Harry-Potter-Bücher. Die Hörbücher 
höre ich noch immer gerne. Momentan „Harry Potter und der Gefange-
ne von Askaban“. Ich starte die Aufnahme, setze mich auf meine Couch 
und lausche dem Sprecher:

» …Verzweifelt blickte sich Harry um. Black und Lupin waren ver-
schwunden ... jetzt hatten sie niemanden mehr außer Snape, der immer 
noch bewusstlos über dem Boden schwebte. „Wir gehen besser hoch 
zum Schloss und holen Hilfe“, sagte Harry. Er wischte sich die Haare 
aus den Augen und versuchte klar zu denken. „Kommt mit –“ Doch 
dann drang ein Jaulen und Piepen aus der Dunkelheit herüber; ein 
Hund der Grimassen schnitt…
„Siriously?“, murmelte Harry und starrte in die Nachricht hinein. 
Einen Moment lang zögerte er, doch im Augenblick konnten sie nichts 
für Ron tun, und wie es sich anhörte, war Black in Schwierigkeiten – 
Harry rannte los und Hermine setzte ihm nach. Das Jaulen schien 
vom PC her zu kommen. Sie hetzten darauf zu, und mitten im Lauf 
spürte Harry ein Vibrieren, doch er achtete nicht darauf. Plötzlich 
verstummte das Jaulen. Am Computer angelangt, sahen sie, warum – 
Der Bildschirm hatte sich in ein volles Postfach verwandelt; er kau-
erte auf allen Vieren, die Hände über dem Kopf verschränkt. „Neiiiiin“ 
stöhnte er, „neiiiin … bitte …“ Und dann sah Harry die Dementoren. 
Mindestens hundert Gestalten schoben sich wie eine schwarze Masse 
über den Browser auf ihn zu. Er wirbelte herum, öffnete das Fenster 
und schon durchdrang die vertraute eisige Kälte seine Eingeweide, und 
Nebel nahm ihm die Sicht; noch mehr Gestalten erschienen von beiden 
Seiten aus der Dunkelheit; er wurde eingekreist …
„Termine, denk an ein anstehendes Ereignis!“ rief Harry und hob 
den Kalender auf. Er blinzelte verzweifelt, um etwas sehen zu können, 
und schüttelte den Kopf, um das leise Schreien in seinen Ohren loszu-
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werden, das allmählich lauter wurde – „Ich werde meine Daten retten 
und nie mehr billige Festplatten kaufen.“ Er zwang sich an Geld zu 
denken und nur an Geld und begann seinen mobilen Internetgang: 
„Expecto patronum! Experten-Meinung!“ 
Doch das Blackberry schauderte, kippte zur Seite und blieb reglos und 
fahl wie der Tod auf der Erde liegen. Er wird wieder gesund werden. 
Ich werde bei ihm leben. 
„Experten-Meinung! Hermine, hilf mir. Experten-Meinung!“ 
„Experten? –“, flüsterte Hermine, „Experten – Experten –“ 
Doch sie schaffte es nicht. Die Sensoren zerschossen den Schaltkreis 
und waren jetzt nur noch drei Meter von ihnen entfernt. Sie bildeten 
einen undurchdringlichen Ring um Harry und Hermine und zogen ihn 
immer enger…
„Experten-Meinung!“, rief Harry und versuchte das Schreien in sei-
nen Ohren zu übertönen. „Experten-Meinung!“ 
Ein dicker Katalog an Fragen schoss aus seinem Zauberstab und 
blieb wie ein Nebelschleier vor ihm schweben. Im selben Moment spür-
te Harry, wie die Internetverbindung neben ihm zusammenbrach. Er 
war allein… vollkommen allein.
Harry spürte, wie er mit den Knien ins kalte Gras fiel. Nebel waber-
te um ihn auf. Er zermarterte sich das Hirn mit dem Gedanken „Ich 
bin Sirius noch eine Antwort schuldig – es wird schnell gehen – ich 
werde mit ihm reden...“ Im schwachen Licht seines gestaltlosen Fest-
netztelefons, wählt er die Nummer…«  

Nach einer guten halben Stunde stoppe ich das Hörspiel und freue mich 
darüber, dass die Geschichte mich nach so vielen Hördurchläufen im-
mer noch mitreist.
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Der beste Film aller Zeiten.
Mein Mitbewohner und ich haben heute mal wieder Lust auf einen 
Film. Einen richtig guten. Einen Klassiker, der mitreißt - tiefgründig, 
emotional und spannend. Deshalb sitzen wir vor meinem PC und ver-
suchen einen Film zu finden, der genau unseren Ansprüchen entspricht. 
Wir gehen das aktuelle Kinoprogramm durch, aber die meisten Filme 
scheinen eher seichtere Unterhaltung zu sein. Filme für einen Katertag, 
an dem man sich nur berieseln lassen will. Nichts für einen Filmeabend. 
Die unbekannteren Filme, die bei uns im Programmkino laufen, gibt es 
leider auch noch nicht online zum Streamen. Wir wollen unsere Wahl 
aber nicht nur auf die aktuellen Kinofilme beschränken, denn über das 
Internet haben wir Zugriff auf beinahe jeden digitalisierten Film der 
Welt. Zum Glück gibt es einige Menschen, die sich die Mühe machen 
und alle Filme anschauen, um danach Listen für Menschen zu erstellen, 
die nicht so viel Zeit und Ahnung haben. 

Deshalb gehen wir erst mal zu Google und greifen auf die eben erwähn-
ten „Bestenlisten“ zurück. Da wir anspruchsvoll sind, geben wir uns 
mit nicht weniger als dem besten zufrieden. Wir googlen also „Die bes-
ten Filme aller Zeiten“. Es gibt ziemlich viele Listen zu diesem Such-
begriff, anscheinend sind wir nicht die einzigen Zuschauer mit Niveau. 
Wir nehmen uns erst einmal kurz Zeit, um eine Liste mit dem Titel „Die 
Top10-Liste der zehn besten Filmlisten aller Zeiten“ zu studieren. Ent-
halten sind vielversprechende Titel wie „Die bedeutendsten Filme der 
Welt“, „Allerfeinster Bewegtbildgenuss“ und „Filme, die dein Leben 
verändern“. Der aggressive Unterton des letzten Titels überzeugt uns: 
„Wer diese Filme nicht kennt, ist ein Versager“. Wir klicken darauf. 
Die Liste ist zunächst keine Liste, auf der man alle Filmtitel direkt 
sehen kann. Gezeigt wird ein Foto zum jeweiligen Film mit kurzem 
Beschreibungstext. Wir klicken schnell durch, um zu den Plätzen zehn 
bis eins zu gelangen. Zwischendurch stoppen wir bei dem ein oder an-
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deren bekannten Bild und sind schon etwas stolz, dass wir einige Filme 
kennen und somit wohl zumindest keine Totalversager sind. Taranti-
nos Debüt „Reservoir Dogs“ von 1982 nur auf Platz 86? Da kommen 
uns erste Zweifel an der Seriosität dieses Rankings. Dann folgt die 
Ernüchterung. Von Platz 10 „Pulp Fiction“ über „die Verurteilten“ bis 
hin zu Platz 1 „Der Pate“ hat zumindest einer von uns den jeweiligen 
Film schon gesehen. Ich will auf jeden Fall einen Film sehen, den ich 
noch nicht kenne, meinen Horizont erweitern. Philipp bestimmt auch. 
Er liest ja auch immer mehrere Bücher parallel. Für jede Situation das 
Passende und das nächste ist mit der Post schon unterwegs. Zurück zu 
den Filmen: Vielleicht ist die Liste einfach nicht die richtige für uns. 
Wahrscheinlich hat die Liste der Listen schon nicht gepasst. 

Wir entscheiden uns, auf vertrauenswürdigere Seiten zurückzugreifen 
und landen auf der Filmstarts-Seite. Dort wird seit kurzem jede Woche 
ein weiterer Film in der Rubrik „Die 100 besten Filme aller Zeiten“ 
in einem Video vorgestellt. Man sieht Ausschnitte, dazu erzählen die 
Redakteure, warum ihnen die Filme so viel bedeuten. Leider sind bis 
jetzt nur die Plätze 100 bis 66 verfügbar. Wir schauen uns das etwa 
fünf Minuten lange Video zu Nr. 66 „Das Fenster zum Hof“ von Alfred 
Hitchcock an. Schnell werden wir in die Welt des Films hineingezo-
gen, haben aber bald das Gefühl, ihn schon zu kennen. Wir können die 
Ausführungen der Redakteure nachvollziehen und sind von der angeb-
lichen Genialität des Streifens beeindruckt. Definitiv ein Kandidat für 
den heutigen Filmabend. Vielleicht gibt es aber noch etwas Moderne-
res. Wir klicken weiter und zum nächsten Video: Christopher Nolans 
„Inception“. Den haben wir letztens erst gesehen, danach einige Zeit 
über das Ende geredet und im Internet Interpretationen durchgelesen. 
Jetzt ist es ja schon spannend, was die Filmstarts-Redakteure dazu sa-
gen. Nach fünf Minuten Lobeshymnen auf den Film sind wir etwas 
schlauer, aber auch ernüchtert. Die erzählen ja wirklich den ganzen 
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Film nach. Dann brauchen wir „Das Fenster zum Hof“ auch nicht mehr 
schauen, wir wissen ja offensichtlich schon alles.
Langsam wollen wir endlich anfangen, einen Film zu schauen. Nach 
fast einer Stunde suchen wir immer noch nach unserem Film. Wir be-
schließen noch eine „Bestenliste“ zu Rate zu ziehen und einfach die 
erste Empfehlung, die wir beide nicht gesehen haben, anzuschauen.

Los geht’s: „GIGA Top 100 – Die besten Filme aller Zeiten.“ Platz 1: 
„Inception“ – kennen wir. Platz 2: „The Dark Knight“ – hab ich schon 
gesehen. Platz 3: „Pulp Fiction“ – war gut. Platz 4: „Fight Club“ – zu 
oft gesehen. „Herr der Ringe“, „Hangover“, „Forrest Gump“, „Zurück 
in die Zukunft“,… Da ist er, der Film, den wir beide noch nicht kennen: 
Platz 16, „Scott Pilgrim gegen den Rest der Welt“.
Oh Mann, sieht aus wie so eine blöde Ami-Teenie-Komödie. Davon 
gibt es doch auch schon mehr als genug. Darauf hab ich kein Bock. Wir 
beschließen den Trailer in einem neuen Tab aufzumachen und die Liste 
doch noch etwas weiter durchzugehen. „König der Löwen“, „Krieg der 
Sterne“, „Die Verurteilten“,… Platz 40: „Prinzessin Mononoke“ – Cool 
ein Zeichentrick-Film. Hab ich schon lange keinen mehr gesehen. Der 
ist vom gleichen Regisseur, der auch „Chihiros Reise ins Zauberland“ 
gemacht hat. Der Film war wirklich schön gemacht. Wir entscheiden 
uns auch diesen Trailer in einem neuen Tab zu öffnen, obwohl Philipp 
nicht so richtig überzeugt ist. Hm, die Story scheint jetzt auch nichts 
Neues zu sein. Böse Menschen wollen den Wald roden, gute Prinzes-
sin will ihn beschützen. Aber die Zeichnungen sind toll. Wir schauen 
noch den „Scott Pilgrim“-Trailer. Sieben teuflische Ex-Freunde muss 
der Loser Scott besiegen, um mit seiner Ramona zusammen zu sein und 
zum Held zu werden. Den Film schauen wir definitiv nicht. Neben dem 
Haupttrailer werden noch einige weitere Trailer vorgeschlagen. Sehen 
alle nicht so vielversprechend aus. Wir schauen uns den Trailer zu „Der 
Hobbit 3“ an und ärgern uns nebenher darüber, dass Peter Jackson das 
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Buch so künstlich in die Länge zieht. Der Film kommt im Dezember 
raus. Eigentlich ein guter Anlass, um in der Adventszeit ins Kino zu 
gehen. Schlecht sind die Hobbitfilme ja trotzdem nicht. Der nächste 
Trailer startet automatisch.
„Der Ruf der Wale“ und gleich danach „Der Lorax“. Beide Filme wer-
den wir uns nicht anschauen. Jetzt sowieso nicht, da wir inzwischen 
bei den Trailern der Filme gelandet sind, die noch nicht in den Kinos 
laufen, also auch nicht als Stream verfügbar sind. Die Suche nach un-
serem guten Film läuft etwas aus dem Ruder. 

Wir entscheiden jetzt wirklich zum letzten Mal eine neue Bestenliste 
durchzugehen und den ersten uns unbekannten Film zu wählen, ohne 
davor einen Trailer anzusehen. Mal etwas spontaner den Filmabend 
gestalten. Cinema.de bietet uns die „Top 100 besten Filme aller Zei-
ten“. „Herr der Ringe“, „Batman“, „Avatar“, „Pulp Fiction“, „Gladi-
ator“, „Matrix“ – alles alte Bekannte. „Spiel mir das Lied vom Tod“ 
Platz Nummer 31. Den haben wir noch nicht gesehen, aber schon viel 
davon gehört. Der soll auf jeden Fall ein Klassiker sein. Ich öffne das 
Streaming-Portal meines Vertrauens und finde den Film leicht über die 
Suchfunktion. Über die Anbieterübersicht wähle ich einen Host. Mist, 
„Datei nicht gefunden.“ Der nächste Link funktioniert. Wir müssen 
allerdings zehn Sekunden warten, bis wir weitergeleitet werden, denn 
keiner von uns hat einen Premiumaccount. Kostet ja auch Geld und wir 
wollen Filme kostenlos genießen. „Error. No playable source found“. 
Der Player spielt kein Video ab. Plötzlich spricht eine Stimme zu uns 
„Hallo, ich weiß zwar nicht warum oder durch wen sie auf diese Seite 
gekommen sind, aber wenn sie mir nun aufmerksam zuhören, werde 
ich ihnen etwas Atemberaubendes anbieten…“. Während die Stimme 
ungefragt weiterquasselt, bemerke ich, dass sich trotz Addblocker ein 
neuer Tab geöffnet hat. Groß geschrieben steht dort, „Finden Sie her-
aus, wie ich 10.000 Euro pro Woche in meinem Pyjama und in Pantof-
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feln verdiene.“ – ich muss nur meine Email-Adresse eingeben und mich 
kostenlos registrieren. Im Hintergrund kommt die Stimme langsam in 
Fahrt: „Sie wollen die riesige Villa im Park! Sie wollen die teuren Au-
tos! Und am wichtigsten: Sie wollen einen Kontostand, der dem mei-
nigen entspricht!“ – Nein, wollen wir nicht, also eigentlich schon, das 
Geld halt, aber jetzt nicht! Wir wollen nur unseren Film schauen. Als 
sein Kontostand von 424.931,75 Euro angezeigt wird, schließe ich die 
Seite, das heißt, ich versuche es. Verlockend versucht sie uns umzu-
stimmen. „Warten Sie noch kurz, bevor Sie gehen! Ich habe etwas ganz 
besonderes für Sie!“ Wir klicken: „Diese Seite verlassen“. 

Der dritte Link leitet uns endlich zur Filmdatei von „Spiel mir das Lied 
vom Tod“. Ich klicke auf das Playsymbol und welch Wunder, der Film 
läuft. Als ich in den Vollbildmodus wechsle, entdecke ich, dass der Film 
fast drei Stunden geht. Drei Stunden! Nachdem wir jetzt so viel Zeit für 
die Suche aufgebracht haben, ist es eigentlich schon zu spät für solch 
einen Epos. Vielleicht sollten wir doch einen anderen Film suchen. Den 
aktuellen haben wir ja mehr oder weniger zufällig ausgewählt. Wenn er 
nicht so toll ist, war alles umsonst und wir sitzen hier drei Stunden für 
einen Durchschnittsfilm. Ich teile Philipp meine Bedenken mit. Wäh-
rend einer der Darsteller in der Eröffnungsszene von einer Fliege beim 
Dösen gestört wird, werde ich von dem Gedanken gestört, dass wir 
bestimmt einen noch viel sehenswerteren Film schauen könnten. Als 
einige Minuten später der Zug in den Bahnhof einfährt und niemand 
aussteigt, pausieren wir und denken darüber nach, welchen Film man 
an einem entspannten Filmabend eigentlich sonst immer schon mal se-
hen wollte. Wir entscheiden nochmal schnell nach einem anderen, am 
besten kürzeren Film zu schauen.
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Ich brauche eine Winterjacke. Ich kaufe eine Winterjacke.
Es wird kälter. Selbst die großen Blätter des Baumes gegenüber sind 
inzwischen mehr gelb als grün. Das Gesicht zwischen den Ästen sieht 
mich mit den Astlochaugen durch mein Zimmerfenster an. Der Postbo-
te trägt schon Handschuhe und seine Mütze hat er bis über die Ohren 
gezogen. Vielleicht sollte ich mir mal Gedanken über meine Winter-
garderobe machen. 
Ich brauche dringend eine neue Winterjacke. Meine aktuelle sieht zwar 
dick aus, hält aber überhaupt nicht warm. Außerdem ist sie schon min-
destens drei Jahre alt. Aber bei dem kalten Wetter rausgehen? Bestimmt 
nicht. Wenn ich in die Stadt ins Kaufhaus gehe, treffe ich bestimmt 
wieder aufdringliche Verkäufer, die mich eigentlich nur über den Tisch 
ziehen möchten. Primärziel: Dem Kunden so viel Geld wie möglich 
aus der Tasche ziehen. Die schwatzen einem doch meistens irgendwas 
auf, was man nicht will. Und Ahnung haben sie auch keine. Außerdem 
würde es sicher den ganzen Vormittag dauern, bis ich in der Stadt war 
und mich durch das Überangebot der Jacken probiert habe. 
 
Ich bestelle lieber online. Unkompliziert, schnell, von zu Hause. Ja-
cke aussuchen, bestellen und fertig. Ich öffne meinen Browser und die 
Google Startseite lädt. Als ich in der Suchleiste „Winterjacke“ eingebe, 
erhalte ich 469.000 Ergebnisse. Ganz oben werden mir die Seiten von 
Sportcheck, Zalando und Peek & Cloppenburg angeboten. Ich klicke 
auf den Link zur Sportcheckseite. „Such dir einen treuen Begleiter 
durch den Winter“ hört sich doch nett an. Jetzt habe ich nur noch 1537 
Jacken zu Auswahl. Auf der linken Seite gibt es jede Menge Möglich-
keiten, meine Suche einzugrenzen. Erst mal das Geschlecht wählen. Ich 
bin ein Mann. Nur noch 623 Jacken. Aha, es gibt also mehr Winterja-
cken für Frauen als für Männer. Als nächstes kann ich wählen, welche 
Art von Winterjacke ich gerne hätte. Es gibt hier vier verschiedene: 
Daunenjacken, Doppeljacken, modische Jacken und Parkas? Was ist 
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denn da der Unterschied? Sie soll halt warm sein. Sind Daunenjacken 
eigentlich aus Entenfedern? Was heißt denn modische Jacken? Sind 
alle anderen Jacken aus den 70ern? Ich gehe zurück zu Google und 
versuche Antworten zu finden. Irgendwie wird hier jede Jacke als mo-
disch bezeichnet. Egal ob ich sie hässlich finde oder nicht. Würde sich 
wahrscheinlich auch nicht so gut verkaufen, wenn man mit dem Slogan 
„Jetzt unsere neue Kollektion an altbackenen Winterjacken ansehen“ 
wirbt. Ich finde auch keine richtige Beschreibung zu den anderen Ja-
ckentypen und verliere die Geduld. Vielleicht sollte ich mir erst einmal 
überlegen, wie viel Geld ich ausgeben möchte. Auf der Sportcheckseite 
kann ich nach Preisspanne sortieren. Die billigste Jacke kostet 44 Euro. 
Die kann ja nicht gut sein, so viel hat ja der Pullover, den ich gerade 
trage, schon gekostet. Fangen wir mal bei 100 Euro an. Das kann man 
für eine Winterjacke schon mal ausgeben.
Die teuerste Jacke kostet 1399 Euro?! Krass, die muss ich sehen, wer 
gibt denn so viel Geld für eine Jacke aus? Ich schiebe den Regler nach 
oben und lasse mir nur die teuerste Jacke anzeigen. Bogner Randy-D. 
Eine Daunenjacke. Ziemlich hässlich. Weiß mit rotem Streifen. Ich lese 
trotzdem die Artikelbeschreibung. Hm, noch keine Kundenbewertung. 
So gut ist die wohl doch nicht. Was ich alles für 1300 Euro kaufen 
könnte… Egal, zurück zu meiner Jacke. Ich stelle die Preisspanne auf 
100 bis 300 Euro ein. 300 will ich eigentlich nicht ausgeben, aber man 
weiß ja nie. Nur noch 234 Jacken zur Auswahl. Ach, die Farbe kann ich 
auch noch einstellen. Ich entscheide mich für dunklere Herbsttöne und 
gegen Farben wie hellblau, gelb oder orange. Schwarz geht eigentlich 
auch immer. Die goldenen und silbernen Jacken kommen auch nicht in 
Frage. Nur noch 140 Jacken. Ich bemerke, dass ich mir gerade nur die 
Daunenjacken anzeigen lasse und nicht alle Winterjacken. Fehler kor-
rigiert. Mist, jetzt habe ich wieder 285 Jacken zur Auswahl. Den Mar-
kenfilter überspringe ich, da ich keine bestimmte Vorliebe habe. Jetzt 
wird es interessant. Der „Expertenfilter“. Ich bin mir nicht sicher, wann 
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ich als Experte gelte, aber ich habe schon zahlreiche Winter miterlebt. 
Ich kann hier nach Sportarten, Ausstattung, Material und technischen 
Funktionen filtern. Wahrscheinlich werde ich mit meiner Winterjacke 
nicht joggen gehen oder sonst wie Sport treiben. Ich gehe die Wahlmög-
lichkeiten trotzdem kurz durch und bezweifle schon beim ersten Punkt 
„Beachwear“ und spätestens bei 16 vorgeschlagenen Jacken zum Punkt 
„Surfen“, dass ich ein Experte bin. Ich verstehe nämlich nicht, warum 
ich am Strand eine Winterjacke tragen soll. Wobei ich mir keinen bes-
seren Schutz gegen einen Sonnenbrand vorstellen kann. Nachdem ich 
die circa 40 Unterpunkte der anderen drei Filtermöglichkeiten über-
flogen habe, bin ich mir sicher, dass ich mich nicht zum Kreis der Ex-
perten zählen kann. Ich scrolle nach oben und entdecke ein Dropdown 
Menü, das die Jacken aktuell nach „beliebtesten Ergebnissen“ sortiert. 
Hm, ich will schon eine gute Jacke für mein Geld, aber ich will auch 
nicht die gleiche Jacke wie alle anderen kaufen. Ich könnte auch nach 
„Preis“ und „Neuheiten“ ordnen…
Wenn ich dann nicht irgendwann frustriert aufgegeben und den Ja-
ckenkauf auf einen anderen Tag verschoben habe, befinden sich jetzt 
ein paar Jacken in meinem Einkaufskorb. Zwei möchte ich mir ger-
ne genauer anschauen und anprobieren. Da ich aber nicht weiß, wel-
che Größe mir passt, bestelle ich jeweils noch die nächstgrößere Jacke 
dazu, also insgesamt vier Jacken. Bevor ich kaufen kann, muss ich 
noch schnell ein Kundenkonto anlegen. Mit ein paar Klicks sind die 
Jacken auf dem Weg zu mir. Gerade entdecke ich einen Beratungsbut-
ton oben rechts auf der Sportcheckhomepage. Mist, hätte ich den mal 
früher gesehen. Probieren wir also aus, was dabei herauskommt. Hm, 
die empfehlen mir jetzt ganz andere Jacken…
 
Der Idealfall: Die Jacken kommen. Eine passt und gefällt mir gut. Ich 
verpacke die anderen wieder und mache mich auf den Weg in die Stadt, 
um sie zur Post zu bringen.
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Ein modernes Märchen.43 
Es war einmal mitten im Winter, und die Schneeflocken fielen wie Fe-
dern vom Himmel herab. Da saß ein Kommunikationsdesigner an ei-
nem Fenster, das einen Rahmen von schwarzem Kunststoff hatte, und 
surfte. Und wie er so surfte und nach den Links klickte, öffneten sich 
nach und nach neue Tabs, und es fielen ihm drei Illustrationen ins Auge. 
Und weil die roten Linien auf weißen Papier so schön aussahen, dachte 
er bei sich: Hätt‘ ich ein Blatt, so weiß wie Schnee, einen Stift rot wie 
Blut und so einen schwarzen Rahmen! Bald darauf bekam er ein Päck-
chen, da drin war Papier so weiß wie Schnee, Stifte so rot wie Blut und 
ein Rahmen so schwarz wie Ebenholz. Und wie die Zeichnung begon-
nen war, freute sich der Kommunikationsdesigner. Über eine Woche 
nahm er sich Zeit. Es wurde eine schöne Zeichnung, und er war stolz 
und überwältigt und konnte sich gut leiden. Er hatte eine paar wun-
derbare Mitbewohner, und wenn sie in sein Zimmer traten, sprach er: 
 
„Elena, Philipp, seht an der Wand,
Ist das die schönste Zeichnung euch bekannt?“

So antworteten die Mitbewohner: 
„Herr Kommunikationsdesigner, das ist die schönste Zeichnung uns 
bekannt.“ 

Da war er zufrieden, denn er glaubte, dass die Mitbewohner die Wahr-
heit sagten. Ein Verlangen aber wuchs heran und wurde immer grö-
ßer, und als sieben Stunden vergangen waren, war es so groß wie der 
Kommunikationsdesigner selbst, als er einmal seinen Tablet-PC fragte: 
 
„Internet, Internet in der Hand,
Ist das die schönste Zeichnung dir bekannt? 
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so antwortete es: 
„Herr Kommunikationsdesigner, das ist vielleicht die schönste Zeich-
nung von dir, aber 231.672.406 Illustratoren zeichnen tausendmal schö-
ner als Ihr.“ 

Da erschrak der Kommunikationsdesigner und ward gelb und grün vor 
Neid. Von Stund an, wenn er ins Internet klickte, kehrte sich sein Herz 
im Leibe um – so zweifelte er an seinem Können. Und der Neid und 
Zweifel wuchsen wie Unkraut in seinem Herzen immer höher, dass er 
Tag und Nacht keine Ruhe mehr hatte. Da rief er sich ins Gewissen, 
nahm sich Stift und Papier und sprach: „Ich will‘s nochmal versuchen. 
Ich werde üben und mir die Finger wund arbeiten, bis sich die Haut 
von ihnen schält.“ 

Und als gerade Frühling geworden war und niemand ein Wort von 
ihm gehört, glaubte der Kommunikationsdesigner zufrieden sein Werk 
vollendet zu haben, und dachte nicht anders, als wäre die Zeichnung 
die Beste und Allerschönste. Deshalb trat er vor seinen Tablet-PC und 
sprach: 

„Internet, Internet in der Hand, 
Ist das die schönste Zeichnung dir bekannt? 
so antwortete das Internet: 
„Herr Kommunikationsdesigner, das ist wahrhaft die schönste Zeich-
nung von dir. Aber 229.367.102 Illustratoren auf der Welt zeichnen 
noch tausendmal schöner als Ihr.“ 

Da erschrak er erneut, denn er glaubte, dass das Internet keine Un-
wahrheit sprach, und dass er noch mehr üben müsse. Da sann und sann 
er aufs Neue, wie er schöner als all die anderen zeichnen könne. Und 
wenn er nicht gestorben ist, dann zeichnet er noch heute.
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Besurfnis.
Ich wollte heute eigentlich früh ins Bett und nicht mit feiern kommen. 
Jetzt bin ich doch auf der Party. Ob das die richtige Entscheidung war, 
kann ich noch nicht sagen. Bis jetzt ist nicht so viel los. Ich unterhalte 
mich mit Ruben, einem Freund, der Franzi kennt, die heute ihren Ge-
burtstag feiert und eingeladen hat. Er erzählt mir, dass es in der Küche 
dieses neue Mischgetränk mit dem interessanten Namen „Zimitschi“ 
gibt. Litschi, Zimt und Bier. Hört sich gut an. Als ich frage, ob er Diens-
tag wieder mit Kegeln kommt, unterbricht uns Helen. Anscheinend 
war sie im Urlaub, sie sieht ziemlich braun aus. Sie präsentiert stolz 
ihr neues Tattoo am Handgelenk. Ein kleiner grinsender Buddha, den 
sie sich in Thailand hat stechen lassen. Die kommt ziemlich viel rum: 
Letztes Jahr war sie in Australien und im Winter für zwei Monate mit 
ihrem Ex-Freund in Indien. Ruben geht Dienstag ins Schon Schön, 
also kein Kegeln. Ich lasse die beiden erst mal stehen und beschließe, 
mich weiter umzusehen. Ich entdecke Franzis Katze, die auf dem Sofa 
seelenruhig schläft. Jedes Mal, wenn sie einatmet, zieht sie die Lefzen 
so hoch, dass es aussieht als ob sie lacht. Das sieht so lustig aus! Ich 
stupse Steffi an um es ihr zu zeigen. Sie erzählt mir von einem Hund, 
der beim schlafen durch die Nase pfeift. Nach und nach wird es vol-
ler. Jörg erzählt vom neuen Fathi-Akin-Film, den er gesehen hat, und 
ist etwas enttäuscht von der Story. Philipp hat der Film trotz seiner 
Schlichtheit beeindruckt. Ich kann leider nicht mitreden, hab ihn noch 
nicht gesehen. Währenddessen posiert das Geburtstagskind mit ein 
paar Leuten vor der Torte. Den Dunkelhaarigen kenn ich irgendwoher. 
Ach, der ist mit Karl befreundet. Tine trägt ein ziemlich offenherziges 
Top, was vielen gefällt. Elena schwärmt vom Ben-Howard-Konzert 
in Berlin und freut sich schon auf Januar, wenn er in Frankfurt spielt. 
Als es später wird, beginnen einige im Wohnzimmer zu tanzen. Fer-
di hat seine Anlage aufgebaut und legt seine Lieblingsplatte von den 
Beginnern auf. Ich habe Lust auf Musik. Ferdi kann echt gut auflegen.  
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Neun Geschichten über den Umgang mit digitalen Medien

Alle hüpfen zu bunten Lichtern durch den Raum. Die Katze jagt die Laser-
punkte an der Wand. Der Kumpel von Hannes springt vom Balkon ins Ge-
büsch. Anna kippt sich Eiswürfel über den Kopf. Tobi ext sein Bier. Mich 
überfällt die Müdigkeit. Ich logge mich aus und klappe meinen Laptop 
zu, lege ihn auf den Nachttisch und lösche das Licht. Beim Versuch, mich 
an den heutigen Tag zu erinnern, schwirren nur wirre Abfolgen von Bil-
dern durch meinen Kopf und begleiten mich in einen unruhigen Schlaf. 
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Eine Visualisierung der Geschichten sollte 

meine Arbeit vervollständigen. So wäre es 

möglich, während des Hörens der Geschich-

ten über eine Tonaufnahme die visuelle Um-

setzung zu betrachten. Während meines Stu-

diums arbeitete ich hauptsächlich illustrativ 

oder objektbezogen. Die dabei erworbenen 

Fähigkeiten wollte ich auch in meine Bache-

lorarbeit einfließen lassen. Die Umsetzung 

sollte analog erfolgen, um einen Kontrast 

zum digitalen Inhalt der Geschichten zu bil-

den. 

7.1 Zeichnung

Mein erster Lösungsansatz war eine zeichne-

rische Variante. Dafür suchte ich bei älteren 

Herangehensweisen der zeichnerischen Dar-

stellung von Handlungen nach Inspiration.

Bänkelsang (auch Moritaten)

Bänkelsang war vom Mittelalter bis ins 19. 

Jahrhundert hinein verbreitet. Dabei han-

delt sich um erzählende Lieder, die mit mo-

ralischem Unterton häufig dramatischen 

Inhalt wiedergaben. Zur Illustration des Ge-

schehens dienten Tafeln, auf denen die ge-

schilderten Szenen zu sehen waren. Um die 

Spannung zu erhöhen waren die Bilder nicht 

chronologisch angeordnet, stattdessen zeig-

te der Sänger mit einem Stock auf das Zu-

treffende.44  

Bänkelsänger vor Publikum. Im Hintergrund ist 
die Tafel mit den einzelnen Bildern zu sehen.45

Die wohl bekannteste Moritat ist die von „Ma-

ckie Messer“. Sie wurde 1928 von Bertolt Brecht 

für das Theaterstück „Die Dreigroschenoper“ 

geschrieben und von Kurt Weill vertont. Bis 

heute wird sie von zahlreichen Künstlern 

wie Frank Sinatra, Nick Cave, oder Robbie 

Williams immer wieder neu interpretiert. 

7. Überlegungen zur Visualisierung

Zeichnung / Überlegungen zur Visualisierung
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Unterrichtstafeln

Ähnlich den Moritattafeln wurden Inhalte 

anhand einer Bildertafel vermittelt. Diese Ta-

feln wurden durch Text ergänzt und erzählten 

meist keine moralischen Geschichten, son-

dern waren eher Anleitungen (Wie schützt 

man sich vor Tuberkulose) oder Lehrmaterial 

für Schule und Beruf (Stehende Gewässer).

überlegungen zur visualisierung / Zeichnung

Wie schützt man sich vor Tuberkulose?46

Stehende Gewässer47
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Hier sollen bekannte Personen gefunden  
werden48

Wimmelbilder

Heute immer noch bekannt sind Wimmelbil-

der. Unter diesem Namen hauptsächlich in 

Kinderbüchern verwendet, stellen sie oft eine 

Örtlichkeit dar (z.B. Zoo, Hafen, etc.), jedoch 

immer eine Vielzahl an zeitgleichen Hand-

lungen und Interaktionen. Dadurch soll der 

Betrachter verwirrt und die Suche nach be-

stimmten Personen oder Objekten erschwert 

werden. Es wird kein Erzähler benötigt, da es 

meist keinen spezifischen Sachverhalt gibt, 

über den aufgeklärt werden soll.

Zeichnung / Überlegungen zur Visualisierung
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Hieronymus Boschs Werke „Der Garten der 

Lüste“ und „Die sieben Todsünden und die 

vier letzten Dinge“ um die Jahrhundertwen-

de vom 15. zum 16. Jahrhundert erinnern an 

die heutige Technik des Wimmelbildes. Spe-

ziell in Letzterem werden zudem moralische 

Werte und Inhalte veranschaulicht.

überlegungen zur visualisierung / Zeichnung

Triptychon „Der Garten der Lüste“49

„Die sieben Todsünden und die vier letzten Dinge“50 
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Alle erwähnten Arten der Visualisierung ha-

ben gemeinsam, dass sie auf einen Blick eine 

Handlung oder einen Inhalt mit mehreren Bil-

dern darstellen. Sie dienen, abgesehen von 

den heutigen Wimmelbildern, der einfachen 

Veranschaulichung eines Sachverhaltes, ei-

nes Regelwerkes oder Kodex. 

Deshalb schien mir eine von diesen Beispie-

len inspirierte zeichnerische Umsetzung als 

vielversprechende Visualisierungsmöglich-

keit meiner Geschichten.

 

7.2 Verbindung von Objekt und Zeichnung

Überlegungen zur Präsentation der neun 

Zeichnungen, die so entstehen sollten, leite-

ten mich zu der Idee, Zeichnung und Objekt in 

einer Rauminstallation zu verbinden. Dadurch 

würden die einzelnen Geschichten/Zeichnun-

gen zusammen wieder eine Einheit bilden.  

 

Hierzu studierte ich Ilay Kabakovs Arbeiten 

„The Man Who Flew Into Space From His 

Apartment“ und „The Red Wagon“.52 Bei bei-

den Arbeiten handelt es sich um Installatio-

nen. Erstere ist ein Raum, den der Betrachter 

nur durch eine Öffnung in der Wand einsehen 

und nicht betreten kann. Die vier Wände des 

Environments sind mit sowjetischen Propag-

andaplakaten und Zeichnungen tapeziert. Bis 

auf einen Tisch, ein Bett und die im Zentrum 

stehende katapultartige Vorrichtung sind kei-

ne Möbel im Raum. Ein großes Loch in der 

Decke, durch das Licht in den Raum fällt, und 

die davor stehenden Schuhe suggerieren die 

Abwesenheit des Bewohners, der sich mit-

hilfe des Katapultes in die Freiheit schoss.53  

 

 

„The Man Who Flew Into Space...“51  Innenansicht 
der Installation.

Verbindung von objekt und Zeichnung / Überlegungen zur Visualisierung
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Arbeitsproben

überlegungen zur visualisierung / Verbindung von objekt und Zeichnung 

Dummi für die Umsetzung einer Mischung aus 
Jacke und Zeichnung. In das Papier ist ein Reiß-
verschluss eingelassen (Bild oben).
 
Skizzen zur Motivfindung für die Geschichte 
„Ich brauche eine Winterjacke. Ich kaufe einer 
Winterjacke.“ Die einzelnen Szenen sollen flie-
ßend inneinander übergehen, um die Verhaltens-
weise beim Surfen im Internet aufzugreifen 
(Bild rechts).
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Detailansicht der Visualisiuerung des Filter-
vorgangs auf der Suche nach einer Winterja-
cke im Internet.

Verbindung von objekt und Zeichnung / Überlegungen zur Visualisierung
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überlegungen zur visualisierung / Verbindung von objekt und Zeichnung 

Dummi für die Umsetzung der Geschichte „Be-
surfnis“. Die in der Geschichte thematisierte 
suchtähnliche Surfroutine soll durch den Ver-
gleich mit Alkohol verdeutlicht werden 
(Bild links).
 
Die wirre Abfolge von Bildern, die dem Prota-
gonisten am Ende der Geschichte durch den 
Kopf schwirren und ihn in einen unruhigen 
Schlaf begleiten, sind in den  Tisch geschnitzt. 
Um die Bilder mehr wie eine Substanz oder Er-
innerung wirken zu lassen, könnte man auf die 
kastenförmigen Rahmen verzichten 
(Bild unten).
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Nach dem Arbeiten mit zwei Dummies und 

ersten Skizzen für die Geschichte „Ich brau-

che eine Winterjacke. Ich kaufe eine Win-

terjacke.“ musste ich feststellen, dass die 

zeichnerischen Ergebnisse der Aussage der 

Geschichten keinen Mehrwert verliehen. Ich 

schaffte es lediglich, eine visuelle Doppelung 

des bereits durch die Geschichten erzählten 

Inhalts zu erzeugen. Die Geschichten selbst 

funktionierten auch ohne diese Zeichnungen, 

diese aber nicht ohne die Geschichten.

Somit stellte sich die Frage nach Sinnhaftig-

keit und Notwendigkeit dieser Umsetzung. 

Die Verwendung nur des entsprechenden Ob-

jekts (in eben erwähntem Beispiel also einer 

Winterjacke) schien mir eine sehr reduzier-

te, aber schlüssigere Möglichkeit der Umset-

zung zu sein.

 

7.3 Objekt

Ich suchte in meiner praktischen Arbeit aber 

nicht nur eine Projektionsfläche für meine 

Geschichten, sondern einen Mehrwert. So 

entstand die Idee, den Objekten, die symbo-

lisch für den Inhalt der Geschichten stehen 

sollten, durch ihre Machart diesen Mehrwert 

zu verleihen: Sprich nicht ein bereits existie-

rendes Objekt, eine Jacke zu zeigen, sondern 

diese selbst herzustellen und diese Objekte 

durch Material und Motiv in Kontext mit der 

Geschichte zu stellen.

Ich distanzierte mich von dem Gedanken, 

durch eine Rauminstallation, die einer Zim-

mereinrichtung glich, den neun Geschichten 

visuell einen gemeinsamen Rahmen zu ge-

ben. Stattdessen wollte ich dies mithilfe der 

Materialität, aus der ich die Objekte schuf, 

erreichen. Da digitale Medien und ihre End-

geräte, also bildschirmbezogene Geräte wie 

Handy, Tablet, PC, Laptops und PC-Bildschir-

me nicht mehr aus unserem Leben wegzu-

denken sind, habe ich entschieden, dass die-

se Endgeräte und ihre Bestandteile auch in 

meinen Objekten präsent sein sollten. Eine 

Möglichkeit der Präsentation wäre gewesen, 

die neun so entstandenen Objekte auf neun 

Sockeln gereiht auszustellen.

Während ich mit dem Material gearbeitet und 

nachdem ich mehrere Objekte hergestellt hat-

te, kamen mir Zweifel an der Umsetzbarkeit 

dieses Konzepts. Es stellte sich heraus, dass 

diese sterilen, abgeschlossenen Geräte kaum 

eine Veränderung oder Umformung zulie-

ßen, ohne schnell eine Müllästhetik hervor-

zurufen. Dies wollte ich verhindern, um nicht 

fälschlicher Weise den Eindruck hervorzuru-

fen, ich halte technischen Errungenschaften 

grundsätzlich für Schrott. Trotz einer großen 

Auswahl an Geräten54 war es mir nicht mög-

lich, mit dem Material neun unterschiedliche, 

gute Ideen zu entwickeln und umzusetzen.

Die Ästhetik und auch das Innenleben dieser 

Objekt / Überlegungen zur Visualisierung
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Geräte waren zu ähnlich. Die Hauptbestand-

teile Bildschirm (beschichtetes Glas und Fo-

lien), Hüllen und Gehäuse (Kunststoff) und 

Technik (Platinen, Dioden und Kabel) unter-

schieden sich von Gerät zu Gerät eigentlich 

nur durch ihre Größe und ihr Format.

Um weitreichende Veränderungen an man-

chen Materialien vorzunehmen, wie zum 

Beispiel das Schneiden von Glas oder Kunst-

stoff, fehlten mir die Kenntnis und die tech-

nischen Hilfsmittel. Somit konnte ich nur auf 

die vorgegebenen Geräte und Einzelteile re-

agieren, was die Ideenumsetzung erschwerte 

und einen intuitiven Arbeitsprozess beinahe 

nicht zu ließ.

 

Trotzdem entstanden vier Objekte: 

1. Ein Kino, gefertigt aus einem Laptop und 

erweitert mit Dioden einer PC-Platine. Der 

Tastaturbereich wurde zu zwei Sitzreihen 

umgebaut. Die einzelnen Sitze bestehen aus 

jeweils zwei Tasten, die zusammen Sitzfläche 

und Rückenlehne bilden. Für die Stuhlbeine 

wurden die Halterungen benutzt, mit der die 

schwarzen Kunststofftasten auf der Tastatur 

befestigt sind. Am Rücken jedes Sitzes befin-

det sich ein Getränkehalter, ebenfalls aus Tei-

len der Tastenbefestigung entnommen. Die 

im Kino verteilten Becher und Popcorntüten 

bestehen aus Dioden und anderen Einzeltei-

len einer PC-Platine.

überlegungen zur visualisierung / objekt
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Durch das Entfernen der Tasten aus der 

Tastatur wird eine Fläche frei, die den Ki-

noboden bildet. Verschmutzungen wie 

Staub und Krümel zeigen, wie viel der Lap-

top benutzt wurde und unterstützen den 

leicht verwüsteten Charakter des Kinos. 

Dies, die körperliche Abwesenheit von Be-

suchern und der leere Bildschirm lassen 

das Kino verlassen, aber benutzt wirken. 

Entwickelt wurde dieses Objekt für die Ge-

schichte „Der beste Film aller Zeiten“.

 Objekt / Überlegungen zur Visualisierung
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überlegungen zur visualisierung / objekt
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2. Eine kleine Jacke, die aus etwa 50 Me-

tern 0.14mm2 Elektrokabel gestrickt wur-

de. Aufgrund der angedachten Präsentation 

auf Sockeln und des großen Zeitaufwandes 

entschied ich mich dazu, keine Jacke in Ori-

ginalgröße zu stricken. Dieses Objekt war für 

die Geschichte „Ich brauche eine Winterjacke. 

Ich kaufe eine Winterjacke.“ gedacht.

 Objekt / Überlegungen zur Visualisierung
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3. Ein Tischtennisschläger, dessen Schlag-

fläche aus dem Gehäuse eines „Kryos“-Ta-

blet-PCs besteht. Nach dem Entfernen des 

Innenlebens des Tablets konnte ich den Tisch-

tennisschläger genau einpassen. Hierzu ent-

fernte ich Kunststoffstege im Inneren und 

trennte zum Einführen des Schlägers das Ge-

häuse auf. Der Schläger ist spieltauglich und 

wurde für die Geschichte „Hochleistungs-

sport“ entwickelt.

überlegungen zur visualisierung / objekt
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4. Ein Spiegel, der bei frontaler Betrachtung 

nur ein verschwommenes Spiegelbild zeigt. 

Verändert man jedoch den Blickwinkel und 

kippt den Spiegel nach links oder rechts, 

kommt die Zeichnung zum Vorschein, die 

symbolisch für die Zeichnung in der Ge-

schichte „Ein Moderenes Märchen“ steht.

Das Motiv, ein halber angebissener Apfel, be-

zieht sich auf das Märchen Schneewittchen, 

die Textgrundlage meiner Geschichte. Ge-

fertigt ist dieses Objekt ebenfalls aus einem 

„Kryos“-Tablet-PC. 

Der eben beschriebene „Spiegel“-Effekt ba-

siert auf einer dem Touch-Bildschirm entnom-

menen Folie, die über die Zeichnung im Ge-

häuse gelegt wurde.

 Objekt / Überlegungen zur Visualisierung
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Ich empfand die Ergebnisse gegenüber den 

Geschichten jedoch als qualitativ nicht eben-

bürtig und somit nicht zufriedenstellend. Die-

se Technikobjekte wurden, neben den oben 

erwähnten Problemen der Herstellung, mit 

ihren Effekten und Details mehr zu einer un-

nötigen Ablenkung als zu einer Unterstüt-

zung oder Ergänzung der Geschichten. Es be-

stand die Gefahr, dass sie meine Arbeit eher 

abwerten als bereichern.

Ich kam zu dem Punkt, an dem ich mir Ge-

danken machen musste, ob es mir im Rah-

men meiner Bachelorarbeit und der verblei-

benden Zeit noch möglich war, eine adäquate 

visuelle Umsetzung meiner Geschichten zu 

finden und zu erstellen. Ich hatte die für mich 

schlüssigste Art zur Vermittlung der mir wich-

tigen Inhalte bereits gefunden: die Geschich-

ten. Ich fragte mich, wie ich diese Aussagen 

noch anders verstärken könnte als durch eine 

bildliche Interpretation des Inhaltes. War eine 

solche Verstärkung überhaupt nötig? 

Seit Beginn meiner Arbeit war mein wichtigs-

tes Ziel, den Betrachter zu einem Reflexions-

prozess zu führen. Deshalb musste ich jetzt 

sicherstellen, dass die Geschichten dies er-

reichen. Beim Vortragen der Geschichten vor 

Freunden und Bekannten wurde mir bewusst, 

dass sie auch ohne Visualisierung funktionie-

ren. Viele erkannten sich in meinen größten-

teils überspitzten, aber nicht unrealistischen 

Schilderungen im Umgang mit digitalen Me-

dien wieder. Ältere Zuhörer waren über ihnen 

teilweise unbekannte technische Möglichkei-

ten und Verhaltensmuster verwundert oder 

gar schockiert. Es wurde deutlich, wie unser 

unverhältnismäßiger Umgang mit digitalen 

Medien unseren Alltag beeinflusst. Ich fass-

te den Entschluss, dass es nicht notwendig 

sei, die Geschichten durch Objekte zu visua-

lisieren, und beendete die Arbeit mit den 

Technikgeräten. Ich hatte durch den Test der 

Geschichten erkannt, dass sie funktionieren, 

aber gleichzeitig die Frage nach der Aussage 

meiner gesamten Arbeit aufwarfen, statt ei-

nen Reflexionsprozess auszulösen.

 

Ich stellte mir die Frage: Wie kann ich mit der 

Präsentation der Geschichten den Reflexions-

prozess in Bezug auf ein angemessenes Le-

benstempo auslösen – und entwickelte mein 

finales Konzept für eine audiovisuelle Instal-

lation.

überlegungen zur visualisierung / objekt
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In meinem Rechercheteil stellte ich Be- und 

Entschleunigung gegenüber um die Notwen-

digkeit der Beachtung und Hinterfragung des 

steigenden Lebenstempos darzulegen. Das- 

selbe tat ich auch in extremer Form in den 

zwei Experimenten „Digitaler Dauerkonsum“ 

und „Nichtstun“, um eigene Erfahrungen mit 

den unterschiedlichen Geschwindigkeiten zu 

machen. Nun werde ich dies auch in meiner 

Umsetzung tun, um den Betrachter zur Refle-

xion zu bewegen. Ich werde keine Ratschläge 

erteilen und keine Antwort auf die Frage nach 

dem richtigen Lebenstempo geben. Allein 

durch die Konfrontation des Betrachters mit 

Be- und Entschleunigung will ich dazu auf-

fordern, diese Frage selbst zu beantworteten. 

Die Arbeit ist eine Installation. Sie besteht 

aus den neun Geschichten zum Umgang 

mit digitalen Medien in gesprochener Form 

(Sprecher: Ruben Kreuter) und dem achtstün-

digen Video, das das Experiment „Nichtstun“ 

dokumentiert. Ich zeige auf der einen Seite 

am überspitzten Alltagsbeispiel, also lebens-

nah, die (digitale) Beschleunigung und stelle 

dem als extreme Gegenposition, das Nicht-

stun gegenüber. Dies geschieht nicht nur 

thematisch, sondern auch räumlich. Diese 

Gegenüberstellung zeigt das Dilemma der 

fehlenden allgemeingültigen Lösung, wel-

ches ich am Ende meiner Recherche themati-

siert habe. Sie ermöglicht den unmittelbaren 

Vergleich beider Geschwindigkeiten und er-

schafft dadurch eine Schnittstelle. Ich überge-

be dem Betrachter die Aufgabe zu entschei-

den, wie er sich dazu positioniert, welche die 

angemessene Geschwindigkeit ist oder wie 

ein Mittelweg aussehen könnte. Ich gebe mit 

meiner audiovisuellen Installation den Im-

puls dazu und verdeutliche, dass es nur indi-

viduelle Lösungswege aus der Zeitknappheit 

geben kann.

 

Im Folgenden stelle ich den idealen Installa-

tionsaufbau dar.

8. Installationskonzept: Gegenüberstel-
lung von Be- und Entschleunigung

Installationskonzept: Gegenüberstellung von Be- und Entschleunigung
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Idealer Installationssaufbau

Allgemein

Ich möchte meinen Installationsaufbau so re-

duziert wie möglich halten um Video- und To-

naufnahmen den größtmöglichen Wirkungs-

raum zu bieten. Deshalb befinden sich in 

meinem idealen Ausstellungsraum lediglich 

neun Kopfhörer zum Anhören der Geschich-

ten, der Beamer samt Projektion und das 

Sofa aus dem Film, auf dem der Betrachter 

Platz nehmen kann.

Raumsituation und Raumgröße

Meine Installation wird in einem gefange-

nen Raum, also einem Raum mit nur einem 

Zugang, aufgebaut. Ein solcher Raum, in 

dem sich lediglich meine Installation befin-

det, wirkt ruhig und erlaubt eine vollkom-

mene Fokussierung auf das Dargebotene. 

Das Sofa samt Kopfhörern befindet sich an 

einer Wand, die Projektion wird auf die ge-

genüberliegende Seite geworfen. Dadurch 

wird bereits durch die Komposition ein Kon-

trast aufgeworfen. Ich entscheide mich gegen 

einen Durchgangsraum, um zu verhindern, 

dass zwischen Sofa und Projektion durch-

laufende Besucher diese Gegenüberstellung 

unterbrechen. Man betritt den Raum durch 

einen zentrierten Zugang, um durch die ei-

gene Positionierung nicht voreingenommen 

zu werden. Die Raumhöhe soll einer moder-

nen Mietswohnung entsprechen und 240 cm 

nicht überschreiten. Dadurch wird erreicht, 

dass Projektion und Sofa im Fokus stehen.

Größe der Projektion

Um das Video wirklichkeitsnah zu präsentie-

ren, wird die Projektion so groß an die Wand 

geworfen, dass das projizierte Sofa im Film 

die gleichen Maße (ca. 150 x 80 cm) wie das 

reelle Sofa hat. Damit wird es dem Betrachter 

erleichtert, sich mit der dargestellten Person 

zu vergleichen.

Position der Projektion an der Wand

Die Projektion wird mittig ausgerichtet und 

schließt nach unten mit der Wand ab. Da-

durch schwebt sie nicht an der Wand, son-

dern hat wie das Sofa eine Verbindung zum 

Boden. Der auf dem Sofa sitzende Betrachter 

befindet sich so ungefähr auf Augenhöhe mit 

der Person im Video, was wiederum eine di-

rekte Ansprache unterstützt.

Dauer der Projektion

Die Projektion wird in Echtzeit mit einer Dau-

er von acht Stunden gezeigt.

Ton der Projektion

Die Projektion wird ohne Ton abgespielt. Der 

Betrachter wird dadurch zunächst womöglich 

vermuten, dass der Ton über die Kopfhörer 

wiedergegeben wird und sich zum Sofa be-

wegen.

Installationskonzept: Gegenüberstellung von Be- und Entschleunigung
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Positionierung des Sofas

Das Sofa steht zentriert mit der Lehne an der 

Wand.

Abstand zwischen Sofa und Projektion

Der Abstand zwischen Projektion und Be-

trachter sollte nicht mehr als vier Meter be-

tragen, um die Mimik und Gestik der Person 

im Film noch deutlich zu sehen. Ein Mindest-

abstand von ca. drei bis vier Metern sollte 

eingehalten werden, um den Betrachter nicht 

durch die Nähe des Bildes zu bedrängen.

Positionierung der Kopfhörer

Die neun Kopfhörer hängen hinter dem Sofa 

an der Wand und sind für den Betrachter beim 

Betreten des Raumes deutlich sichtbar. Sie 

liegen nicht auf einem Tisch vor dem Sofa, 

da ich eine feste räumliche Barriere zwischen 

Sofa und Projektion zu Gunsten der Konfron-

tation von Video und Betrachter vermeiden 

möchte.

Anordnung der Kopfhörer

Die Kopfhörer hängen etwas über Kopfhö-

he in einer geraden Reihe nebeneinander.  

Dadurch wird keiner besonders hervorgeho-

ben.

Beschriftung der Kopfhörer

Ich entscheide mich gegen eine Beschriftung 

der Kopfhörer oder der Wand. Ich möchte 

die Wahl des Betrachters nicht durch den ge-

schriebenen Titel der Geschichten beeinflus-

sen.

Art der Kopfhörer

Die Kopfhörer sind über Funk mit den Audio-

quellen, die sich im Sofakasten befinden, ver-

bunden. So können sich keine Kabel verdre-

hen, wenn sie mehrere Personen gleichzeitig 

benutzen.

Abspielen der Geschichten

Für mich gibt es zwei Möglichkeiten: Entwe-

der laufen die Geschichten auf Dauerschlei-

fe oder der Betrachter startet sie selbst (z.B. 

durch einen Knopf an den Kopfhörern oder 

ähnliches). Ich entscheide mich für Variante 

zwei. Auch digitale Medien, speziell das Inter-

net, ermöglichen die permanente Verfügbar-

keit von Inhalten auf Knopfdruck. Somit muss 

der Besucher aktiv werden, „klicken“, um die 

Geschichten zu konsumieren, ist dabei aber 

vollkommen flexibel. Dies soll die Gegenpo-

sition zum extremen Zeitwohlstand verdeut-

lichen, der im Video symbolisiert wird, das 

beim Betreten des Raumes bereits vorhan-

den ist.  Zudem ist es für die Wirkung der Ge-

schichten wichtig, sie von Beginn zu hören, 

um die Pointen nicht vorweg zu nehmen. Die-

se sind größtenteils essentiell für das Funkti-

onieren der Erzählungen.

Installationskonzept: Gegenüberstellung von Be- und Entschleunigung
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Beispielansicht der Positionierung des Sofas und der Kopfhörer56
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Beispielansicht der Projektion

Installationskonzept: Gegenüberstellung von Be- und Entschleunigung

Ausblick

Das bestehende Konzept gilt es jetzt in einer 

Ausstellungssituation zu erproben. Dies wird 

bei der Präsentation der Arbeit in den Bache-

lor-Kolloquien der FH Mainz am 17.12.2014 

und bei der darauffolgenden Bachelor-Aus-

stellung vom 21.01.2014 - 25.01.2014 durch-

geführt, wobei die Installation an die räumli-

chen Begebenheiten angepasst wird.
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Unsere Gegenwart ist geprägt von Hektik und 

Stress. Immer mehr Menschen wünschen 

sich mehr Zeit für Freunde und Familie und 

für sich selbst. Trotz vielen Bemühungen, 

durch Optimierungsprozesse Zeit einzuspa-

ren, haben wir paradoxer Weise ein Gefühl 

permanenter Zeitnot. Der Zeitwohlstand liegt 

in weiter Ferne. 

Ausgangspunkt meiner Arbeit war die Über-

legung, dass digitale Medien entscheidenden 

Anteil an dieser Erfahrung von Zeitknappheit 

haben. In der Recherchephase beschäftigte 

ich mich daher mit Theorien zu Be- und Ent-

schleunigung. Wichtigster Bezugspunkt war 

dabei die Forschung des Soziologen und 

Politwissenschaftlers Hartmut Rosa, der die 

Moderne als Epoche der Beschleunigung 

charakterisiert. Durch die Wechselwirkung 

von technischer Beschleunigung, der Be-

schleunigung des sozialen Wandels und der 

Beschleunigung des alltäglichen Lebenstem-

pos wird ein „Beschleunigungszirkel“ ange-

trieben. Am Anfang steht dabei meist ein 

Verlangen, Prozesse zu optimieren und zu be-

schleunigen, nicht aber die Technik selbst. Mit 

der Digitalisierung und dem Einzug digitaler 

Medien in alle Lebensbereiche wurde dieser 

Beschleunigungszirkel nochmal extrem ver-

stärkt. Rosa resümiert, es gebe derzeit kei-

ne wirkungsvolle systematische Entschleuni-

gungskraft, die dem etwas entgegenzusetzen 

hätte.

Trotzdem gibt es vielfältige Bemühungen, 

die Beschleunigung unseres Lebens parti-

ell abzufedern. Viele dieser Versuche treten 

der individuellen Überforderungserfahrung 

mit allgemeinen Ratschlägen entgegen. Mit 

Abschluss meiner Recherchephase hatte sich 

mir die Überzeugung herausgebildet, dass 

solche verabsolutierenden Ansätze – meist 

in Form von Ratgebern – keine wirkungsvol-

le Form der Entschleunigung bieten können. 

Nach der individuellen Annäherung an die 

Thematik durch Experimente der Zeiterfah-

rung konkretisierte sich meine Arbeitshypo-

these dahingehend, dass es nicht die digita-

len Medien selbst sind, die unser Leben so 

sehr beschleunigen. Es ist stattdessen unser 

unverhältnismäßiger Umgang mit diesen 

Medien.

Auf Grundlage einer „Über“-Liste, in der ich 

Überforderungsphänomene der Gegenwart 

im Umgang mit digitalen Medien sammel-

te, schrieb ich neun Geschichten, die sich mit 

dem Thema persönlich und lebensnah ausei-

Schlussbetrachtung
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nandersetzen. Nach mehreren nicht zielfüh-

renden Visualisierungsversuchen entwickelte 

ich mein Konzept für eine Installation. 

Diese Installation soll Be- und Entschleuni-

gung direkt miteinander konfrontieren. Dazu 

vertone ich die neun Geschichten über unse-

ren Umgang mit digitalen Medien und spiele 

sie über neun Kopfhörer, die über einem Sofa 

angebracht werden. Gegenüber wird mit ei-

nem Beamer ein Video an die Wand projiziert, 

in dem ich auf dem gleichen Sofa sitzend acht 

Stunden nichts tue.

Diese thematische und räumliche Gegen-

überstellung ermöglicht dem Betrachter den 

unmittelbaren Vergleich beider Geschwindig-

keiten und erschafft dadurch eine Schnittstel-

le. Ich fordere dazu auf, über die Vorstellung 

eines angemessenen Lebenstempos nach-

zudenken. Dabei überlasse ich es dem Be-

trachter jedoch selbst zu entscheiden, wie er 

sich positioniert. Hierin unterscheide ich mich 

von einer simplifizierenden Ratgeberlösung. 

Vielleicht gibt es die richtige Geschwindig-

keit überhaupt nicht, vielleicht ist ein Mittel-

weg – in Anknüpfung an Rosa – angesichts 

systematischer Beschleunigung unmöglich. 

Meine Arbeit leistet also eine theoretische 

Problemdiagnostik, interpretiert sie litera-

risch und begegnet ihr mit einer überspitz-

ten Version von Entschleunigung. Der Ansatz 

ist stark individualisiert, zugleich wird der Be-

trachter Teil dieser lebensweltlichen Nähe. Er 

erkennt Handlungsmuster wieder und reflek-

tiert im besten Fall den eigenen Handlungs-

spielraum: Wir sind Teil einer umfassend di-

gitalisierten und technologisierten Welt. Ein 

Zurück kann es nicht geben; allerdings zeigt 

das zunehmende Gefühl von Überforderung, 

dass eine kopflose Selbstoptimierung in Er-

schöpfung enden muss. Es muss also indi-

viduelle Inseln der Entschleunigung geben. 

Diese kann jeder nur für sich finden. Befreien 

wir uns also von dem Zwang zur permanen-

ten Beschleunigung. Es ist möglich, wenn wir 

wollen:

 

„Am Nachmittag sah er zu, wie drei betrun-

kene Ruderer mit den Strömungen unter der 

London Bridge nicht fertig wurden. Das Boot 

schlug gegen den Pfeiler und zerbrach, alle 

ertranken. Plötzlich hatten da die Leute Zeit 

zum Schauen. Die Zeitknappheit war nichts 

als eine Mode, hier der Beweis.“57 
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