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1 Einleitung

,Wieso schaue ich mir diesen ganzen digitalen Mill Gberhaupt an?“ fragt sich die
Journalistin Nena Schink in ihrem Buch UNFOLLOW!, in dem sie ihren Selbstversuch,
selbst Influencerin zu werden und die daraus resultierenden Erkenntnisse, beschreibt.
Ihr Anliegen ist es, die von ihr als suchthaft beschriebenen Nutzungsformen digitaler
Medien zu hinterfragen und einen neuen Umgang zu erortern. Trotz ihrer Ablehnung
und der Problematisierung des Digitalen und vor allem der App Instagram, kommt sie
zu dem Schluss, dass ein kompletter Verzicht keine Losung ist. Sie schlagt eine
gemaRigte und bewusste Nutzung vor und kommt zum Fazit, dass sie ,in der Zukunft
dosiert posten“? mochte. Ein zentraler Bestandteil auf ihnrem Weg, ihre eigene Nutzung
digitaler Medien zu reflektieren, ist eine bestimmte Digital Detox-Praktik: ,Seit
meinem Digital-Detox-Wochenende schalte ich mein Handy 6fter aus und genielRe den
Moment mit dem Wissen, dass ich sowieso nichts verpassen werde.“? Ein
Wochenende ohne ihr Smartphone fungierte somit als Anstol} flr die Erkenntnis, dass
die bisherige, im Ruckblick als exzessiv wahrgenommene Nutzung keine Vorteile
gebracht hat. Im Gegenteil, die Nicht-Nutzung des Digitalen ermoglicht es Schink nun

sogar, die ,reale Welt’ bewusster und ausgiebiger wahrnehmen zu kénnen.

Wie Trine Syvertsen in ihrem Buch Digital Detox. The Politics of Disconnecting ausfiihrt,
ist ein zentrales Argument flir Digital Detox-Praktiken, dass die analoge
Kommunikation authentischer ist als jene, die online vollzogen wird und folglich
digitale Medien generell als eine Ablenkung verstanden werden, die die Prasenz im
Hier und Jetzt behindern.? Der Diskurs baut auf der Annahme einer Ubersteigerung der
Vernetzung und der Uberforderung der einzelnen Subjekte auf, da das Digitale zu viel
Zeit und Raum in Anspruch nimmt.> Dabei wird den digitalen und sozialen Medien die
Eigenschaft zugeschrieben, ,echte’ Kommunikation zu behindern. Wie Enli und

Syvertsen ausfiihren, wird im Diskurs die These stark gemacht, dass es zu einer

1 Schink, UNFOLLOW!, S. 66.

2Aa.0,,S.227.

3 Ebd.

4Vgl. Syvertsen, Digital Detox, S. 15.

5> Vgl. Enli/Syvertsen, , Digital Detox”, S. 1274.



»,devaluation of our real-life encounters and face-to-face meetings”“ kommt, weil alle

durch ,activities in online environments“® abgelenkt sind.

Das ist jedoch nur eine der negativen Auswirkungen, die digitalen Medien
zugeschrieben wird. Das Digitale lenkt nicht nur von den als wichtiger empfundenen
Dingen ab und behindert die als ,echt’ wahrgenommene Kommunikation, es
beeinflusst auch auf vielfaltige Weise das physische und psychische Wohlergehen.
Innerhalb des Diskurses werden wenig Bewegung, Gewichtszunahme oder
Muskelschmerzen, sowie Depression, Angst, Stress und Einsamkeit als gangige
Symptome der Nutzung digitaler Medien angefiihrt. Nicht zuletzt fiihre das, durch vor
allem soziale Medien ermoglichte, standige Vergleichen mit den Online-Auftritten
anderer Personen zu einem verringerten Selbstwertgefiihl.” Digital Detox begriindet
und reagiert auf ein generelles Unbehagen gegeniber digitalen Medien, das sich auf
viele gesellschaftliche Felder ausbreitet. Das zeigt sich auch in der thematischen Fille
an Ratgeberliteratur zum Thema Digital Detox und achtsamer Mediennutzung. Diese
behandeln zahlreiche Lebensbereiche wie Partnerschaft, Kindererziehung, Schulalltag
oder Essgewohnheiten. Das Digitale, so ldsst sich konstatieren, wird als invasiv und

nachteilig fir viele Lebensbereiche markiert.

Die Betonung der Nachteile der Nutzung digitaler Medien bildet den Bezugsrahmen
um eine Abkehr, Reduktion oder Adaptierung der hegemonialen Nutzungsweisen
einzufordern. Wie Schink beschreibt, kann dies beispielsweise in Form eines Digital-
Detox-Wochenendes erfolgen, wahrend dem bewusst und in einem vorher definierten
Zeitraum digitale Medien nicht genutzt werden. Digital Detox kann jedoch nicht nur als
eine gezielte und geplante Nicht-Nutzung verstanden werden, sondern der Diskurs ist

durch seine Breite gekennzeichnet. So schreibt Syvertsen:

,detox is often understood as taking a distinct break from smartphones or social media, but the
term may cover different activities and mindsets. Offline periods vary from several months to
less than a day. Digital detox is used to describe rules for screen-free periods and spaces,
extensive and moderate lifestyle changes, gradual reductions or media diets.”®

6A.a.0.,S.1276.
7vgl. a.a.0.,S.1277.
8 Syvertsen, Digital Detox, S. 2.



Der Begriff erschopft sich demnach nicht im geplanten zeitweisen Verzicht, sondern
umfasst sowohl zahlreiche Praktiken als auch Haltungen, Regeln und kleinteilige
Verhaltensanderungen. Mit Digital Detox kann ein Tag ohne Smartphone oder ein
Café, das Laptops verbietet, genauso gemeint sein, wie ein mehrwochiges Retreat oder
eine App, die die Bildschirmzeit misst. Digital Detox ist demnach keine konkrete
singulare Handlungsanweisung und meint nicht den kompletten Verzicht auf alle
digitalen Medien. Vielmehr geht es um kleinteilige Praktiken, die Adaption von
Alltagshandlungen und bewusst geplante Phasen des Ausstiegs, die ambivalente
Verhiltnisse zu digitalen Medientechnologien produzieren.® Dies lasst sich mit Cindy
Roitsch als kommunikative Grenzziehung bezeichnen, womit gemeint ist, dass Medien
nicht vollkommen aus dem Alltag ausgeschlossen werden. Sie betont stattdessen die
Aushandlungsprozesse der eigenen Mediennutzung und identifiziert drei dominante
Praktiken. Demnach werden bestimmte Medien komplett abgelehnt, es wird einzelnen
Medien Nutzungszeit zugewiesen und es werden Unterscheidungen getroffen, die
festlegen, welches Medium fur welchen Zweck genutzt werden kann.l° Diese drei
Formen der Auseinandersetzung mit der eigenen Nutzungsweise lassen sich auch in
Bezug auf Digital Detox wiederfinden, wobei der Diskurs keinesfalls die Vorteile neuer
digitaler Medien negiert, sondern betont, dass fir die Ausnutzung der positiven

Effekte eine Vermeidung der negativen notwendig ist.

Hier liegt ein klarer Unterschied zu der von Laura Portwood-Stacer beschriebenen
Form von ,media refusal“!!. Sie analysiert den Akt, Facebook gezielt nicht zu nutzen
oder den eigenen Account zu lI6schen. Dabei versteht sie ,,abstention from Facebook as
a performative act, as a lifestyle practice that has the potential to signify about the
identity and ideological position of the abstainer.“*? Dieser Punkt trifft auch auf Digital
Detox-Praktiken zu, die ebenfalls als personliche identitatsstiftende Entscheidungen
gelesen werden kdénnen. Der zentrale Unterschied liegt aber darin, dass Digital Detox
keine vollstandige Abkehr von einem spezifischen digitalen Medium fordert, sondern
Werkezuge bereitstellen will, um schlussendlich eine bessere Nutzung zu ermoglichen.

So fuhrt Urs Stdheli aus, dass hier die Vorstellung wirksam wird, ,dass exzessive

9Vgl. Nguyen et al., ,Everyday disconnection experiences”, S. 4.

10 vgl. Roitsch, ,Von der ,Aversion’ zum ,Schutzwall‘“, S. 207f.

1 portwood-Stacer, ,,Media refusal and conspicuous non-consumption®, S. 1042.
12 Epd.



Vernetzung zwar toxisch sein mag, richtig dosiert jedoch unbedenklich sei.“!* Digital
Detox meint also, zu versuchen diese richtige Dosierung in konstanten
Aushandlungsprozessen zu finden und nach bewusst geplanten Auszeiten eine

permanente achtsame Mediennutzung im Alltag zu erreichen.

1.1 Medienverzicht und Suchtnarrative

Dieses Unbehagen und die Ablehnung bestimmter Nutzungsweisen von Medien und
die gleichzeitige Positionierung des Selbst im Kontrast zu diesen schreibt sich in eine
langere Tradition ein. Trine Syvertsen beschreibt sechs Hauptmotive flir Formen des
Widerstands gegen bestimmte Mediennutzungsformen: ,morality, [..] -culture,
enlightenment, democracy, community and health.“*> Anhand dieser Felder
strukturiert sich ein Diskurs, der hegemoniale Mediennutzungsformen und ihre
Auswirkungen problematisiert. ,Media Resistance” meint fiir Syvertsen dabei
einerseits eine Kritik an der Art und Weise wie Medien funktionieren und andererseits
die Betonung ihrer Verbindung zu gesellschaftlichen Missstanden und den Aufruf zu
Veranderung.'® Sie analysiert diese Formen des Widerstands in Bezug auf die ersten
Massenmedien, das Fernsehen sowie digitale Medien und stellt fest, dass sich die
vorgebrachten Argumente gegen all diese Medien wiederholen, sich in einigen
Punkten aber auch verdndern.l” So lasst sich die Kritik an moralisch verwerflichen
Inhalten sowohl in Argumenten gegen bestimmte Literaturgenres, das Kino und
heutigen digitalen Medien wiederfinden. Auch die Idee, dass Medien kulturelle Werte
unterlaufen, zieht sich von der Kritik an friihen Massenmedien Uber das Fernsehen bis
zu sozialen Medien. Ein weiteres von Syvertsen identifiziertes Argument bezieht sich
auf die Auswirkungen von Medien auf Bildung und Entwicklung. Dabei ist eine
Verschiebung, von einer beflirchteten Passivitdt zu Hyperaktivitdt zu beobachten.
Wahrend dem Radio und dem Fernsehen die Fahigkeit zugeschrieben wurde, das

Publikum zu handlungsunfahigen Konsument*innen zu machen, bezieht sich die Kritik

13 Staheli, Soziologie der Entnetzung, S. 422.
14 vgl. Otto, Digital Detox, S. 135f.

15 Syvertsen, Media Resistance, S. 5.

16 vgl. a.a.0.,S. 9.

7vgl. a.a.0., S. 120.



an sozialen Medien auf die Figur eines rastlosen, standig abgelenkten Subjekts, das von

dem konstanten Informationsfluss tiberfordert wird. 18

Die vorgebrachte Kritik an Medien und ihren Effekten hat demnach eine historische
Tradition und stltzt sich auf haufig wiederkehrende Argumentationslinien. Enli und
Syvertsen halten fest, dass sich Digital Detox auf viele dhnliche Werte beruft wie
frihere Formen des Widerstands gegen Medien. Ein zentraler Unterschied liegt aber in
der Art und Weise, wie eine mogliche Antwortstrategie entworfen wird. Wahrend sich
die Kritik an den Massenmedien starker an politischen Kampagnen und Protesten
orientierte, funktioniert der Widerstand gegen digitale Medien ({ber die
Eigenverantwortlichkeit der einzelnen Subjekte.'® Das hdngt auch damit zusammen,
dass sich die Rolle der Medientechnologien, die in diesen Kritikformen aufgerufen
wird, verandert hat. Digital Detox stlitzt sich zwar auf die Annahme, dass die
Beflrchtungen (ber Medien wahr geworden sind und diese unsere Beziehungen
grundlegend verandern und manipulieren. Im Gegensatz zu der dystopischen Rhetorik
der Kritik an den ersten Massenmedien herrscht im Digital Detox-Diskurs aber die
Annahme vor, dass das Hauptproblem die einfache Verfiihrbarkeit der Nutzer*innen
sei. Nicht die Medientechnologien und ihre Funktionsweise, sondern das naive

Verhalten der ,unaufgeklarten’ Subjekte wird als Ursache angenommen.?°

Damit hangt auch eines der zentralen Narrative Uber digitale Medien zusammen, das
diese als Suchtmittel ausweist. Demnach kann die Nutzung digitaler Medien sichtig
machen und ahnliche Wirkungen erzielen wie andere Suchtmittel. Haufig werden
Vergleiche zu Alkohol gezogen?! oder das Digitale wird rhetorisch, aber auch inhaltlich
in die Ndhe einer Drogenabhéangigkeit gertickt.?2 Schink selbst stellt in ihrem Buch fest:
,du trinkst doch auch ab und an ein Glas Wein, ohne slichtig zu sein. Kannst du
Instagram nicht einfach weniger und vor allem anders nutzen?“?®* AuRerdem

“24

verwendet sie den Begriff ,Instagram-Kater“s* und schreibt abschlieRend, dass sie

8ygl. a.a.0., S. 120ff.

1% vgl. Enli/Syvertsen, ,Digital Detox*“, S. 1270.

20 ygl. Enli/Syvertsen, , Disconnect to Reconnect”, S. 248.
21 ygl. Syvertsen, Digital Detox, S. 11.

22 ygl. a.a.0., S. 13.

2 Schink, UNFOLLOW!, S. 224.

% Aa.0.,S. 227.



nicht langer ,als Suchtige, sondern als gleichberechtigte Partnerin“® gegeniber
Instagram auftreten mochte. Das Sprechen Uber das Digitale als Sucht zeichnet sich
durch zwei Argumentationslinien aus. Einerseits werden das Smartphone und andere
digitale Medien als invasiv charakterisiert und angenommen, dass diese zu weit und zu
intensiv in unsere Leben vordringen und dieses beeinflussen. Andererseits wird dem
Digitalen die Fahigkeit zugesprochen seine eigene Funktionsweise zu verschleiern, was

dazu flihrt, dass es nicht mehr ausgeschlossen werden kann.

Dieses Sprechen (iber Medien schreibt sich in eine historische Argumentationslinie ein,
die vor allem populdare Medien mit korperlichen Effekten verbindet. Metaphern wie
,couch potato’ fiir die vom Fernsehen verursachte Passivitat beziehen sich auf die
korperlichen Auswirkungen spezifischer Mediennutzungsweisen. Ein zentrales
Argument fir Digital Detox macht genau diese proklamierten ungesunden und
gesundheitsgefahrdenden Effekte stark. Dabei bezieht sich der Begriff des Detoxing
bereits auf den Prozess, schadliche Substanzen aus dem Korper zu entfernen, wie
Marcella Szablewicz ausfiihrt.?® Die kérperliche und gesundheitliche Dimension von
Digital Detox driickt sich demnach bereits im Namen aus und bezieht sich auf die
Méglichkeit einer Reinigung. Enli und Syvertsen beschreiben die Ahnlichkeit zu
Alkoholentzug, stellen aber auch den entscheidenden Unterschied heraus. Wahrend
Alkohol- und Drogenentzug langerfristig und permanent gedacht werden, meint Digital
Detox ,a short time ,cleansing’“?’, also die Reinigung des Kérpers von
gesundheitsnachteiligen Substanzen innerhalb eines kurzen Zeitraumes, nachdem der
Konsum oder die Nutzung wieder erlaubt ist.?® Dabei ist hdchst unterschiedlich, wie
lange die Abstinenz dauern muss, um positive Effekte zu erzielen. Diese kann von zehn
Minuten bis zu einem Jahr oder langer reichen, wobei sich die meisten Praktiken und
Empfehlungen auf Zeitrdume von bis zu einer Woche erstrecken. Die Ratgeber-Autorin
Daniela Otto versteht unter Digital Detox die Praktik, alle technischen Gerate fir

mindestens 24 Stunden auszuschalten.?®

% Aa.0.,S. 226.

26 ygl. Szablewicz, ,,From the media fast to digital detox, S. 180.
27 Enli/Syvertsen, ,Digital Detox”, S. 1271.

2 vgl. ebd.

2 vgl. Otto, Digital Detox, S. 134.



Wie das Narrativ, wonach digitale Medien slichtig machen oder zumindest
gesundheitsgefahrdend sind, funktioniert, zeigt sich in einer Reportage der Plattform
STRG_F auf Youtube®’, in der die Reporterin Nadja den Selbstversuch wagt, eine
Woche lang auf alle digitalen Medien zu verzichten. Unabhdngig davon, dass sich die
Hauptfigur des Videos mehrmals selbst als slichtig bezeichnet, wird auch auf
inhaltlicher und visueller Ebene deutlich gemacht, dass ein Leben jenseits des Digitalen
fur die Reporterin schwer moglich ist, wenn sich Nadja beispielsweise in der analogen
Welt nicht mehr orientieren kann, da sie kein Smartphone hat. Nach einigen Tagen
wird ihr ihr Handy wieder gezeigt, worauf sie mit starken Entzugserscheinungen
reagiert. Sie gibt zu, das Experiment sofort abzubrechen, falls der Kameramann ein
paar Minuten unaufmerksam ware. Das Video folgt jedoch einer klaren Dramaturgie,
die Reporterin realisiert im Laufe der Woche wie schadlich digitale Medien fiir sie sind
und ist am Ende gewillt, ihr Smartphone gegen ein alteres, nicht internetfahiges Handy
zu tauschen. Der Entzug scheint gegliickt, doch in der letzten Szene wird enthiillt, dass
Nadja mittlerweile mehr Zeit am Smartphone verbringt als vor dem Experiment, sich
jedoch vorstellen kann zumindest im Urlaub darauf zu verzichten, da sie jetzt um die

negativen Auswirkungen ihres Nutzungsverhaltens weils.

Das hier skizzierte Suchtnarrativ wird nicht nur in Digital Detox-Angeboten, Ratgebern
und Selbstversuchen aufgegriffen, sondern ist auch ein beliebtes Motiv in Artikeln und
Diskussionen, die sich als Problematisierung der Auswirkungen digitaler Medien
verstehen. So wird in einem Beitrag in der Wiener Wochenzeitung Falter zur App
Tiktok aus dem Dezember 2023 ein Psychologe zitiert, der festhdlt, dass die
Abhadngigkeitskriterien bei digitalen Medien die gleichen seien wie bei Alkohol und
anderen Drogen. Die Nutzung flihre zu einem Zustand des Rausches, aus dem es
schwer sei zu entkommen.3! Auch ein Beitrag des Senders NRW beinhaltet ein
Interview mit einem Hirnforscher, der erklart wie wichtig die digitale Entgiftung fir das
Gehirn ist und die Empfehlung ausspricht, zumindest im Urlaub zeitweise auf das
Smartphone zu verzichten.3? Verweise zu unterschiedlichen wissenschaftlichen

Disziplinen sind ein haufiges Mittel, an dem auch deutlich wird, an wie viele

30 Eine Woche offline: Wie lebt es sich ohne Handy und Co.?"
31 vgl. Paulitsch, , Tik, tok, stopp!“.
32 Digital Detox: Im Urlaub das Handy einfach mal auslassen”.



gesellschaftliche Felder sich das Phdanomen anschlieRt. Die ,zahlreichen Studien lber
die negativen Auswirkungen von Instagram auf unsere Psyche schockierten mich so
sehr, dass ich in der App schlicht keinen Sinn mehr sah“33, meint auch Nena Schink.
Daniela Otto betont, dass der ,,Nutzen dieser digitalen Abstinenz auch wissenschaftlich
untersucht” und eindeutig festgestellt wurde, ,dass Digital Detox tatsachlich
erfolgsversprechend ist.“** Nicht nur die negativen Folgen der Nutzung digitaler
Medien, sondern auch die Antwortstrategie in Form von Digital Detox wird somit
oftmals durch Bezlige zu wissenschaftlichen Studien begriindet. Dabei unterscheidet
sich stark, wie genau die Studien zitiert und wie detailliert auf deren Ergebnisse

eingegangen wird.?®

1.2 Individualisierte Verantwortung

Digital Detox und die Problematisierung der Nutzung digitaler Medien im Allgemeinen
werden vor allem als Reaktion auf deren Wirkungsweise verstanden. Dabei kann
Digital Detox aber auch als Antwort auf oder Effekt von strukturellen Bedingungen
gelesen werden. Syvertsen fiihrt drei gesellschaftliche Griinde fir das Aufkommen von
Digital Detox an: Die Aufmerksamkeitsokonomie, die Digitalisierung samtlicher privater
und offentlichen Lebensbereiche und die Kultur der Selbstoptimierung.3® Demnach
bedingen diese Stromungen die Idee, dass das einzelne Individuum fiir seine
Mediennutzung selbst verantwortlich ist. Guido Zurstiege betont in seinem Buch
Taktiken der Entnetzung, dass auch das Suchtnarrativ die Eigenverantwortlichkeit des
einzelnen Subjekts ins Zentrum riickt.3” Auch Moe und Madsen beschreiben die
bewusste Nicht-Nutzung als eine hochgradig individualisierte Praktik:
,»opting and missing out here becomes a necessary life-principle for resisting the attention

economy that put its tempting spells on us through the lure of the small screen and Facebook’s
iconic red push notifications.“3®

33 Schink, UNFOLLOW!, S. 223.

34 Otto, Digital Detox, S. 134f.

35 vgl. Enli/Syvertsen, ,Digital Detox“, S. 1274.

36 vgl. Syvertsen, Digital Detox, S. 6f.

37 vgl. Zurstiege, Taktiken der Entnetzung, S. 61.

38 Moe/Madsen, ,,Understanding digital disconnection beyond media studies”, S. 1593.



Demnach muss das einzelne Subjekt auf die Anforderungen und Ablenkungen digitaler
Medien in einem personlichen und individualisierten Moglichkeitsraum reagieren. Sich
gezielt nicht digital zu vernetzen, dadurch etwas zu verpassen und bewusster zu
konsumieren werden so als addquate und notwendige MalBnahmen verstanden, um

den Herausforderungen des derzeitigen Medienmarkts zu begegnen.

Digital Detox-Praktiken zielen aber nicht nur auf die Vermeidung negativer
Auswirkungen einer exzessiven Nutzung ab, sondern versprechen auch zahlreiche
Vorteile, wie auch das zu Anfang beschriebene Beispiel aus Schinks Buch zeigt. Die
positiven Auswirkungen beziehen sich vor allem auf gesteigerte Produktivitat, Prasenz
und Privatsphare.®® Demnach ermdglichen bewusste Zeiten der Nicht-Nutzung, dass
man sich besser konzentrieren kann, weil man nicht standig von dem Smartphone
abgelenkt wird. AuBerdem erreiche man dadurch mehr Prasenz in der ,echten’ Welt,
weil man sich den digitalen Ablenkungen entledigt. Schlussendlich hilft Digital Detox
dabei, wieder mehr Privatsphdre herzustellen, da das Digitale symbolisch und
tatsachlich aus dem personlichen Umfeld ausgeschlossen wird. Neben dem
individuellen Wohlbefinden schreiben sich hier auch die Sorge um die Sicherheit der
eigenen Daten und Ideen der Uberwachung ein. Daniela Otto verspricht auRerdem,
dass sich durch Digital Detox die Kérperhaltung und die Schlafqualitat verbessern, die

Empathie steigt und man mehr Energie hat.*°

Digital Detox wird somit als Reaktion auf und MaRnahme gegen gesellschaftliche und
individuelle Probleme positioniert. Moe und Madsen beschreiben finf Felder, in denen
Digital Detox als Idee besonders produktiv gemacht wird: Gesundheit, Konzentration,
Existenzialismus, Freiheit und Nachhaltigkeit. Sie schlagen unter Rickgriff auf die
Analyse von Ratgeberliteratur vor, Digital Detox als Reaktion auf spezifische
Problemstellungen zu lesen, die in diesen Feldern auftreten. So bedroht das Digitale in
der Logik des Digital Detox-Diskurses beispielsweise die Gesundheit und begrenzt die

individuelle Freiheit. Es geht demnach darum, durch Digital Detox Praktiken ,the most

3vgl. Syvertsen, Digital Detox, S. 15.
40 vgl. Otto, Digital Detox, S. 134f.



fundamental human conducts people frequently seek“*! zu erreichen. In Bezug auf die

Uberlegungen von Syvertsen halten sie fest:

»,those who restrict their digital media use have goals that are important to them, beyond
media. Digital detoxing is not just about self-optimisation but about fulfilling social roles and
responsibilities and being in tune with ideological convictions or professional affiliations within
a broader context.*

Digital Detox weist demnach Uber die auf den personlichen Alltag abzielenden
konkreten Praktiken der Mediennutzung hinaus und erlaubt es dem Subjekt sich zu
verorten, in Beziehung zu gesellschaftlichen Vorstellungen zu setzen und sich als

eigenverantwortlich zu markieren.

Die Fokussierung der Verantwortlichkeit des Subjekts ist ein Merkmal, das Digital
Detox mit zahlreichen anderen, derzeit populdren Phanomenen teilt. Wie Syvertsen
ausfihrt, lassen sich im Diskurs Aspekte des Produktivitatsverfahrens Getting Things
Done wiederfinden, das sie als ,corporate self-optimisation” beschreibt. Aber auch
Achtsamkeit, Yoga, Spiritualitdt, Wellness und nicht zuletzt die Idee von Ordnung durch
Kontrolle und gezieltes Aufraumen, angelehnt an Marie Kondo, werden aufgegriffen.*3
Im Zentrum steht die Idee der Riickgewinnung von Kontrolle liber das eigene Leben, in
diesem Fall durch die eigenverantwortliche Regulierung der Nutzung digitaler Medien.
Wie Achtsamkeit, Wellness oder Systeme der Produktivitatssteigerung dreht sich
Digital Detox um bewusste Techniken und Praktiken, die dem einzelnen Subjekt zur
Verfigung gestellt werden, um den Herausforderungen, Anrufungen und
Problematiken bestimmter Strukturen zu begegnen. Zurstiege fuhrt aus, dass sich hier
ein Diskurs formiert, der entgegen dem digitalen Wachstum ein Innehalten einfordert
und klar macht, dass wer ein gesundes Leben ,unter den Bedingungen der
gesteigerten Konnektivitat” fihren will ,entgiften, Didt halten und fasten“4* muss. Fir
eine ,Rickkehr zu einer bewussteren Form der Mediennutzung” ist es folglich

notwendig,

4 Moe/Madsen, ,Understanding digital disconnection beyond media studies”, S. 1596.
42 Aa.0.,S. 1587.

4 vgl. Syvertsen, Digital Detox, S. 8.

4 Zurstiege, Taktiken der Entnetzung, S. 90.
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,dass man seinen Medienkonsum budgetiert, dass man begrenzt, wann, wo und was man an
Informationen, Unterhaltung und sozialem Austausch an sich heranlassen méchte und was
nicht.“#

Dabei lautet die Anrufung an die Subjekte, ,,an den Herausforderungen, die die heutige

Medienlandschaft mit sich bringt, nicht zu verzweifeln, sondern zu wachsen.4®

1.3 Digital Detox als Medientheorie

Der Uberblick tiber den Digital Detox-Diskurs hat gezeigt, dass digitalen Medien die
Eigenschaft zugeschrieben wird, von den ,wichtigen’ Dingen abzulenken, eine als
,authentisch’ angenommene Kommunikation zu behindern und das ,reale’ Leben zu
verfalschen. AuBerdem beeinflussen digitale Medien die psychische und physische
Gesundheit in nachteiliger Weise. Die Antwort auf diese identifizierten Probleme in
Form von Digital Detox besagt, dass bewusste Verzichtsphasen notwendig sind, um
danach eine achtsamere Mediennutzungsweise zu finden. Darliber hinaus meint
Digital Detox aber viele weitere kleinteilige Verhaltensianderungen und Praktiken,
sowie Regeln und Orte, die auf unterschiedliche Art und Weise die Nicht-Nutzung

digitaler Medien ermoglichen und einfordern.

Der Diskurs produziert somit ein bestimmtes Bild davon, was Medien Gberhaupt tun,
wie sie wirken und welche Formen der Nutzung adaquat sind. Digital Detox kann so als
eine Form von Medientheorie gelesen werden, die ein spezifisches Verhéltnis zu
digitalen Medien einnimmt und Annahmen dariiber generiert, wie diese auf die
Nutzer*innen Einfluss nehmen. Mit Medientheorie meine ich, dass die Art und Weise,
wie das Sprechen Uber Medien im Digital Detox-Diskurs strukturiert ist, digitalen
Medien Eigenschaften zuweist, dartiber reflektiert wie diese funktionieren und Thesen
darliber aufstellt, dass und wie den negativen Auswirkungen begegnet werden muss.
Dabei fungiert der beschriebene herausgestellte Bezug zu der Idee einer objektiven
Wissenschaft als ein Verfahren, durch das der Diskurs spezifische Annahmen (ber
digitale Medien generiert. Zentral flir das Medienverstindnis des Digital Detox-
Diskurses ist auch das Sprechen von der Mediennutzung als Suchtverhalten und die

Betonung der Handlungsmacht der einzelnen Subjekte. Wie ambivalent diese Narrative

4 Ebd.
4% A.a.0.,S.54.
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zusammengebracht werden, zeigt ein Artikel in der Online-Ausgabe der Tageszeitung
Der Standard, in dem der Medienpsychologe Leonard Reinecke davon abrat von einer
Sucht nach digitalen Medien zu sprechen. Nur wenige Nutzer*innen, meint er, wiirden
Jtatsachlich problematisches und suchtartiges Verhalten“4’ zeigen. Als zentrale
Strategie empfiehlt er Selbstreflexion und legt den Leser*innen nahe, die eigene
Nutzung digitaler Medien zu hinterfragen. Die Betonung der Eigenverantwortung der

Subjekte wird hier also sogar in Abgrenzung zum Suchtnarrativ wirksam.

1.4 Aufbau der Arbeit

Die vorliegende Arbeit wird das skizzierte Thema in drei Kapiteln behandeln, die sich
jeweils mit einer Digital Detox-Praktik, beziehungsweise einem Gegenstandsbeispiel
befassen. Die Einteilung in die drei Kapitel ermoglicht die Analyse unterschiedlicher
Aspekte des Digital Detox-Diskurses, wobei zentrale Ideen wiederholt und in allen
Kapiteln auftreten werden. Das Ziel der Einteilung ist nicht, ein vollstandiges Bild des
behandelten Themas zu entwerfen, sondern auf mehrere bestimmende Motive
einzugehen und diese getrennt voneinander betrachten zu kdnnen. Die theoretischen
Uberlegungen leite ich aus dem jeweiligen Gegenstand ab und entwickle die
entsprechende Perspektive spezifisch anhand des Analysebeispiels. Jede der drei
Gegenstandsanalysen wird zentrale Aspekte von Digital Detox behandeln und dabei
unterschiedliche Fragen aufwerfen. Die drei Teile der Arbeit widmen sich zwar
verschiedenen Gegenstanden, bauen aber in der Argumentation, den eingefiihrten
Konzepten und vor allem der herausgearbeiteten Perspektive auf Digital Detox auch

aufeinander auf.

Der erste Teil der Arbeit befasst sich mit der Ratgeberliteratur zum Thema Digital
Detox und kreist um die Frage, welche Subjektpositionen der Diskurs produziert und
welche Verhaltnisse von Medien und Nutzer*in hier etabliert werden. Zuerst werde ich
zeigen, wie die Figur der Autor*innen im Genre als kompetent markiert wird und wie
dies mit deren personlichen Erfahrungen und dem Umgang mit digitalen Medien

zusammenhangt. Durch die Analyse mehrerer Digital Detox-Ratgeber wird deutlich

47 Kurze Digital-Detox-Phasen bringen keine deutlichen Vorteile”.
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werden, dass hier eine bestimmte Art des Sprechens Uber sich wirksam wird, die die
Autor*innen als nahbar und gleichzeitig wissend ausweist. Aus der Analyse des
Autor*innen-Subjekts wird lbergeleitet zu den Subjektivierungsweisen, die den Digital
Detox-Diskurs pragen und die nicht zu trennen sind von der Art und Weise, wie die
Autor*innen sich selbst entwerfen. Unter Rickgriff auf das Konzept der
Gouvernementalitat nach Michel Foucault fasse ich Digital Detox als Verschrankung
von Selbst- und Fremdregierung. Dabei kdnnen die in den Ratgebern empfohlenen
Digital Detox-Praktiken im Anschluss an Foucault als eine Technologie des Selbst
gelesen werden, die sich an eine neoliberale Regierungsrationalitat anschlieRt. Hier
geht es mir darum zu zeigen, wie der Diskurs eigenverantwortliche, sich selbst in
Fihrung nehmende Subjekte konstituiert, die Uber die Kontrolle ihrer eigenen

Mediennutzung auch Zugriff auf andere Lebensbereiche erhalten.

Nach der Skizzierung der Subjektivierungsweisen und -ziele des Digital Detox-Diskurses
werde ich im zweiten Kapitel eine konkrete Praktik in den Blick nehmen, die
gleichzeitig selbst eine digitale Medientechnologie ist. Digital Detox-Apps ermoglichen
Uber unterschiedliche Verfahren, die eigene Nutzung digitaler Medien zu kontrollieren
und einzuschranken. Ich werde eine Einteilung in drei Kategorien vorschlagen, die sich
an den in den Apps wirksamen Formen zur Bearbeitung der Nutzungsweise ausrichten.
So lautet die These, dass die Apps Uber Verfahren der Quantifizierung, des Blockings
und Uber Formen von Gamification, Zugriffe auf die eigene Mediennutzungsweise
ermoglichen. Diese Zugriffe lese ich als Anknipfungspunkte fiir das Subjekt, das sich
Uber die Apps selbst bearbeiten, verbessern und bestrafen kann. Anschliefend werde
ich die Digital Detox-Apps selbst als eine Form der digitalen und affektiven Arbeit
beschreiben. Dabei nehme ich eine kritische Distanz zu Analysen ein, die die
Widersprichlichkeit einer digitalen Technologie, die selbst digitale Medien regulieren
soll, herausstellen und daraus ableiten, dass Digital Detox-Apps die Nutzer*innen
tduschen wirden. Entgegen dieser Position werde ich das Konzept der Entnetzung
einflhren und herausarbeiten, dass Digital Detox nicht das Gegenteil hegemonialer

Nutzungsweisen ist, sondern vielmehr selbst eine Form der Mediennutzung.

Der dritte Analyseteil der Arbeit befasst sich mit Digital Detox-Retreats, also Reise- und

Urlaubsformen, wdhrend denen bewusst auf digitale Medien verzichtet wird. Es
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existieren an klassischen Wellness-Urlauben ausgerichtete Konzepte, aber auch
erlebnisorientierte Camps, die vor allem auf Gruppenaktivitaten basieren. Allen Digital
Detox-Retreats gemein ist, dass sie auf der Idee eines digitalfreien Raums aufbauen
und die Idee einer raumlichen und zeitlichen Entnetzung stark machen. In der Analyse
mehrerer Retreats werde ich zeigen, dass der Ausstieg aus der digitalen in eine als
analog und damit ,authentischer’ angenommene Welt nicht einfach geschieht,
sondern erst produziert werden muss. Dabei werden romantisierende Ideen einer
unberithrten Natur genauso aufgerufen, wie das Versprechen einer neuen Verbindung
zu sich selbst, der eigenen Umwelt und den Mitmenschen. Mit dem Konzept der
Analogisierung werde ich beschreiben, wie die Retreats den in Kontrast zur digitalen
Welt stehenden Raum der Camps, Hotels und Urlaubsorte konstituieren und welche
Rolle dabei analoge Medien spielen. So wird deutlich werden, dass die Nicht-Nutzung
digitaler Medien mit der Idee einer Wiederentdeckung analoger Medien
zusammenhangt, die mit ,echtem’ Erleben und ,authentischen’ Verbindungen
verknilpft werden. Die Retreats betonen auRerdem das Wiederverbindungspotential
der Teilnehmer*innen und versprechen, einen achtsameren Wiedereintritt in die

digitale Welt nach dem Aufenthalt in dem als analog markierten Raum des Retreats.

Die Analyse der drei Gegenstande wird Digital Detox in seiner Ambivalenz zwischen
bewusster Nicht-Nutzung und Ablehnung des Digitalen und gleichzeitiger Betonung
der positiven Potentiale digitaler Verbindung ernst nehmen. Ich werde zeigen, dass
vereinfachende Argumentationen, die nach den Madoglichkeiten eines Ausstiegs aus
dem Digitalen fragen, entscheidende Momente (ibersehen und stattdessen die
Widerspriichlichkeit der Idee von Entnetzung stark machen. So wird deutlich werden,
dass es aus der hier in Anschlag gebrachten medienkulturwissenschaftlichen
Perspektive nicht zentral ist, ob Digital Detox eine addquate Antwort auf Probleme der
Digitalisierung darstellt. Vielmehr geht es darum danach zu fragen, welche Ideen von
Medien, Subjekt und Nutzungsweisen hier Uberhaupt aufgerufen werden und wie
Subjektivierungsprozesse entlang einer bewussten Abkehr von digitalen Medien
wirksam werden. Dabei begreife ich Medien also einerseits als Instanz, von der sich das
Subjekt im  Sinne von Digital Detox abgrenzen soll und aus
medienkulturwissenschaftlicher ~ Sicht  als Moglichkeitsbedingung  jeglicher

Subjektivierung. Es geht mir darum zu zeigen, wie der Diskurs ein neoliberales, fiir sich
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selbst verantwortliches Subjekt produziert, aber immer auch die Potentiale einer
Reflexion der Strukturen digitaler Vermittlung aufruft. In allen drei Analysekapiteln
werde ich dafiir argumentieren, diese Widerspriichlichkeit und Spannung auszuhalten

und aus ihr heraus die Gegenstande in den Blick zu nehmen.
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2 Ratgeber - Mediennutzung und Subjektivierung

Ratgeber zum Thema Digital Detox sind in den letzten Jahren zu einem beliebten und
umfangreichen Genre geworden. Im deutschsprachigen Raum wird das Thema zwar
erst kiirzer aufgegriffen als beispielsweise im amerikanischen, doch vor allem in den
letzten Jahren sind auch hier zahlreiche Ratgeber erschienen. Sie erstrecken sich lber
mehrere kleinere Themenfelder, wie Familie, Berufsleben, Partnerschaft oder
Padagogik. Das folgende Kapitel konzentriert sich jedoch vor allem auf Ratgeber, die
Digital Detox allgemeiner fassen, sowie ein Buch, das mit dem verdanderten
Nachrichtenkonsum ein konkretes digitales Angebot behandelt. Wie Enli und Syvertsen
festhalten, schreiben sich die Digital Detox-Ratgeber in eine Tradition ein, die den
Nutzer*innen Anleitungen bieten soll, um einen besseren Umgang mit einer neuen
Medientechnologie zu finden. So gab es zu Beginn des Buchdrucks die Sorge vor einer
zu groflen Menge an Bichern und die Etablierung des Radios brachte auch
Empfehlungen hervor, wie achtsames und konzentriertes Horen gelingen kann. Neu ist
allerdings, wie breitenwirksam und profitabel die Selbsthilfe-Industrie ist, in der die

Ratgeber neben Coachings, Events, Kursen und Apps nur einen Teil darstellen.*®

Zuerst werde ich zeigen, wie die Autor*innen der Digital Detox-Ratgeber ihre eigene
Kompetenz und Involviertheit markieren, indem sie sich als leidensfahiges und
dynamisch-formbares  Subjekt ausweisen. Davon ausgehend werden die
Subjektivierungsweisen des Diskurses in den Blick genommen und entlang des
Konzepts der Gouvernementalitat, also der Verschrankung von
Herrschaftstechnologien und Technologien des Selbst, analysiert. So wird deutlich
werden, dass die Digital Detox-Praktiken auf die Etablierung bestimmter
Kontrollkompetenzen abzielen, wobei diese nicht nur auf die Mediennutzung bezogen
werden, sondern auch die Kontrolle des eigenen Selbst meinen. AbschlieRend werde
ich zeigen, wie dadurch Ideen des persdnlichen Wachstums wirksam werden und
Digital Detox Uber die konkrete Regulierung digitaler Medien hinausweist. Die
Ratgeberliteratur dreht sich nicht nur um Empfehlungen zur Durchsetzung eines

achtsameren und ,gesiinderen’ Mediennutzungsverhaltens, sondern immer auch um

48 Vgl. Enli/Syvertsen, , Digital Detox”, S. 1273.
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die Verbesserung des Selbst und die kontinuierliche Reflexion der eigenen
Handlungen. Dabei empfehlen die wenigsten Ratgeber einen kompletten digitalen
Ausstieg, sondern zeigen Wege auf, wie Gber bestimmte Praktiken ein spezifische Form
von Wissen liber den eigenen Umgang mit digitalen Medien erworben werden kann,

durch das in der Folge ein besserer und bewusster Konsum erreicht werden kann.

2.1 Kompetenz markieren

Das Genre der Ratgeberliteratur funktioniert in zentraler Weise lber die Figur des*der
Autor*in selbst. Sie fungiert als mit Kompetenz in dem behandelten Bereich
ausgestattete Instanz, die den Leser*innen wertvolle Tipps und Anleitungen zu
Verfligung stellt. Diese Kompetenz wird in den Ratgebern selbst zum Thema, indem die
Autor*innen erkldren, wie sie zu dem behandelten Feld gekommen sind und warum
sie dazu publizieren. Dies passiert meist zu Beginn des Buches in einem Kapitel, das
von der personlichen Leidensgeschichte des*der Autor*in oder einem Moment der
Erkenntnis handelt. Im bereits behandelten Buch von Nena Schink wird besagte Sucht
nach Social Media thematisiert, der die Autorin dann mittels Digital Detox-Praktiken
und einer Reflexion lber ihre Mediennutzung zu entkommen vermag. Die gesamte
Struktur des Buches ist an der personlichen Leidens- und anschlieRenden

Emanzipationsgeschichte der Autorin ausgerichtet.

Im Ratgeber Digital Detox. Wie sie entspannt mit Handy & Co leben der
Literaturwissenschaftlerin Daniela Otto handelt das Vorwort von einer Reise der
Autor*in zu einer Ranch in Arizona, auf der unerwarteterweise kein WLAN vorhanden
ist. Sie beschreibt ihre Reaktion, die sich durch physische Symptome auszeichnet, und
greift dabei auf die bereits beschriebene Rhetorik und Narration einer
Suchterkrankung zurick: ,Ein Flattern um die Herzgegend, ein Ziehen im Magen, eine
Enge im Hals“4°. Schockiert stellt die Autor*in fest, dass die ,grassierende Krankheit
namens Internetsucht” sie scheinbar nicht verschont hat. Der fehlende Zugang zum
Internet macht Daniela Otto mehr zu schaffen, als sie vor der Reise fir moglich

gehalten hatte. Sie beschreibt die ersten Tage auf der Ranch als ,kalten Entzug”,

4 Otto, Digital Detox, S. IX.
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wihrenddem sie die ,funf Stufen der Trauer“*® tber ihren Netzverlust erlebte. Am
Ende der Konfrontation mit ihrer als Abhangigkeit empfundenen Beziehung zu ihrem
Smartphone und dem Internet, steht die Erkenntnis, dass die reale Welt auch einiges
zu bieten hat und ein Leben ohne den digitalen Medien bereichernd sein kann.>! Diese
Beschreibung der selbst gewonnenen Einsicht in die Nachteile digitaler Medien weist
die Autor*in als handlungsfahig und kompetent in diesem Themenfeld aus. Gleichzeitig
konstruiert sie eine Gleichstellung mit den Leser*innen, indem gleich zu Beginn klar
gemacht wird, dass die Autor*in erstens vor einiger Zeit selbst noch nicht von ihrer
schadlichen Nutzungsweise wusste und zweitens den Weg und die Arbeit, die den

Leser*innen noch bevorsteht, bereits geleistet hat.

Das Buch likest du noch oder lebst du schon? von Christina Feirer beginnt ebenfalls mit
ihrer personlichen ,Smartphone-Reise”, einem Kapitel, in dem sie ihren Weg von der
unreflektierten Nutzung hin zu einem Hinterfragen ihrer Angewohnheiten
beschreibt.”? Auch in ihrem Ratgeber wird die Verbindung und Ahnlichkeit mit den
Leser*innen Uber mehrere Verfahren hergestellt. Sie spricht sie, nicht nur bereits im
Titel, per Du an und weil3t sich als Verblindete und Leidensgenossin aus: ,,Ganz ehrlich:
Vor einigen Jahren kreisten auch meine Fragen und Gedanken standig um Likes,
Follower und Posts“>3. Die Autorin, so wird suggeriert, war vor absehbarer Zeit in einer
dhnlichen Position wie die Leser*innen des Buches. Durch diese Art der Adressierung
werden die Leser*innen aber gleichzeitig erst in eine Position gebracht, in der sie zum
Handeln aufgefordert werden kénnen. Sie werden so angesprochen, als wiirden sie, da
sie das Buch lesen, die Probleme der Autor*in auch teilen. Anhand einer Beschreibung
ihrer Morgenroutine fiihrt Christina Feirer anschliefend aus, wie prasent das
Smartphone in ihrem Alltag war.>* Der Morgen fungiert dabei als Anknipfungspunkt
fur die Leser*innen, die mehrmals im Text direkt danach gefragt werden, wie der
Ablauf ihres einen Morgens aussieht und ob er Ahnlichkeiten mit dem friiheren

Verhalten der Autorin aufweist.

0 Ebd.

51 Aa.0., S. XI.

52 vgl. Feirer, Likest du noch oder lebst du schon?, S. 16.
%3 Aa.0,S. 11,

%4 vgl. a.a.0., S. 11ff.
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Das Buch des Schweizer Bestsellerautors Rolf Dobelli Die Kunst des digitalen Leben, das
zwar nicht spezifisch als Digital Detox-Ratgeber vermarktet wird und auch Kapitel zu
gesellschaftspolitischen Problematiken, wie den Auswirkungen der Digitalisierung auf
die Demokratie, enthadlt, dreht sich um die Verschrankung von Nachrichtenkonsum
und digitalen Medien. Dobelli geht es vor allem um News und die Art und Weise wie
heute Nachrichten konsumiert werden konnen. Er beschreibt die schadliche Wirkung
des Konsums tages- und minutenaktueller Headlines, der vor allem durch die
Einfihrung des Internets erméglicht wurde.>> AuBerdem fiihrt er in mehreren Kapitel
aus, wie genau die standige Nutzung digitaler Newsangebote bestimmte
Lebensbereiche beeinflusst. Hier wird deutlich, wie wirkmachtig Ideen der Nicht-
Nutzung und des Verzichts in Bezug auf digitale Medien sind und wie weitreichend die
versprochene und erhoffte Wirkung. Auch Dobelli beschreibt seine personliche Reise
und gibt zu ,mich von der News-Sucht zu befreien brauchte einiges an Zeit,
Experimentierfreudigkeit und Willenskraft.“>® Er spricht von einer gesellschaftlichen
und medialen Situation, in der wir ,,den News kaum mehr entfliehen” kénnen, daher
sei es Zeit eine ,,Detox-Kur“>’ einzuleiten. Die Antwort auf die, durch digitale Medien
und den damit verbundenen Nachrichtenkonsum reduzierte Lebensqualitat>®, liegt fur
Dobelli in einer individuellen News-Abstinenz, die bei ihm selbst erfolgreich war und
deren Resultat er den Leser*innen bereits vorwegnimmt: ,Sie sind jetzt ,news-clean’
und haben Ihr Leben zuriickgewonnen.“>® Hier wird klar, wie sich die Ideen des Digital
Detox-Diskurses auf samtliche von den digitalen Medien veranderten Lebensbereiche
beziehen. Wahrend Otto und Freier digitale Medien als abstrakte Einheit adressieren,
deren Symbol vor allem das Smartphone ist, macht Dobelli die gleich gelagerte Kritik
an einer spezifischen Medientechnologie fest und zielt darauf ab, die schadlichen

Seiten digitaler Vermittlung anhand des Konsums von News aufzuzeigen.

In den Kapiteln der Ratgeber, die sich auf die individuellen Schicksale der Autor*innen
beziehen, wird klar, wie im Genre der Digital Detox-Ratgeber Kompetenz markiert

wird. Wie auch Enli und Syvertsen ausfiihren, basiert diese vor allem auf der eigenen

55 vgl. Dobelli, Die Kunst des digitalen Lebens, S. 19f.
%6 A.a.0.,S. 21,

5" A.a.0.,S. 24,

%8 vgl. a.a.0., S. 80.

% A.a.0.,S. 34,
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Erfahrung der Autor*innen als ,heavy users, as professionals working in the tech
industry, or as therapists and consultants“®®. Wichtig erscheint hier die Beobachtung,
dass die Autor*innen im Ratgebergenre als kompetent erscheinen, wenn sie beruflich
selbst Teil des behandelten Themas oder davon personlich betroffen sind und nicht
etwa, wenn sie sich auf wissenschaftlicher Weise dem Thema widmen. Stattdessen
markieren das private Schicksal, der Leidensweg und die individuelle Erarbeitung der
Erkenntnisse, die nun verschriftlicht aufliegen, die Involviertheit und damit die
Fahigkeit zu helfen. Die Fokussierung auf die private Perspektive der Ratgeber-
Autor*innen lasst sich zwar nicht nur in Ratgebern des Digital Detox-Genres
wiederfinden, sollte aber als entscheidender Faktor seiner Produktivitdt betrachtet
werden. Hier zeigt sich wie individuelle Erfahrung in allgemeingiltige Thesen Uberfihrt
wird, indem von einem ,Wir‘ ausgegangen wird, das dhnlichen Problemen und

Erlebnissen nun mit spezifischen Strategien entgegentreten kann.

2.2 Das Sprechen iiber sich

Diese Art des Sprechens Uber sich selbst, das die Autor*innen als kompetent ausweist,
kann als charakteristisch fiir die Ratgeberliteratur, aber auch fiir den Digital Detox-
Diskurs angesehen werden. Beide funktionieren in zentraler Weise liber eine Form der
Selbstthematisierung, die sich an personliche Lebens- und oftmals Leidenswege
anschliel3t. Das Selbst wird darin als bearbeitbar entworfen, als Projekt, das verbessert
werden kann und nicht zuletzt als flr Probleme anfalliges Subjekt, das sich nur durch
selbst und fiir sich selbst verrichtete Arbeit retten kann. Senne und Hesse begreifen
diese suggerierte Krisenanfalligkeit als produktives Verfahren des Ratgebergenres. Sie
analysieren, dass Ratgeber, die die ,Lebensfiihrung als ganze und damit verbunden
eine bestimmte Form der Subjektivierung zum Anliegen haben“®!, in zentraler Weise
dariiber funktionieren, dass ,,das Verhiltnis des Subjekts zu seiner sozialen Umwelt“®?,
sowie jenes zu sich selbst als krisenhaft markiert wird. Die Autor*innen entwerfen sich

demnach als Subjekte, die durch bestimmte Verfahren und Praktiken sich selbst

verbessert, gereinigt oder gefunden haben und durch den gezielten Verzicht auf

80 Enli/Syvertsen, , Digital detox”, S. 1274.
61 Senne/Hesse, Genealogie der Selbstfiihrung, S. 62.
62 Senne/Hesse, Genealogie der Selbstfiihrung, S. 64.

20



digitale Medien nun ein achtsameres und insgesamt erfiillenderes Leben fihren

kénnen.

Das einzelne lesende Subjekt wird nicht nur durch die direkte Adressierung in den
Ratgebern dazu aufgerufen zu handeln, sondern auch durch die Art und Weise, wie die
Autor*innen von sich selbst sprechen. Die individualisierte Verantwortlichkeit fir die
eigene Mediennutzung wird durch die direkte Anrufung und die Inhalte der Ratgeber
konstruiert, aber auch, so mochte ich vorschlagen, durch die Narrative, die die
Autor*innen Uber und von sich selbst entwerfen. In diesen werden die negativen
Auswirkungen digitaler Medien als individuell gemachte Erfahrung ausgewiesen. Das
lesende Subjekt wird als fir sich selbst verantwortlich gezeichnet, indem die
Autor*innen sich als eigenverantwortlich markieren. Sie beschreiben ihre Sucht oder
ihr als schadlich verstandenes Nutzungsverhalten digitaler Medien als individualisierte
Erfahrung, die wir zwar alle teilen aber schlussendlich allein bekdmpfen missen. Dabei
ist zentral, dass sie dies in einer Rhetorik und Narration vollziehen, in der sie selbst die
Herausforderungen meistern und am Ende erfolgreich sind. Die Verbindung von
Autor*in und Leser*in wird also dadurch bewirkt, dass sie als auf dhnliche Weise

leidende Subjekte markiert werden.

Die Kompetenz der Autor*innen von Digital Detox-Ratgebern und die konstruierte
Verantwortlichkeit der Subjekte fiir sich selbst resultiert demnach aus einer
spezifischen Form des Sprechens lber sich, das sich an individualisierten Leidens- und
Erfolgsgeschichten ausrichtet. Diese Form das eigene Selbst zum Thema zu machen,
um wie in diesem Fall die eigene Kompetenz zu markieren und eine Gleichstellung mit
den Rezipient*innen zu erzielen, kann als eine Technologie des Selbst nach Michel

Foucault verstanden werden. Darunter versteht er Praktiken,

,Which permit individuals to effect, by their own means, a certain number of operations on their
own bodies, on their own souls, on their own thoughts, on their own conduct, and this in a
manner so as to transform themselves, modify themselves, and to attain a certain state of
perfection, of happiness, of purity, of supernatural power“®3

Es handelt sich um Praktiken der Selbsterkenntnis und Selbsttransformation, also um

die Generierung eines Wissens liber sich, sowie , die fortwahrende Arbeit an sich, um

83 Foucault, ,About the Beginning of the Hermeneutics of the Self”, S. 203.
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der zu werden, der man sein soll.“®* Die Praxis der Selbstthematisierung, wie sie sich in
den Digital Detox-Ratgebern findet, erscheint in dieser Perspektive nicht als
nebensachliche rhetorische Figur, sondern als zentrales Verfahren, durch das sich die
Autor*innen selbst konstituieren. Sie weisen sich durch die spezifische Form des
Sprechens Uber sich als dynamisches und krisenanfilliges Subjekt aus, das durch den

gewollten Verzicht auf digitale Medien ein besseres Leben erreichen kann.

Die Form des Sprechens der Autor*innen der Digital Detox-Ratgeber, in denen private
Geschichten und personliche Erlebnisse offentlich verhandelt werden, lasst sich mit
Hannelore Bublitz im Anschluss an Foucaults Konzeption der Technologien des Selbst
als eine Form der medialen Beichte lesen. Entgegen einer kulturkritischen Perspektive,
erkennt sie in dem erhéhten Aufkommen der 6ffentlichen Prdasentation des Selbst
keine Auflésung der Grenze zwischen Privatheit und Offentlichkeit, sondern eine
spezifische Form der Subjektivierung. Der ,,Drang des wortreich (von sich) sprechenden
Subjekts, Privates und ehemals Intimes 6ffentlich zu verhandeln“®> ist nicht ,das Ende
der birgerlichen Privatsphdre“®®, sondern sollte als Praktik angesehen werden, durch
die sich ,das Individuum unter dem Blick der Offentlichkeit als Subjekt produziert.“®”
Das Selbst konstituiert sich mit Bublitz gedacht genau in der ambivalenten
Aushandlung von Privatheit und Offentlichkeit. Die ,&ffentlich-mediale
Selbstoffenbarung wird zum Akt, der ,mediale Beichtstuhl® zum Ort der

“68  Das Subjekt wird in dieser Perspektive durch die

Selbsterzeugung.
Selbstthematisierung im medialen Rahmen Uberhaupt erst hervorgebracht. Das
Offenbaren personlicher Details und deren Inszenierung erscheint so als die
konstitutive Bedingung von Individualitat und ist angeschlossen an das Projekt einer
Selbstoptimierung. So konstituiert sich ein Selbst, ,,das permanent an sich und an
seinem Eindruck auf andere arbeitet, um seine soziale Existenz, seinen Subjektstatus

zu sichern.”®® Die Leidens- und Erfolgsgeschichten der Autor*innen der Digital Detox-

Ratgeber sind so als Selbsttechnologie zu lesen, die das Autor*innen-Subjekt durch

64 Frohlich, Medienbasierte Selbsttechnologien, S. 18.
65 Bublitz, Im Beichtstuhl der Medien, S. 11.

66 A.a.0., S. 20.

67 A.a.0., S. 22f.

68 A.a.0.,S. 13.

6 A.a.0.,S. 24.
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Praktiken des Sprechens Uber Sich als erfahrenes, kompetentes und dynamisches

Subjekt konstituieren, dessen Ratschlage man befolgen kann.

2.3 Gouvernementalitit und neoliberale Regierungsrationalitit

Die in der Ratgeberliteratur etablierten Selbstverhaltnisse sind aber nicht nur
konstitutiv fir die Autor*innen-Subjekte, sondern verweisen auch darauf, welche
Subjektivierungsweisen im Digital Detox-Diskurs wirksam werden und welche
Subjektpositionen fir die Leser*innen angeboten werden. Wie Senne und Hesse
ausfihren, kénnen Ratgeber selbst als eine Form von Selbsttechnologie begriffen
werden, die darauf abzielt ,den Menschen in einen Zustand groferen Gliicks,
gesteigerter Leistungsfahigkeit oder umfassender Gesundheit zu versetzen“’®. Sie
analysieren die Ratgeberliteratur der Gegenwart aus genealogischer Perspektive und
beschreiben bestimmte historische Umbriiche und Entwicklungen. So ist seit den
1990er-Jahren fiur sie kennzeichnend, dass Techniken ,der Achtsamkeit und der
rationalen Planung” an Bedeutung gewinnen und ,reflexive Strukturen zu etablieren
[...] zur zentralen Aufgabe von Selbstfihrung“’? wird. Digital Detox-Ratgeber schreiben
sich in diese Anrufung zur Reflexion ein, indem sie dazu anregen und anleiten, das
eigene individuelle Verhalten zu hinterfragen, zu bearbeiten und zu verbessern. Oder

wie Daniela Otto in ihrem Ratgeber schreibt,

~geht es nicht darum einfach den Aus-Schalter zu driicken, sondern darum sein eigenes
Mediennutzungsverhalten zu beobachten, zu hinterfragen und aus dieser Selbstbeobachtung
heraus bewusst zu steuern.“”?

Diese Formen der Selbstfiihrung, die auf Reflexion und Eigenverantwortung basieren,
sind angeschlossen an fir den heutigen Neoliberalismus kennzeichnende Formen von
Selbstverhaltnissen. Darin erscheint jede Form der Arbeit an sich, der
Selbstbeobachtung oder Selbstverwirklichung bestimmt durch die Logik des Marktes.”?
Zentral ist in dieser Perspektive, dass jegliche Transformation des Selbst an den Idealen
des kapitalistischen Marktes ausgerichtet wird und nicht extern von 6konomisch-

sozialen Strukturen konzeptualisiert werden kann. Theoretische Perspektiven auf die

70 Senne/Hesse, Genealogie der Selbstfiihrung, S. 43.
TAa.0,,S. 22,

2 Otto, Digital Detox, S. 3.

3 Fréhlich, Medienbasierte Selbsttechnologien, S. 18.

23



Subjektwerdung im  Neoliberalismus betonen hdufig die Durchsetzung
unternehmerischer Ideale in allen Lebensbereichen. So fiihrt Wendy Brown aus, dass
im Neoliberalismus jedes Subjekt zum Humankapital transformiert wird und so ,jeder
Aspekt der menschlichen Existenz [..] zu einem unternehmerischen“’* wird. Das
einzelne Subjekt muss sich im Sinne Okonomischer Verwertungslogiken selbst
optimieren, vermarkten, verkaufen und standig weiterentwickeln, um erfolgreich zu
sein. Es muss sich selbst organisieren, Prioritaten setzen, achtsam und fokussiert sein.
AuBerdem, so Brown, wird das Subjekt so als fir sich selbst verantwortlich markiert,
sowohl in 6konomischer als auch in privater Hinsicht.”® In eine dhnliche Richtung zielt
die virulent gewordene Subjektfigur des ,unternehmerischen Selbst”, womit Formen
der Selbstregierung gemeint sind, die auf die ,bestmogliche Nutzung individueller
Ressourcen zugunsten groRtmoglicher Marktakzeptanz ausgelegt“’® sind. In den Blick
geriickt wird so eine Subjektivierungsform, die das Subjekt entlang kapitalistischer
Ideale und Mechanismen konstituiert. Nicht nur 6konomisch wird in dieser Perspektive

eine ,Regierung durch Freiheit des Marktes“”” wirksam.

Die Vorstellung des unternehmerischen Selbst oder des Humankapitalisten ist auch fir
Thomas Biebricher ein ,zentraler Einsatz in der Regierungsrationalitit des
Neoliberalismus, weil ein derart vorgestelltes Subjekt durch und durch formbar ist.“”®
Das wird moglich, da die neoliberale Subjektwerdung auf der Durchsetzung der
individuellen Freiheit basiert, die als Voraussetzung dafir fungiert, ,dass Individuen ihr
Potenzial an o&konomisch verwertbarer Produktiv- und Innovationskraft voll
ausschopfen.“’”® Diese Regierungsrationalitit meint hier im Anschluss an Foucaults
Konzept der Gouvernementalitdt und den bereits ausgefiihrten Technologien des

Selbst nicht die Disziplinierung von Individuen, sondern die produktive Hervorbringung

von Subjekten. Unter Gouvernementalitat versteht Foucault

74 Brown, Die schleichende Revolution, S. 73.

5 vgl. a.a.0., S. 130.

76 Fréhlich, Medienbasierte Selbsttechnologien, S. 33.
7Aa.0., S. 34,

78 Biebricher, Neoliberalismus zur Einfiihrung, S. 173.
?Aa.0.,S. 174.
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,die Gesamtheit, gebildet aus den Institutionen, den Verfahren, Analysen und Reflexionen, den
Berechnungen und den Taktiken, die es gestatten, diese recht spezifische und doch komplexe
Form der Macht auszuiiben, die als Hauptzielscheibe die Bevélkerung [...] hat.”®°

Gouvernementalitat und Medien denke ich im Sinne von Andrea Seier zusammen, die
sich auf Foucaults Konzeption bezieht, um die ,komplexen Verflechtungen®, durch die
sich Medien und Nutzer*innen , wechselseitig zur Geltung bringen“®! zu untersuchen.
Das Subjekt ist in dieser Perspektive nicht das Resultat einer externen Zurichtung
durch Formen der Disziplinierung. Stattdessen riicken Regierungspraktiken in den
Blick, also die Verschrankung von Herrschaftstechniken und Technologien des Selbst.
Diese ,Artikulation der Beziehungen zwischen Herrschafts- und Selbsttechnologien“®?
bestimmt die von Foucault identifizierte Form der Macht. Zentral ist dabei, dass das
Subjekt und die Regierungsprozeduren keine getrennten Spharen sind, das Subjekt
wird stattdessen erst durch je spezifische Formen der Regierung hervorgebracht.
Regierung meint also mit Foucault gedacht nicht die Unterdriickung von Subjektivitat,

sondern ihre Produktion:

JIt is always a versatile equilibrium, with complementarity and conflicts between techniques
which assure coercion and processes through which the self is constructed or modified by
himself. 33

Regierung bezeichnet demnach , die Erfindung und Forderung von Selbsttechnologien,
die an Regierungsziele gekoppelt werden kénnen“.84 Die ,,Kompatibilitidt zwischen dem
Selbstverhaltnis der Subjekte und einer bestimmten Regierungsrationalitat
herzustellen“®, bezeichnet auch Biebricher als Ziel der Regierungstechnologien. Die
neoliberale Regierungsrationalitat wird so als eine Verschrankung von Selbst- und
Fremdregierung lesbar, die nicht bereits bestehende Subjekte reguliert, sondern diese
Uberhaupt erst konstituiert. Oder wie Seier formuliert, entsteht auch das Selbst erst
da, ,wo es zur Zielscheibe von Regierungspraktiken, von Selbst- und Fremdregierung
wird.“86 Digital Detox-Praktiken, zu denen die Ratgeber aufrufen, kénnen als eine Form

von Selbstregierung verstanden werden, die nicht durch Zwang erwirkt wird, sondern

80 Foucault, , Die Gouvernementalitit”, S. 64.

81 Seier, Mikropolitik der Medien, S. 43.

8 Lemke et al., ,Gouvernementalitit, Neoliberalismus und Selbsttechnologien®, S. 29.
8 Foucault, ,About the Beginning of the Hermeneutics of the Self”, S. 204.

84 Lemke et al., ,Gouvernementalitit, Neoliberalismus und Selbsttechnologien”, S. 29.
8 Biebricher, Neoliberalismus zur Einfiihrung, S. 170.

8 Seier, Mikropolitik der Medien, S. 33.
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auf der Regierung durch Freiheit basiert und an neoliberale Regierungsziele gekniipft

ist.

Wie Wiebke Wiede in Bezug auf Foucault meint, regiert ,,der Einzelne [...] sich selbst,
indem er sich zu sich selbst und seiner sozialen Umwelt in ein bestimmtes Verhdltnis
setzt.“®” Diese Verhiltnisse sind Seier zufolge immer bereits medial bedingt, da
Medien eine Distanznahme zwischen dem Selbst und der Welt erméglichen und somit
Selbstverhaltnisse konstituieren. Selbstregulierung gilt es demnach in ihrer
medienspezifischen Bedingtheit zu untersuchen. Im Anschluss an Seiers Konzeption
einer Mikropolitik der Medien sind es diese Bedingungen jeder medialen Herstellung
von Verhaltensoptionen und Selbstbeziigen, die in den Blick gerlickt werden miissen.®
Digital Detox wird so als gouvernementale Regierungsform fassbar, die Subjekte im
Spannungsfeld von Selbst- und Fremdregierung hervorbringt. Die spezifischen Digital
Detox-Praktiken sind hierbei in doppelter Hinsicht relevant, da es die Medien, als im
Diskurs auf bestimmte Weise konstruierte Einheit, selbst sind, von denen sich das
Subjekt abgrenzen soll. Das Subjekt setzt sich also zu sich selbst in ein Verhaltnis,
indem es sich von einer bestimmten Vorstellung und Wirksamkeit von

Medientechnologien abgrenzt.

2.4 Freiheit und Verantwortung

Die Zusammenfihrung von Selbst- und Fremdregierung im Begriff der
Gouvernementalitdat ermoglicht es die Digital Detox-Praktiken als eine Produktion von
Selbstverhaltnissen zu analysieren, die im Anschluss an eine neoliberale
Regierungsrationalitat Subjekte konstituieren. Dabei ist die grundlegende Freiheit der
einzelnen Subjekte zentral, denn erst indem der*die Einzelne als freies und autonomes
Subjekt hervortritt, wird es anschlussfahig fiir die neoliberale Regierungsweise. Die
Regierung des Selbst durch Freiheit funktioniert laut Biebricher aber vor allem
dadurch, dass das Subjekt ,individuelle Freiheit als untrennbar mit individueller

Verantwortung verknlipft empfindet und daher [...] sich selbst immer schon in Filhrung

87 Wiede, ,,Subjekt und Subjektivierung®.
8 vgl. Seier, Mikropolitik der Medien, S. 35.
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nimmt.“®® Mit der Durchsetzung individueller Freiheit geht demnach auch die
Verantwortung fiir sich selbst einher, wodurch der eigene Erfolg, aber auch das
Scheitern immer schon im Mdglichkeits- und Verantwortungsbereich des einzelnen
Subjekts liegt. Die ,Freiheit zum Handeln“ wandelt sich, so Lemke, Krasmann und
Brockling, zu einem ,faktischen Zwang zum Handeln“®® und da die Option zu Handeln
aus der Idee eines freien Willens entspringt, liegt die Verantwortung fiir die Folgen des
Handelns bei den einzelnen Subjekten.®® Das autonome Selbst wird zum
gesellschaftlichen Leitbild und das Fehlen von lnitiative, Anpassungsfihigkeit,
Dynamik, Mobilitdat und Flexibilitat” signalisiert die ,Unfahigkeit, ein freies und
rationales Subjekt zu sein.“?? Die so etablierte Eigenverantwortung kritisiert Pepita
Hesselberth in Bezug auf die Regulierung von digitalen Medien als ,narrative of
personal responsibility [...] in which individuals are unapologetically held accountable
for their own (mis)use of technology“®®. Diese Verbindung von Freiheit und
Verantwortung strukturiert den Digital Detox-Diskurs und driickt sich in den
Empfehlungen der Ratgeber exemplarisch aus. Wie in den behandelten Beispielen des
Genres klar wird, wird das Subjekt durch mehrere rhetorische und narrative Mittel als
fir sich selbst verantwortlich entworfen. Dies jedoch immer im Rickgriff auf die

Betonung der eigenen Handlungsfahigkeit.

Freiheit und die Verantwortung fir sich selbst fallen also im Neoliberalismus
zusammen und konstituieren ein Subjekt, das autonom handeln kann aber dadurch fir
den eigenen Erfolg und Misserfolg immer selbst verantwortlich ist. Hier trifft zu, was
Ulrich Brockling in Bezug auf Ratgeber im Management-Genre konstatiert: ,,Wer den
Anweisungen folgt [...] wird die Konkurrenz ausstechen. [...] Wer Erfolg hat, hat ihn
verdient, wer keinen hat, hat etwas falsch gemacht.“°* Doch wéhrend der von
Brockling analysierte Ratgeber-Diskurs den wirtschaftlichen Erfolg als konkretes Ziel
ausweist, wird der individuelle 6konomische Bereich in den Digital Detox-Ratgebern
zur Nebensache. Stattdessen richtet sich jede Versprechung und Anweisung auf die

Ausbildung individuellen Wohlergehens und die Verbesserung der personlichen

8 Biebricher, Neoliberalismus zur Einfiihrung, S. 175.

% Lemke et al., ,Gouvernementalitit, Neoliberalismus und Selbsttechnologien®, S. 30.
91 vgl. ebd.

9 Ebd.

% Hesselberth, ,Discourses on disconnectivity and the right to disconnect”, S. 1998.
% Brockling, , Totale Mobilmachung®, S. 162.
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Fahigkeiten oder der Erreichung bestimmter Zustinde wie Entspannung oder
Konzentration. Brockling argumentiert jedoch, dass bereits die Idee der autonomen
Lebensgestaltung und die dadurch produzierte Verantwortlichkeit, , die Herausbildung
jener  Eigenschaften —  Selbstverantwortung, Kreativitat,  Eigeninitiative,
Durchsetzungsvermégen und Teamfahigkeit“®> beférdert, die heute als zentral fur die
wirtschaftliche Anschlussfahigkeit gelten. Auch wenn beruflicher und 6konomischer
Erfolg demnach keine konkreten Ziele in der Digital Detox-Ratgeberliteratur darstellen,
sind die durch sie ermoglichten Subjektivierungsweisen an neoliberale

Verwertungslogiken geknipft.

Vogelmann argumentiert dagegen mit Bezug auf Lessenich dafiir, dass sich die heutige
westliche Gesellschaft nicht vollstandig im Analyseraster einer Kritik am
Neoliberalismus auflosen lasst, da die ,gegenwartige Regierungsrationalitat” nicht
darum bemduht ist, ,die Gesellschaft abzuschaffen, sondern sie in neuer Form zu
erschaffen.“*® Entgegen einer dem Neoliberalismus zugeschriebenen Logik, die
gemeinschaftliche und gesellschaftliche Organisationsformen zugunsten
eigenverantwortlicher Unternehmer*innen ihrer selbst abbauen maochte, spricht
Vogelmann von Subjekten, die sowohl fir sich selbst als auch fiir die Gesellschaft als
verantwortlich erscheinen. Selbsthilfe, Pravention und Eigenverantwortung sind dabei
Ausweis einer Sorge um sich, aber auch ein Zeichen sozialer Verantwortlichkeit. Im
Gegenzug ist ,jede Unterlassung, jedes passive Abwarten und jedes Verfehlen von
Verantwortung nicht nur individuell irrational oder unékonomisch, sondern asozial.”%’
Mit Vogelmann mochte ich dafiir pladieren, Digital Detox-Praktiken zwar als eine Form
von Selbstregierung zu verstehen, die im Anschluss an eine neoliberale
Regierungsrationalitat eigenverantwortliche Subjekte produziert, aber auch die Logik

einer Verantwortlichkeit fir die Gesellschaft in den Blick zu nehmen.

Digital Detox schreibt sich somit in eine in der neoliberalen Regierungsrationalitat
angelegte Verantwortung fir sich selbst und das individualisierte Management von
Risiko und Erfolg, das aber auch auf soziale Anforderungen reagiert, ein. Damit wird

auch ein bestimmtes Verstandnis von Medien und ihrer Funktion stark gemacht und

% A.a.0.,S.161.
% Vogelmann, Foucault lesen, S. 28.
97 Ebd.
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gleichzeitig ein spezifisches Verhéltnis von Nutzer*in und digitalen Medien konstruiert.
Darin erscheinen digitale Medien einerseits als Suchtmittel, invasiv und generell
schadlich fir das personliche Wohlergehen. Andererseits wird die Verantwortung zur
Reaktion auf diese im Digital Detox-Diskurs generierte Annahme im individuellen
Verantwortungsbereich verortet und nicht etwa in der Programmierung, Vermarktung
oder gesellschaftlichen Durchsetzung digitaler Medien. Mit Enli und Syvertsen kann
dieser Prozess als Responsibilisierung, also die Art und Weise wie Verantwortung
individualisiert wird, beschrieben werden. Das Problem sind dadurch nicht die digitalen
Medien und ihre Funktionsweise, sondern die Nutzer*innen selbst, oder genauer die
von ihnen etablierten Beziehungen zu ihren eigenen digitalen Geraten. Damit einher
geht die Annahme, dass das einzelne Subjekt Vorkehrungen treffen muss, um
potenzielle negative Auswirkungen der Nutzung digitaler Medien zu verhindern. So
fallen gesundheitliche oder sicherheitstechnische Risiken der Digitalisierung in die
Verantwortung der Nutzer*innen, die nun als unverantwortlich markiert werden,
wenn sie unzureichende Vorkehrungen treffen.”® Die Digital Detox-Ratgeber
erscheinen einerseits als Antwort auf diese Entwicklung, indem sie Praktiken fiir die
einzelnen Nutzer*innen anbieten, durch die diese auf die individualisierte
Verantwortung reagieren kénnen. Andererseits sind sich auch, durch die bereits

beschriebenen Methoden, an der Konstruktion dieser Verantwortlichkeit beteiligt.

Moe und Madsen verorten in Rickgriff auf Syvertsen die erhohte Popularitdt von
Digital Detox-Ratgebern in dieser Verschiebung der Verantwortlichkeit fir die eigene
Mediennutzung. Anstelle von Regierungen und Gesetzen, die Medienunternehmen
regulierten, sind es heute vor allem die Nutzer*innen selbst, die ihr Verhalten
adaptieren missen. Sie flihren aus, dass sich der Prozess der Responsibilisierung nicht
nur durch die tatsdchliche weite Verbreitung digitaler Medien im alltdglichen Leben
vollzieht, sondern auch durch die gleichzeitige Reaktion in Form von Praktiken wie

“33 erscheint so innerhalb des Diskurses als

Digital Detox. ,Digital disconnection
notwenige MaBnahme oder als Losung flr grundlegende personliche Probleme,

beférdert aber gleichzeitig die Individualisierung von Verantwortlichkeit.2® Zusitzlich

% vgl. Enli/Syvertsen, ,Digital Detox“, S. 1279.
% Moe/Madsen, ,,Understanding digital disconnection beyond media studies”, S. 1596.
100 yvg|. Ebd.
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machen die Ratgeber, wie Enli und Syvertsen analysieren, auch die Figur eines ,Wir*
stark, um eine ,perceived community around the individualistic self-improvement
project“®! zu kreieren. Wihrend also das einzelne Subjekt in der Ratgeberliteratur
eine zentrale Rolle spielt, werden auch gemeinschaftliche Ideen aktiviert und das
persoénliche Anliegen wird in einen Gruppenzusammenhang eingebettet. Das schlieRt
sich an die zu Beginn beschriebene Praktik der Autor*innen an, die sich als dhnlich
leidend und an sich arbeitend ausweisen wie die Leser*innen. Dennoch wird im Digital
Detox-Diskurs nicht zu gemeinschaftlichem politischen Handeln, Protesten,
Volksbegehren oder anderen MaRnahmen aufgerufen. Vielmehr wird das ,Wir‘ als
Rahmen und Bezugspunkt fir das einzelne Subjekt verstanden, das sich

eigenverantwortlich mit seiner Mediennutzung befassen muss.

2.5 Die Riickgewinnung von Kontrolle

Dennoch ist es wichtig festzuhalten, dass Digital Detox-Praktiken innerhalb des
Diskurses und in den Empfehlungen der Ratgeber als Ausweg aus der beschriebenen
neoliberalen Regierungsrationalitdat gesehen werden. Dabei wird vor allem eine
zentrale Kompetenz stark gemacht, die sich die Subjekte aneignen sollen: Kontrolle.
Vorrangig geht es dabei um die Kontrolle der Nutzung digitaler Medien, also
beispielsweise um eine Reduzierung der taglichen Bildschirmzeit oder die Umsetzung
eines zeitlich begrenzten Digital Detox. Kontrolle liber das eigene Nutzungsverhalten
erscheint als wichtige Strategie, um den als schadlich empfundenen Auswirkungen
digitaler Medien entgegenzutreten. Zentral ist die Annahme, dass das einzelne Subjekt
prinzipiell die Kontrolle Gber das eigene Leben hat, beziehungsweise diese Kontrolle
(wieder) Ubernehmen kann, um das eigene Leben zu verbessern.l® In dieser
Argumentationslinie betrachtet Daniela Otto es als zentral, die

“103  Dje Kontrolle tber die Art und

y,Kommunikationsautonomie zuriickzuerlangen
Weise wie wir kommunizieren scheint in dieser Logik in der Macht der digitalen
Medien zu liegen. Diese behindern die analoge Kommunikation durch ablenkende

Benachrichtigungen und etablieren an ihrer Stelle gleichzeitig eine weniger

101 Enli/Syvertsen, ,Disconnect to Reconnect”, S. 248.
102 ygl. Syvertsen, Digital Detox, S. 8.
103 Otto, Digital Detox, S. 3.
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,authentische’ Online-Kommunikation. Die digitalen Medien scheinen uns, so das hier
formulierte Unbehagen, zu kontrollieren, wobei es durch Digital Detox-Praktiken

moglich erscheint, die Kontrolle wieder zuriickzugewinnen.

Wie Christina Freier in ihrem Ratgeber schreibt, geht es darum, ,die Balance zwischen
online und offline so zu leben, dass du selbst die Kontrolle Uber dein
Nutzungsverhalten hast und es nicht dich kontrolliert.“1%4 Digitalen Medien wird hier
erneut ein invasives Potential zugeschrieben, wodurch sie, wenn wir sie nicht selbst
regulieren, unser Verhalten und Wohlergehen beeinflussen. Daher ist es notig, wie
Freier ausfiihrt, einen ,selbstbestimmten und sinnvollen Umgang zu finden“%. Auch
flir Daniela Otto ist das Ziel ihres Ratgebers zu zeigen, ,warum wir nicht anders
konnen, als uns vernetzen zu wollen und warum wir dennoch dabei nicht zwangsweise
die Selbstkontrolle verlieren miissen.“% Mediale Vernetzung, hier vor allem in Sinne
zwischenmenschlicher Kommunikation gedacht, erscheint als unumganglich, wobei
diese im Zuge eines Kontrollverlusts zu dominant in unser Leben eingreifen kénnte. Die
Kontrolle der Mediennutzung, die die Ratgeber virulent machen, wird zu einer Form
der Selbstkontrolle, durch die sich das Subjekt selbst in Fihrung nimmt und sich
eigenverantwortlich reguliert, um den Herausforderungen der Digitalisierung

entgegentreten zu kdnnen.

Eine wirkungsmachtige Antwort auf die ausgemachten Probleme der Nutzung digitaler
Medien lautet im Digital Detox-Diskurs demnach Formen der Kontrolle (iber sich selbst
zu etablieren und damit dauerhaft an sich und dem eigenen Verhalten zu arbeiten.%’
Denn diese Kontrolle, in den Ratgebern als Medienkompetenz verstanden, ist ein nicht
abzuschlieRender Prozess, was auch im vielgebrauchten Begriff der ,digitalen
Balance“'®® zum Ausdruck kommt. Genauso wie digitale Medien einem stindigen
Wandel unterworfen sind, sind es auch die Strategien, mit denen ihnen zu begegnen
ist. Dabei erscheinen unterschiedliche Digital Detox-Praktiken zwar als wirksam,
miussen allerdings selbst standig wiederholt, eingelibt und immer wieder neu exerziert

werden. Digital Detox ist demnach keine Kontroll-Strategie, die die Subjekte einmal

104 Frejer, Likes du noch oder lebst du schon?, S. 26.

105 Epd.

106 Otto, Digital Detox, S. 3.

107 vgl. Moe/Madsen, ,,Understanding digital disconnection beyond media studies”, S. 1591.
108 Erejer, Likes du noch oder lebst du schon?, S. 26.

31



erlernen konnen, sondern eine Sammlung von Praktiken, die nur in ihrer
Prozesshaftigkeit produktiv werden. Selbstkontrolle wird so zu einem niemals
abgeschlossenen Prozess, einer Arbeit, die dauerhaft geleistet werden muss, um die

angestrebte Balance zu halten.

2.6 Personliches Wachstum

Digital Detox-Praktiken etablieren Formen der Selbstkontrolle, die es dem Subjekt
ermoglichen sollen, die eigene Mediennutzung erfolgreich zu regulieren, um mehr
Wohlbefinden zu erlangen. Dabei zielt Digital Detox jedoch nicht nur auf eine Kontrolle
des Mediennutzungsverhaltens, sondern auf eine kontinuierliche Arbeit am Selbst. Fir
Otto ist das Ziel der kontrollierten Mediennutzung , wieder mehr Ruhe zu erlangen”,
dafir ,mussen wir [..] viel mehr im Kopf abschalten als nur unser Handy“%,
Selbstkontrolle in Form einer Regulierung der Mediennutzung reicht hier nicht aus,
Digital Detox scheint viel mehr nicht auf die digitalen Medien begrenzt zu sein,
sondern nur zu funktionieren, wenn das Subjekt grundlegende mentale und physische
Zustinde verwalten kann. ,Offline ist ein Bewusstseinszustand, kein technischer
Modus“*19 schreibt Otto, wodurch klar wird, dass das simple Abdrehen eines Gerits
eben keinen wirklichen Ausweg darstellt, sondern jede wirklich Regulierung von
digitalen Medien in uns selbst erarbeitet werden muss. Warum uns unser Handy

stresst, ist laut Otto schlussendlich nur ,eine Frage der inneren Wahrnehmung“!*%,

Hier zeigt sich, dass Digital Detox in der aufgerufenen Form der Arbeit am Selbst nicht
nur auf die konkrete Regulierung digitaler Medien abzielt, wodurch auch die erhofften
Effekten Giber das behandelte Thema hinausreichen. Die Abkehr von digitalen Medien

ist auch ein Mittel, um sich mit sich selbst zu beschaftigen, oder wie Freier ausfiihrt:

,Flir mich sind die Herausforderungen mit dem Umgang der digitalen Medien eine grofie
Chance fiir unser persénliches Wachstum. Wir kénnen unser Smartphone-Verhalten als Anlass
nehmen, um uns mit uns selbst auseinanderzusetzen. Genau so kénnen wir uns selbst wieder ein
Stiick néherkommen und uns selbst besser kennenlernen. “*1?

109 Otto, Digital Detox, S. 38.
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11 Epd.

12 prejer, Likes du noch oder lebst du schon?, S. 108.
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Uber die Digital Detox-Praktiken kann das Subjekt sich demnach selbst finden, seine
Starken und Schwachen entdecken und personlich wachsen. Folglich konstatiert auch
Otto: ,Von allen Reisen dieser Welt ist die Reise zu uns selbst die spannendste und
bedeutsamste.“!’®> Die Digital Detox-Ratgeber drehen sich folglich nicht nur um
medienspezifische Nutzungsweisen, sondern versprechen auch, ein Mittel fir ein
generell erfillteres Leben zu sein. Das wird nicht nur durch die versprochenen direkten
gesundheitlichen Effekte des Digital Detox erreicht, sondern auch durch die damit

einhergehende Beschaftigung mit sich selbst.

Die in den Digital Detox-Ratgebern aufgerufene und empfohlene Arbeit am Selbst folgt
demnach einer doppelten Logik. Einerseits muss diese Arbeit (iber die blofRe
Regulierung der Mediennutzung hinausreichen und das Subjekt sich selbst in seiner
Gesamtheit zu kontrollieren lernen, wobei diese Kontrolle durch Digital Detox-
Praktiken eingelibt werden kann. Andererseits wird diese Arbeit am Selbst auch als das
eigentliche Ziel der Digital Detox-Praktiken angesehen und die erhofften Effekte von
den medienspezifischen Nutzungsweisen geldst, wenn die Beschaftigung mit dem
individuellen Umgang mit digitalen Medien als Modglichkeit fiir eine umfassende
Selbsttransformation und Selbsterkenntnis verstanden wird. Digital Detox ermdglicht,
so das Versprechen, eine Auseinandersetzung mit und Bearbeitung der grundlegenden
Fragen der Gestaltung des eigenen Lebens. Wenn das vorgenommene Digital Detox
nicht funktioniert, liegt das somit nicht an der Methode, sondern sollte als Anlass
gesehen werden, sich in eingehender Reflexion mit den eigenen Verhaltensweisen
auseinanderzusetzen. Wie mit und gegen Medien gehandelt wird, ist in den Digital
Detox-Ratgebern  Ausdruck eines groReren personlichen Zusammenhangs.
Andererseits ermoglicht die Erarbeitung bestimmter Kontrollkompetenzen

schlussendlich auch die Kontrolle der digitalen Mediennutzung.

2.7 Die Ambivalenz der Subjektivierungsprozesse

Dabei scheint es jedoch wichtig darauf hinzuweisen, dass es mit Bublitz gedacht in der
hier vorgeschlagenen Perspektive auf die Digital Detox-Praktiken nicht nur darum geht,

dass die Subjekte ,,noch besser, noch flexibler und kompatibler fir (zeit-)6konomische

113 Otto, Digital Detox, S. 142.
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Prozesse” sein sollen und ihr ,Leben noch reibungsloser an neoliberale
Optimierungsstandards“!'* anpassen. Vielmehr sollten auch die unvorhergesehenen
Effekte jeder Subjektivierungsweise betont werden. Das meint aber nicht, der Frage
nachzugehen, ob der zeitweise Verzicht auf digitale Medien eine addquate und
funktionierende Antwort auf heutige Probleme der Digitalisierung darstellt.
Stattdessen mochte ich vorschlagen, als unvorhergesehene Effekte die moglichen, von
neoliberalen Optimierungsideen abweichenden, Subjektivierungsziele zu sehen. Ob ein
besseres und achtsameres Leben durch Digital Detox moglich ist, wie es die
Ratgeberliteratur postuliert, erscheint dadurch zweitrangig. Zentral ist in dieser
Perspektive, dass Digital Detox-Praktiken nicht nur das Subjekt in neoliberalen
Ausbeutungskreislaufen gefangen halten, sondern es (iberhaupt erst hervorbringen
und auf spezifische Weise transformieren. In den angebotenen und ermdglichten
Reflexionsmomenten wird das Subjekt demnach zwar entlang neoliberaler Ideale
konstituiert, aber erhalt durch die Formen der Arbeit am Selbst immer auch

Moglichkeiten zur Hinterfragung der zugrundeliegenden Selbstoptimierungsprozesse.

In dieser Argumentation folge ich Maja Figge, die in ihrer Betrachtung der Yogapraxis
eine ahnliche Ambivalenz festmacht. Einerseits handelt es sich beim Yoga um eine
problematische Responsibilisierung des Individuums, das in der Logik neoliberaler
Optimierung immer achtsamer und fokussierter werden muss, aber andererseits
konstatiert Figge, dass die im Yoga ,gewonnene Distanzierung auch eine
Voraussetzung zur Analyse dieser Bedingungen sein kann“!!>, Mit Figge kann dafir
argumentiert werden, diese grundlegende Widerspriichlichkeit von Digital Detox
auszuhalten und die Potentiale eines Widerstands ebenso im Blick zu behalten, wie die
gleichzeitige Problematisierung der Subjektkonstitution. Hier wird eine zentrale
Ambivalenz des Phanomens deutlich, die ich nicht auflésen mochte. Digital Detox ist
eine Praktik der Selbstoptimierung, die gleichzeitig in der Abkehr von digitalen Medien

“116 yerspricht. Darin nicht nur eine

einen Ausweg aus der ,self-improvement machine
Tauschung der Nutzer*innen zu sehen, sondern die Widerspriichlichkeit als zentrales

Merkmal der Produktivitat des Diskurses zu betrachten, ermoglicht Analysen, die die

114 Bublitz, Im Beichtstuhl der Medien, S. 22.
115 Figge, ,,‘Doing Yoga‘“, S. 139.
116 Coeckelberg, Self-Improvement, S. 5.
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Art und Weise in den Blick nehmen, wie sich die Subjekte im Zusammenspiel aus
Selbst- und Fremdregierung konstituieren und transformieren. Dabei sollte aber nicht
negiert werden, dass die ermoglichte Reflexion der eigenen Mediennutzung und damit
Uber sich selbst, nicht automatisch subversive Potentiale aufweist, sondern oftmals

nur in der Individualisierung von Verantwortlichkeit miindet.
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3 Apps - Ambivalente Entnetzungsprozesse

Die Analyse der Ratgeber-Literatur hat gezeigt, dass die Kontrolle der eigenen
Mediennutzung in Form von Digital Detox-Praktiken als Technologie des Selbst gelesen
werden kann, die angeschlossen an eine neoliberale Regierungsrationalitat fiir sich
selbst verantwortliche Subjekte konstituiert. Digital Detox ermoglicht dabei bestimmte
Selbstverhaltnisse und ist gleichzeitig als Arbeit am Selbst und der eigenen
Mediennutzung lesbar, die die Subjekte leisten miissen, um den Anforderungen
digitaler Medien zu begegnen. Diese Arbeit am Selbst ist trotz der gewollten Nicht-
Nutzung oder Regulierung von digitalen Medien aber selbst an Medientechnologien
geknipft. So finden sich zahlreiche und vielfiltige Apps, die sich an die Ideen eines
Digital Detox anschlieflen, obwohl sie selbst eine digitale Technologie sind. Dieses auf
den ersten Blick paradoxe Verhaltnis markiert einen zentralen Widerspruch der

digitalen Anwendungen zur Regulierung digitaler Medien.

Zur Einteilung der in diesem Kapitel behandelten Digital Detox-Apps werde ich eine
Klassifizierung in drei Kategorien vorschlagen, wobei ich deren Uberschneidungen und
Durchlassigkeit betone. Im Sinne einer medienkulturwissenschaftlichen Perspektive
gehen ich von einem konstitutiven ,Zusammenspiel von Medien, Selbstreflexion und
sozialer Kommunikation“!'” aus. Das bedeutet, dass die Apps und ihre Nutzer*innen
nicht als vorgelagerte, voneinander getrennte Einheiten existieren, die sich gegenseitig
beeinflussen kdénnen. Damit grenze ich mich klar von einer anderen
Forschungsrichtung, die sich unterschiedlichen Digital Detox-Praktiken gewidmet hat,
ab. Die Mediatisierungsforschung untersucht ,wie die gesellschaftlichen Akteure die
neuen Medien bzw. die sich wandelnden Medien verwenden.“1*® Mediatisierung meint
dabei den gesellschaftlichen und kulturellen Wandel in Bezug auf das Aufkommen und
die Nutzung von neuen Medientechnologien. Dabei wird nicht von einem linearen
Prozess ausgegangen, indem neue Medien die etablierten Medien ablésen, sondern
dezidiert auf die Briiche verwiesen, was auch im Begriff und Forschungsfeld der De-
Mediatisierung zum Ausdruck kommt. In dieser Perspektive erscheint Digital Detox als

Bruch mit einer voranschreitenden Entwicklung, in der die Medien die Lebenswelten

117 Reichert, ,,Social Surveillance”, S. 185.
118 Krotz, ,,Pfade des Mediatisierungsprozesses®, S. 33.
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der Nutzer*innen immer weiter durchdringen. Das setzt aber voraus, dass neue und
digitale Medien als Objekte existieren, die von den Nutzer*innen in unterschiedlicher
Weise verwendet werden koénnen. Ich riicke stattdessen die wechselseitige

Hervorbringungen von Medien und Subjekten ins Zentrum.

Digitale Medien wie die behandelten Digital Detox-Apps sind demnach nicht als in sich
geschlossene Instanz zu lesen, die bestimmte einseitige Effekte auf die Nutzer*innen
haben  konnen. Diese an die im vorherigen Kapitel eingeflihrte
Gouvernementalitatsperspektive angeschlossene Analyse nimmt die Apps in ihrer
Unabgeschlossenheit und Widersprichlichkeit in den Blick. Die drei identifizierten App-
Kategorien werde ich im Hinblick auf die wirksamen Verfahren und die dadurch
angereizten Verhaltensoptionen, die Formen der Bearbeitung des Selbst und der
eigenen Mediennutzung ermaoglichen, analysieren. Die dabei wirksamen Formen einer
Arbeit am Selbst werde ich anschlieBend in den Kontext digitaler und affektiver Arbeit
stellen und in kritischer Abgrenzung dazu mit dem Begriff der Entnetzung dafir
argumentieren, die analysierten  Anwendungen als Teil ambivalenter
Vernetzungsprozesse zu lesen. So werde ich zeigen, dass die Nutzung von Digital
Detox-Apps nicht nur als Tauschung der Anwender*innen gelesen werden kann,
sondern es vielmehr produktiv erscheint, Digital Detox selbst als eine Form der

Mediennutzung zu begreifen.

3.1 Quantifizierung, Blocking und Gamification

Die Digital Detox-Apps lassen sich in drei Kategorien einteilen, die auf jeweils
spezifischen Funktionsweisen basieren, wobei sich die wenigsten Apps nur einer
Kategorie zuordnen lassen. Tracking-Apps zeichnen die Nutzungsdauer auf und
bereiten diese in Grafiken und Statistiken auf, wohingegen Blocking-Apps gezielt die
Nutzung des Smartphones oder bestimmter Anwendungen fiir eine vorgegebene Zeit
verunmoglichen. Die dritte Kategorie arbeitet mit Formen von Gamification und
verbindet die digitale Auszeit mit individuellen Herausforderungen, Bestenlisten,
Levels und dem Gewinnen von Punkten. Tracking, Blocking und Gamification
verschranken sich dabei in den meisten Apps, markieren aber dennoch drei spezifische

Prozesse, die auf je unterschiedliche Art Zugriffe auf das eigene
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Mediennutzungsverhalten und sich selbst ermdglichen. Auch Faltin Karlsen betont die
Verschrankung verschiedener Designs in Digital Detox-Apps, schlagt allerdings eine
generelle Einteilung in zwei Kategorien vor. Die ,undesign affordances” bestrafen oder
verunmoglichen bestimmte Nutzungsweisen, wahrend ,gamification affordances“!?
die Nutzer*innen fir ,richtiges’ Verhalten belohnen. Diese Gegeniiberstellung scheint
produktiv, weil sie zeigt, dass die Digital Detox-Apps zwischen dem Ermaglichen und

Bestrafen bestimmter Verhaltensweisen situiert sind.

Die App Quality Time'?° bietet den Nutzer*innen in erster Linie einen Uberblick iber
die Nutzungsdauer ihres Smartphones und einzelner Apps und Anwendungen. Auf der
Startseite der App ist der aktuelle Tag als Zeitleiste abgebildet und genau vermerkt zu
welcher Uhrzeit welche App wie lange genutzt wurde. Zusatzlich ist zu sehen, wieviel
Zeit insgesamt das Smartphone genutzt und wie oft der Bildschirm entsperrt wurde.
AuBerdem ist es moglich, diese Nutzungsstatistik auch fir vergangene Tage und
Wochen anzusehen, wobei in grafischen Darstellungen ersichtlich wird, wie die
Nutzungsdauer einzelner Apps im Verlauf der Zeit schwankt. Die Nutzer*innen
erhalten keine konkreten Handlungsanweisungen oder Tipps zur Reduktion ihrer
Smartphonenutzung, sondern die Bereitstellung der Informationen zur Nutzungszeit
soll als AnstoR zur Reflexion fungieren. Dabei macht die App klar, dass die im Namen

angefiihrte qualitative Zeit jene Zeit meint, die nicht am Smartphone verbracht wird.

Als weitere Funktion ermoglicht es die App mittels eines Timers Pausen festzulegen, in
denen je nach Bedarf beispielsweise keine Benachrichtigungen oder Anrufe zugelassen
werden oder bestimmte Apps gesperrt sind. Diese geplanten Pausen kénnen auch mit
,Missionen’ kombiniert werden. Dabei setzt man zu Beginn des Tages ein Ziel, wie die
Nutzung einer App komplett zu vermeiden oder bestimmte Anwendungen héchstens

dreiBig Minuten lang zu nutzen. Die App Digital Detox*?!

riickt diese Blocking-Funktion
des Smartphones oder bestimmter Anwendungen ins Zentrum und ist um die
Absolvierung von sogenannten Entzugsphasen zentriert. Auf der Startseite werden die
Nutzer*innen mit der Aufforderung ,Beginne deinen Entzug’ adressiert, darunter sind

mehrere Auswahlmaglichkeiten angefiihrt. Die Nutzer*innen konnen fir die geplante

119 Karlsen, ,,Affordances in Digital Detox and Productivity Apps”.
120 QualityTime app, Quality Time, 10.06.2024.
21 yrbandroid, Digital Detox: Focus & Live, 10.06.2024.
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Nicht-Nutzung des Smartphones aus mehreren Schwierigkeitsgraden wahlen, die von
,Leicht’ (2 Stunden) bis ,GroBmeister’ (2 Tage) reichen, wobei eingestellt werden kann,
dass manche Apps weiterhin beniitzt werden kdnnen. Fir die Absolvierung eines
Entzugs bekommen die Nutzer*innen abhangig vom Schwierigkeitsgrad Punkte. In der
Kategorie ,Erfolge’ konnen die bereits geleisteten Entzlige nachverfolgt werden und in
der ,Bestenliste’ kann man sich mit anderen Nutzer*innen der App vergleichen. Die an
Disziplinarverfahren angelehnten Sperrungen des Smartphones werden hier mit
Formen von Gamification kombiniert, also der Idee ,spielfremde Kontexte mit
sogenannten Spielelementen anzureichern, um so Betroffene zu motivieren, sich auf
eine bestimmte bzw. vorbestimmte Art und Weise zu verhalten.“*?? Dazu z3hlt neben
der Moglichkeit sich mit anderen zu vergleichen auch das Bestehen der festgelegten

personlichen (aber durch die App normierten) Aufgaben.

,Whenever you want to stay focused, plant a tree“'?® |autet die Handlungsanweisung
der App Forest, die auf Verfahren der Disziplin oder der erzwungenen Nicht-Nutzung
verzichtet und stattdessen in ihrer Grundstruktur aus Gamification-Elementen besteht.
Zentraler Bestandteil der App ist das Pflanzen eines digitalen Baumes und die
Beforderung dessen Wachstums durch die Absolvierung vorher selbst festgelegter
Nicht-Nutzungs-Zeitrdume, in denen maximale Konzentration erreicht werden soll.
Mittels eines Timers wird festgelegt, wie lange das Smartphone nicht benutzt werden
soll und zu welchem Zweck, beispielsweise zum Lernen oder Arbeiten. Je langer der
gewahlte Zeitraum, desto groRer wird der gepflanzte Baum. Sollte die App geschlossen
oder der Timer abgebrochen werden, verdorrt der gesetzte Baum. Die erfolgreich
gepflanzten Baume fligen sich in einem eigenen virtuellen Wald zusammen. AuBerdem
ist es moglich im Sinne eines sozialen Netzwerks Freundschaften mit anderen
Nutzer*innen zu schliefen und die eigenen Erfolge in Form der gepflanzten Bdume zu
vergleichen. Zusatzlich beinhaltet die App einen Shop, indem gegen Bezahlung andere

Baumarten erworben werden kdnnen.

Die Regulierung der Zeit und die Verschrankung bestimmter Aktivitdten und Zeitrdume

erscheint als zentraler Moment der Digital Detox-Apps. Wie Karin Fast ausfihrt,

122 pittmeyer, Der programmierte Mensch, S. IX.
123 Forest, Forest App, 12.02.2024.
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erlauben die Apps bestimmte Momente von ,temporal and/or spatial
disconnection“!?4, Die Nutzung bestimmter Anwendungen oder Websites wird fir
vorher festgelegte Zeitrdume oder an bestimmten Orten wie dem Esstisch blockiert
oder der gezielte Verzicht mittels spielerischer Verfahren angereizt. Es zeigt sich, dass
die Digital Detox-Apps, wie bei Karlsen angefiihrt, sowohl auf Verfahren der
Disziplinierung als auch auf der Anreizung zur Selbstfiihrung basieren. Dabei werden
einerseits Verbote wirksam, wenn das Smartphone oder der Bildschirm fiir eine
gewisse Zeit gesperrt wird. Andererseits erscheint die Bereitstellung der Information
zur Nutzungsdauer als Anstol} flr die Subjekte, ihr eigenes Verhalten zu reflektieren
und zu bearbeiten. Nicht zuletzt basieren auch die Verbots-Praktiken, wie das gezielte
Blockieren bestimmter Anwendungen, auf der Freiwilligkeit der Subjekte, die
festlegen, wie lange und auf welche Anwendungen sie verzichten wollen. Obwohl die
Apps demnach als persuasive Medien konzipiert sind, ist die Bereitschaft der Subjekte,
,sich aktiv und produktiv auf ihre Anforderungen zu beziehen“'?> in zentraler Weise

erforderlich.

AuBerdem ist auffillig, aber kennzeichnend fiir den Digital Detox-Diskurs, wie breit
und vielfaltig die erhofften Effekte der Nutzung der Apps sind. ,,Stell dir vor, was du mit
all der neu gewonnenen Zeit machen kdnntest” heillt es in der App Digital Detox,
womit die versprochene Wirksamkeit der Anwendung die Bereitstellung von mehr Zeit
zu sein scheint und damit abstrakt bleibt. Wie genau die so gewonnene Zeit genutzt
werden soll, liegt in der Verantwortung der einzelnen Subjekte, wobei klar ist, dass
diese nicht erneut mit digitalen Medien verbracht werden soll. Ein konkreteres Ziel
weist die App Forest aus, die um die Ermdéglichung von Phasen der Konzentration kreist
und das Smartphone als zentrale Ablenkungsinstanz markiert. Die App, so das
Versprechen, kann diese Ablenkungspotentiale kontrollieren und zahlt selbst nicht zu
jenen digitalen Anwendungen, die uns von den wichtigeren Dingen ablenken. Nicht
zuletzt verweisen die Apps auf einen Moment der Erkenntnis sowie auf holistische
Ideen einer neuen und besseren Verbindung zu sich selbst und der eigenen Umwelt,

wenn es beim Start der App Digital Detox heifkt: ,,Du bist einer der wenigen, die bereit

124 Fast, , The disconnection turn, S. 1621f.
125 Reichert, ,,Social Surveillance, S. 185.
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sind ihr Smartphone auszuschalten, um dich mit dir selbst, anderen und der Welt zu

verbinden. Willkommen im Club.”

3.2 Verfahren der Bearbeitung des Selbst

Die Digital Detox-Apps unterscheiden sich in den Angeboten und den ermdoglichten
Praktiken, die von Verboten Uber das Aufbereiten von Nutzungsdaten bis zu
Herausforderungen und Spielen reichen. Diese verschiedenen Designs der Apps und
die versprochenen Ziele ermdglichen auf Basis bestimmter Verfahren die Bearbeitung
des Selbst und der individuellen Mediennutzung entlang von Verzicht/Entzug durch
Blocking-MaRnahmen, Quantifizierung und Gamification. Die drei identifizierten
Verfahren werde ich nun im Hinblick auf diese durch sie ermoglichten Zugriffe auf das
eigene Selbst und die individuelle Mediennutzung analysieren. Das Subjekt wird so auf
spezifische und in den drei Kategorien divergierende Weise als bearbeitbar entworfen.
Dabei verschranken sich in vielen Apps mehrere Funktionen, die meisten Blocking-
Apps erméglichen demnach den Nutzer*innen gleichzeitig auch einen Uberblick tGber
ihr Nutzungsverhalten, wahrend auf Gamification basierende Apps auch auf Verfahren

des Blockings zuriickgreifen.

Ein zentrales Verfahren, durch das die Nutzer*innen zur Reflexion und zur Bearbeitung
ihrer Mediennutzung angeregt werden, sind die grafischen Darstellungen ihrer
Bildschirmzeit. Wie Kirschner schreibt, sind es diese statistischen Darstellungen in
Form von Funktionen, Graphen und Schaubildern, die je nach App bestimmte
Reflexionsmoglichkeiten  anregen.'?®  Diese  spezifische  Aufbereitung der
Nutzungsdaten schreibt sich in die Idee des Quantified-Self ein, also dem Sammeln von
Daten Uber das eigene Selbst und vor allem dem Messen von Koérperfunktionen, um
bestimmte Lebensbereiche zu verbessern.'?” Dabei suggerieren die Diagramme und
Kurven, durch die die durch das Self-Tracking generierten Daten zuganglich gemacht
werden, Authentizitdt und Objektivitat, wodurch sich Apps wie Quality Time in die

128

Ndhe naturwissenschaftlicher Erkenntnisgewinnung riicken. Eva Schauerte

argumentiert, dass dabei vor allem die asthetische Visualisierung abstrakter Daten im

126 ygl. Kirschner, ,Zuriick zu den wirklich wichtigen Dingen®, S. 230.
127 vgl. Schauerte, Lebensfiihrungen, S. 208.
128 vgl. a.a.0., S. 214.
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Vordergrund steht und nicht deren tatsachliche Auswertung. Anstatt die Daten lber
die Nutzung des eigenen Smartphones an konkrete Ziele oder Empfehlungen zu
kntpfen, geht es um ,das Wissen liber die Moglichkeit, nun alles Gber sich selbst
erfahren zu kénnen.“*?° Diese , Deutungsfreiheit der Quantifizierung“*3° kennzeichnet
auch jene Digital Detox-Apps, die auf der vielfiltigen visuellen Zuganglichmachung des

eigenen Nutzungsverhaltens basieren.

Dabei ist dafir seit einigen Jahren keine eigene App mehr notwendig, unter Begriffen
wie ,Digitales Wohlbefinden’ bieten die meisten Smartphones bereits einen Uberblick
Uber die Nutzungsdauer einzelner Apps und sogar die Moglichkeit, bestimmte Apps fir
festgelegte Zeitrdume zu sperren. Viele Funktionen, die die Digital Detox-Apps
auszeichnen, wurden von den Produzent*innen von Smartphones bereits integriert.
Dies lasst sich in eine grofRere Entwicklung einordnen, in der wie Tilo Grenz und
Michaela Pfadenhauer beschreiben, die Hersteller*innen bestimmter
Medientechnologien ,die Entwicklungen, die mit diesen [...] verbunden sind, kritisieren
und in Gestalt von Produkten und Diensten Gegenentwiirfe installieren.“*3! So wird die
gesellschaftliche Kritik am invasiven Potential digitaler Medien heute bereits in der
Herstellung von Smartphones mitgedacht und eine Antwortstrategie geboten, die
direkt iber die problematisiere Medientechnologie funktioniert. Gleichzeitig basieren
die meisten Digital Detox-Apps auf Programmen und Funktionen, die bereits zur
Standardausstattung jedes Smartphones gehoren, wie dem Timer oder der

Moglichkeit, bestimmte Benachrichtigungen auszuschalten.3?

Interessant ist hierbei, dass die in vielen Digital Detox-Apps aktivierten Formen des
Self-Tracking sich nicht wie flir das Phanomen (blich auf vorher unzugangliche oder
analog umstandlich messbare Bereiche wie die Herzfrequenz oder die tagliche
Schrittanzahl beziehen. Stattdessen messen diese Anwendungen die Zeit, wodurch klar
wird, dass ihre Produktivitdt nicht im konkreten Messen, sondern vor allem in der
Sichtbarmachung und Ubersetzung der Daten besteht. Dabei sollte die Bereitstellung

bestimmter Visualisierungen der eigenen Smartphonenutzung allerdings nicht als das

129 A.2.0.,,S. 216.

130 Epd.

131 Grenz/Pfadenhauer, , Kulturen im Wandel“, S. 197.

132 ygl. Karlsen, , Affordances in Digital Detox and Productivity Apps“.
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alleinige Verfligbarmachen von Informationen angesehen werden, die die
Nutzer*innen ignorieren oder beachten kénnen. Vielmehr kann dies im Sinne einer
gouvernementalen Regierungsweise als Anreizung zur Selbstfiihrung gelesen werden.
Die fur Android-Gerate Ubliche wochentliche Benachrichtigung lber die Nutzungszeit
legt Reflexionsmomente nahe, durch die die Nutzer*innen an sich selbst arbeiten
kdnnen. Zentral ist hierbei der Vergleich mit vergangenen Zeitraumen, wenn bei
Android-Geraten die wochentliche Benachrichtigung mit der Information dariiber

beginnt, ob die Nutzungszeit im Vergleich zur Vorwoche gestiegen oder gesunken ist.

Die Aufbereitung der Nutzungsdaten im Anschluss an Ideen des Quantified-Self
verweisen auf eine an naturwissenschaftlichen Objektivitdtsideen ausgerichtete
Bearbeitung des Selbst nach vorgeblich normativen Kriterien. Dabei geht es weniger
um konkrete MaRnahme, sondern die Visualisierungen zielen auf ein Vergleichen mit
sich selbst und oftmals anderen ab. Das Subjekt wird so als Projekt entworfen, das
niemals abgeschlossen ist und permanent verbessert und Uberpriift werden kann.
Dabei richtet sich die Arbeit nicht auf ein konkretes zu erreichendes Ziel, sondern wird
in der notwendigen Wiederholung wirksam. Die Darstellung der Nutzungsdauer und -
weise ermoglicht demnach riickgebunden an konkrete mediale Verfahren einen Zugriff
auf das Selbst, der Reflexion und Selbstkontrolle anreizt. Dabei ist es wie Schaupp
ausfiihrt zentral, ,Rickkopplungskreislaufe zu etablieren, die dazu fiihren, dass das
Subjekt sich praventiv und automatisch selbst optimiert.“?33 Die unmittelbare
Verfligbarkeit der Daten fiihrt demnach zu einer kontinuierlichen Feedbackschleife,
durch die das Subjekt permanent sich selbst iberprifen kann. Dadurch wird folglich
sogar prdventives Handeln angereizt, also nicht nur eine Reaktion auf als negativ
gedeutete Datensdtze, sondern das vorgelagerte Adaptieren der eigenen

Nutzungsweise, um einen Optimierungseffekt zu erzielen.

Diese Formen der medial bedingten Selbstkontrolle, die Momente der Optimierung
ermoglichen, sind auch in den Blocking-Apps ein zentraler Aspekt des ermdglichten
Zugriffs auf das Selbst, wobei sie hier auf ambivalente Weise mit Formen der
Disziplinierung verbunden sind. Dabei wird die Idee eines Subjekts stark gemacht, das

bestimmte Formen der Kontrolle an externe Medientechnologien auslagert, um selbst

133 Schaupp, ,,"Wir nennen es flexible Selbstkontrolle.”, S. 63.
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wieder Zugriff auf als wichtiger entworfene Dinge zu erhalten. Das Subjekt ist bereit,
sich selbst fir gewisse Zeitrdume Verboten zu unterwerfen, um dem Ziel eines
verbesserten Konzentrations- oder Entspannungszustands naherzukommen. Das zeigt
sich in der App Digital Detox zusatzlich daran, dass die Nutzer*innen die Moglichkeit
haben, fir das verfrihte Abbrechen einer Entzugsphase in Form einer
,Verantwortungsgebihr’ mit Geld zu bezahlen, das gespendet wird. Wie es in einer
Nutzer*innen-Rezension heiflt, wirde die Blocking-Funktion der App ohne die
Strafgebihr gar keinen Sinn machen, da man sich erst dadurch wirklich am
Schummeln, also dem vorzeitigen Beenden der Entzugsphase, hindern kann.34 In einer
anderen Rezension wird dieser Aspekt ebenfalls aufgegriffen und betont, dass vorher
selbst entschieden werden kann, wieviel Geld der Abbruch kostet. Der

Erfahrungsbericht unterstreicht die Wirksamkeit:

,1€ hat bei mir schon ausgereicht, den Abbruch wirklich nur in einem Notfall zu nutzen. Sehr
gutes Tool zur Selbstkontrolle ohne dass man das Gefiihl hat, gegdngelt zu werden“%,

Die Praktik des Blockings wird hier ganz konkret als eine Verschrankung von
Selbstfiihrung und Disziplinierung angesprochen, die Gber die App dem Subjekt die
Moglichkeit gibt, bestimmte Ordnungen und Strukturen zu etablieren. Wie Heiko
Kirschner ausfiihrt, versprechen Blocking-Apps dabei die Maoglichkeit einer
Leistungssteigerung durch digitale Medien, wobei sie deren Ablenkungspotential
gleichzeitig problematisieren.’3® Dabei nimmt sich das Subjekt im Sinne
gouvernementaler Regierungsweisen selbst in Fiihrung, indem es sich bestimmten
Verzichtspraktiken unterwirft. Interessant ist, wie auch Ramoén Reichert in seiner
Analyse des Self-Trackings in Fitness-Apps zeigt, dass die vorgegebenen, oftmals
normierten Zielwerte, wie die Dauer der Entzugsphasen, mit der Idee der individuellen
Selbstverwirklichung verbunden werden. Obwohl Anwendungen der Selbstvermessung
wie die Digital Detox-Apps die Individualitdat der Nutzer*innen betonen, funktionieren
diese Uber ,das Abarbeiten von Zielvorgaben und die formale Einhaltung von

Spielenormen“'?’. Die vorgegebenen Entzugsphasen normieren somit das Verhalten

134 vgl. T P, , Digital Detox: Focus & Live, Bewertungen und Rezensionen®, 21.03.2024.

135 vgl. Ein Google Nutzer, , Digital Detox: Focus & Live. Bewertungen und Rezensionen, 21.03.2024
136 vgl. Kirschner, ,Zuriick zu den wirklich wichtigen Dingen®, S. 230.

137 Reichert, ,,Social Surveillance, S. 189.
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und geben der versprochenen individuellen Gewinnung von Zeit einen Rahmen.
AulRerdem wird ein Bezug zum dominanten Suchtnarrativ hergestellt, wenn die Digital
Detox-Apps selbst die Zeit ohne Smartphone als Entzug bezeichnen. Hier wird die
Verschrankung mit Gamification-Prozessen deutlich, da das Blocking und die Nicht-
Nutzung mit Ideen einer persdnlichen Herausforderung, die es zu meistern gilt,

verbunden werden, fir die im Falle eines Scheiterns sogar bezahlt werden muss.

Die Gamification-Apps greifen ebenfalls auf die Idee des Selbst als Projekt zuriick,
strukturieren den Zugriff aber anders als die Quantifizierungsanwendungen nicht
entlang scheinbar objektivierter Daten, sondern Uber gezielt individualisierte
Praktiken, die zwischen Kampf und Herausforderung schwanken. Dabei gibt Forest
anders als die App Digital Detox keine normierten Zeitintervalle vor, sondern belohnt
besonders lange Konzentrationsphasen. Das Subjekt wird so dazu angeleitet, moglichst
lange Intervalle zu absolvieren und steht in einem permanenten Kampf mit sich selbst
und den eigenen vergangenen Erfolgen. Fiir Moritz Dittmeyer zdhlen neben diesem
Verfahren der personlichen Herausforderung vor allem die Moglichkeit ,andere
Nutzer*innen zu einem Duell herauszufordern und regelmaRig ansprechendes
Feedback Uber die eigene Leistung zu erhalten“!3® zu Aspekten von Gamification.
Digital Detox-Apps wie Forest etablieren demnach Wettkampfsituationen mit sich
selbst aber vor allem auch mit anderen Nutzer*innen. Wie Reichert ausfiihrt, sind in
digitalen Medienkulturen ,die dokumentarisierenden Praktiken auf das Engste mit den
kommunizierenden Praktiken“!3° verknilipft. Ein zentraler Moment liegt demnach
darin, dass die gesammelten Daten Uber sich selbst sofort ,auf multiagentielle
Kollektive“ bezogen werden kénnen, wodurch ,Vergleichs- und

Wettbewerbsszenarios“14° erméglicht werden.

Die App Forest verbindet die schon in den Quantifizierungs-Apps angelegte Anreizung
zur Selbstkontrolle mit Formen von Gamification. Die dadurch verwirklichte
,Disziplinarmacht der Sichtbarkeit“'*'  bewirkt Motivationssteigerung und

Optimierungsdrang Uber den Vergleich mit anderen. Das Teilen der eigenen

138 Dittmeyer, Der programmierte Mensch, S. 7.

139 Reichert, ,,Social Surveillance”, S. 186.
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Nutzungsdaten und Erfolge erzeugt Momente der Fremd- und Selbstiiberwachung, in
denen das Subjekt in seiner unternehmerischen Dimension angesprochen wird.'#? Die
Konkurrenz mit anderen, aber durch die permanente Selbstiberpriifung auch mit sich
selbst, kann somit als konstitutiv fir derartige Gamification-Praktiken angesehen
werden. Mit Reichert kann dies als eine ,technisch-mediale Infrastruktur reflexiver
Selbstbeziiglichkeit“'** beschrieben werden, die das Zusammenspiel von Selbst- und
Fremdkontrolle ermdoglicht. Die App Forest empfiehlt den Nutzer*innen demnach nicht
direkt, wie oft und wie lange sie geplante Konzentrationsphasen absolvieren sollen,
sondern legt ihnen Uber das Gewinnen von Punkten, dem Erstellen des eigenen
digitalen Waldes und dem weltweiten Vergleich mit anderen Nutzer*innen nahe, dies
moglichst oft zu tun. In einem Artikel von ZEIT ONLINE beschreibt der Autor seine
Nutzungserfahrung der App entsprechend gepragt durch eine ,,Wechselwirkung von
Erfolg und Verantwortung“!**. Die App belohnt ,richtiges’ Verhalten, wahrend sie
gleichzeitig eine Verantwortung fir sich selbst Uber den Vergleich mit anderen

herstellt.

3.3 Nicht-Nutzung als ambivalentes Nutzungsziel

Wie Karlsen analysiert, funktionieren die meisten Digital Detox-Apps, und vor allem
jene, die auf Gamification-Praktiken basieren, lGber dieselben Mechanismen, wie jene
digitale Medien, die sie zu regulieren versprechen. So lassen sich die Digital Detox-
Apps beziglich ihres Designs vielfach kaum von anderen Apps unterscheiden und
verlangen oftmals in der Logik der Aufmerksamkeitsékonomie das regelmiRige Offnen
der Anwendung, um das nachste Abzeichen zu erlangen. Dies scheint kontrar zum
Versprechen der Apps zu stehen, die Nutzung des Smartphones zu verringern.* In
einem Erfahrungsbericht in der Online-Ausgabe des Magazins Forbes beschreibt der
von Forest eigentlich begeisterte Autor, dass die Maoglichkeit die geplante
Konzentrationsphase abzubrechen ihn genau an das Ablenkungspotential digitaler

Medien erinnert. Er problematisiert, dass es liberhaupt den Button ,Abbrechen’ gibt,

142 yvgl. a.a.0., S. 71.
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da dieser als Verweis auf mogliche verpasste Benachrichtigungen fungiert.14¢ Diese
Ambivalenz zeigt sich zusatzlich daran, dass die App in der kostenlosen Version
werbefinanziert ist und am Ende von Konzentrationsphasen oftmals ein Werbeclip mit
Ton abgespielt wird. Die ermoglichten ablenkungsfreien Phasen kollidieren somit
genau mit jenen weit verbreiteten digitalen Verfahren, die von Apps wie Forest

gleichzeitig als schadlich ausgewiesen werden.

Dieses Spannungsfeld zwischen der versprochenen reduzierten Nutzung und der
gleichzeitigen Bindung der Nutzer*innen an die Apps, analysieren auch Grenz und
Pfadenhauer. Sie zeigen anhand der Entwicklung einer Blocking-App, wie oftmals das
anfangliche, auf ein Verfahren konzentrierte Produktdesign, im Verlauf der Zeit um
zusatzliche Funktionen erganzt wird. Sie beschreiben, wie die urspringliche
Moglichkeit, bestimmte Anrufe und Benachrichtigungen zu blockieren durch die
Integrierung statistischer Darstellungen der Mediennutzungszeit, wie sie fir die
Quantifizierungs-Apps kennzeichnend sind, erweitert wurde. Grenz und Pfadenhauer
sehen darin ein Zeichen dafiir, dass die App ihren Versprechungen in einem zu groRen
Ausmald gerecht wurde. Sie bedingte somit ihre eigene Nicht-Nutzung und immer
mehr Nutzer*innen verzichteten ,im Zuge ihrer reflektierten und modifizierten
Mediennutzung sukzessive auf die ,Dienste’ der App“**’. Deshalb wurde als Reaktion
auf die sinkende Nutzung die App um Gamification-Praktiken erweitert, um die
Nutzer*innen erneut und konstant an die App zu binden. Die Produktidee, so die These
der beiden Autor*innen, unterminierte das Geschaftsmodell, daher musste mittels
neuer medialer Verfahren entgegengewirkt werden. Diese Perspektive auf die
Handlungsoptionen der Entwickler*innen erscheint zwar wenig zielfiihrend, zeigt aber,
dass die Digital Detox-Apps auf eine verringerte Nutzung abzielen und gleichzeitig auf
fur digitale Anwendungen kennzeichnende Verfahren zuriickgreifen, um die

Nutzer*innen an sich zu binden.

Das vielfach paradoxe Verhidltnis der Anwendungen zu den von ihnen
problematisierten Potentialen digitaler Medien, ldsst sich auch an das anschlieRen,

was der Medienwissenschaftler Guido Zurstiege in Bezug auf den Grindungsmythos

146 vgl. Brandon, ,,An App Called Forest Made A Big Difference In My Screen Time And Distraction Level”.
147 Grenz/Pfadenhauer, , Kulturen im Wandel“, S. 197.
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des Silicon Valley als die ,Dialektik dieser Entnetzungsdebatte” bezeichnet. Er
beschreibt, dass sich aktuelle Digital Detox-Phanomene ,genau auf jene Werte stitzen,
die schon immer im Zentrum der kalifornischen Ideologie gestanden haben“!#8, Die im
Digital Detox-Diskurs stark gemachten Bezlige zu ,Spiritualitat und Authentizitat,
Selbstbestimmung und [...] ,well-being*“**° gleichen demnach jenen Ideen, die auch in
der Entwicklung digitaler Medien ausschlaggebend waren. Zurstiege zufolge operiert
der Digital Detox-Diskurs mit ahnlichen Argumenten und Vorstellungen gelungener
Subjektivitat, die zu Beginn, und vor allem im amerikanischen Raum immer noch, mit
den Versprechungen digitaler Medien verbunden wurden. Der Bezug zu eben jenen
Ideen, die den von den Digital Detox-Texten kritisierten digitalen Medien zugrunde
liegen, zeigt erneut das widerspriichliche Verhaltnis der Digital Detox-Praktiken zu

ihren eigenen Moglichkeitsbedingungen.

Die drei beschriebenen Kategorien der Digital Detox-Apps zeichnen sich durch diese
Spannung zwischen Nutzung und versprochener Nicht-Nutzung aus. In der Logik
gouvernementaler Regierung werden die Subjekte dabei durch die Apps zur
Selbstfihrung angereizt, gleichzeitig zeichnen sich zahlreiche Anwendungen durch
Malnahmen aus, die Disziplin, Zwang und Verbote beinhalten. Die Verfahren reichen
von Blocking-Apps, die das Smartphone sperren, so dass es flir die Nutzer*innen fir
einen bestimmten Zeitraum nicht zuganglich ist, bis zu Anwendungen, die auf einen
Gamification-Ansatz setzen und die Nutzer*innen belohnen, wenn sie selbstdefinierte
Ziele erreichen. Auf unterschiedliche Arten ermodglichen die Apps so spezifische
Zugriffe auf das Selbst und die eigene Mediennutzung, die vor allem um die
Bereitstellung von Reflexionsmdglichkeiten und einer kontinuierlichen Arbeit am Selbst
kreisen. Die Nutzung digitaler Medien wird hier als Projekt ausgewiesen, das standig
neu bearbeitet werden muss und zu keinem Abschluss kommen kann. Die
ermoglichten Formen der Kontrolle und Regulierung verweisen somit auf ihre eigene
Unabgeschlossenheit und betonen die Eigenverantwortlichkeit der Subjekte, die
einerseits die individuellen Ziele selbst setzen missen und andererseits auch den

Nutzen der Apps weitgehend selbst definieren sollen.

148 Zurstiege, Taktiken der Entnetzung, S. 220.
149 Epd.
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3.4 Digitale Arbeit

»Man kann digitale Medien tatsachlich nutzen, um sie nicht zu nutzen. Man kann sie
aber nach wie vor auch einfach weglegen“!>, stellt die
Kommunikationswissenschaftlerin Larissa Krainer am Ende eines Artikels Uber Digital
Detox-Apps in der Online-Ausgabe der Tageszeitung Der Standard fest. Einerseits wird
hier die Wirksamkeit und gleichzeitige Paradoxie der Digital Detox-Apps angesprochen,
gleichzeitig aber ihre Notwendigkeit entkraftet. Wer Uber ausreichend Willenskraft
und Selbstkontrolle verfiigt, so die Idee, bendétigt fir die Regulierung der eigenen
digitalen Gerate keine Apps. Doch digitale Medien nicht zu nutzen, scheint nicht so
einfach zu sein wie Krainer es beschreibt, was sich schon an der Fiille an Angeboten zur
Kontrolle der digitalen Mediennutzung zeigt. Neben den Apps gibt es noch weitere
Digital Detox-Produkte, die gezielt Uiber die digitalen Medien selbst funktionieren. So
bietet die Autorin und Mentorin Monika Schmiderer, die mehrere Digital Detox-
Ratgebern veroffentlicht hat, auf ihrer Website unter dem Namen Smart.MASTER auch
einen Online-Kurs an. Den Kund*innen wird versprochen, dass sie nach der
Absolvierung der flnf interaktiven Kurs-Module, dem Anhoéren der drei gefiihrten
Meditationen und dem Ausfiillen der bereitgestellten Workbooks ihren ,digitalen
Alltag entspannter, freudvoller, kreativer und produktiver“*>! meistern werden. Das
erfolgreiche Erlernen von Praktiken zur Regulierung der eigenen digitalen
Mediennutzung wird hier dezidiert an die digitale Medientechnologie des interaktiven
Online-Kurses geknlipft. Die Art und Weise wie hier Wissen vermittelt werden soll,
wird Uberhaupt erst durch digitale Medien, wie die Videos und digitalen Workbooks,
ermoglicht. Diesem Widerspruch begegnet der Kurs, indem eine Unterscheidung
zwischen dem Angebot und anderen digitalen Medien vorgenommen wird. Dabei
werden die potenziellen Vorteile des Digitalen betont, die der Kurs folglich bestmdoglich
nutzt, um die negativen Seiten der restlichen omniprasenten digitalen Angebote

erfolgreich zu regulieren.

150 Krainer, , Digital Detox: Wenn Apps (!) helfen sollen, die Handynutzung zu reduzieren”.
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Das ,einfach weglegen” des Smartphones ist, wie sich hier zeigt, ein komplexer
Prozess, der riickgebunden ist an Technologien und Praktiken, wie die Digital Detox-
Apps. Die erfolgreiche Nicht-Nutzung wird nicht durch eine simple singuldare Handlung
erreicht, sondern ist ein Prozess, der, wie im Smart. MASTER-Kurs, eingelibt wird. Die
Nutzung von Digital Detox-Apps, aber auch die generelle Anwendung von Praktiken
der Nicht-Nutzung oder der Regulierung der eigenen Mediennutzung kdénnen folglich
selbst als eine Form von Arbeit angesehen werden, die die Subjekte leisten miussen,
um mit den Herausforderungen der Digitalisierung umzugehen. Dabei erscheint es
paradox, dass diese Arbeit selbst liber digitale Medien funktioniert und durch diese
ermoglicht wird. Die Nutzung einer App oder das Absolvieren eines Online-Kurses
verspricht einen achtsameren und sinnvolleren Umgang mit digitalen Medien. Dieser
zentrale Widerspruch kennzeichnet den Digital Detox-Diskurs und besonders die
zahlreichen angebotenen Apps. Hier wird mit digitalen Mitteln eine Kritik und
Problematisierung digitaler Medien vorgebracht, die einen Unterschied zwischen
richtigen und falschen digitalen Praktiken zu machen scheint. Die Nutzung einer Digital
Detox-App ist im Diskurs eine addaquate Antwort auf die zu haufige Nutzung von Apps.
Wie Urs Stdheli ausfiihrt, handelt es sich dabei um die Idee man konne ,die
Ubersteigerung zuriicknehmen und zu einem imagindren normalen Netzwerk
zuriickkehren“!>2, Was genau ein vertretbares MaR an Vernetzung ist, bleibt dabei
vage und unterscheidet sich innerhalb des Diskurses stark. Schlussendlich, so die
Anrufung, muss jede*r selbst herausfinden, was eine angemessene Nutzung ist,

wahrend gleichzeitig klar ist, dass alle das Smartphone zu viel nutzen.

Adi Kuntsman und Esperanza Miyake sehen in Digital Detox-Praktiken generell, vor
allem aber in digitalen Anwendungen, die einen Ausweg aus der als negativ
entworfenen digitalen Welt bieten sollen, eine Tduschung der Nutzer*innen. Sie
nehmen in ihrem Buch Paradoxes of Digital Disengagement die Formen der Arbeit in
den Blick, die die Subjekte leisten missen, um die Digitalisierung zu meistern. Dazu
zahlen der Schutz der eigenen Daten, aber auch das Erlernen der Bedienung neuer
digitaler Medien und die durch Medientechnologien bedingte Regulierung des Selbst,

beispielsweise durch die Nutzung von Apps. Fir sie stellt Digital Detox aber keinen

152 stiheli, Soziologie der Entnetzung, S. 30.
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Ausweg aus dieser digitalen Arbeit, sondern selbst nur eine weitere und andere Form
von unsichtbarer Arbeit dar'®3, die mit Michael Hardt als affektive Arbeit beschrieben
werden kann. Damit sind jene Formen der immateriellen Arbeit gemeint, die Uber
zwischenmenschliche Interaktion, Kommunikation und die Herstellung von Affekten
Jkollektive Subjektivititen, [..] Sozialitit und letztlich die Gesellschaft selbst“!>4
hervorbringen. Hardt beschreibt, dass die affektive Arbeit heute in allen
Arbeitsprozessen anzutreffen ist und als grundlegende Anderung der Anforderungen
an die Subjekte zu verstehen ist.1>> Digitale Arbeit wird so als eine Form von affektiver
Arbeit greifbar, die die Subjekte leisten missen und die gleichzeitig
Gemeinschaftlichkeit produziert. Karin Fast beschreibt Digital Detox-Praktiken
ebenfalls als eine Form der unbezahlten Arbeit und rickt sie in die Nahe von dlteren
Formen der Reproduktions- und Hausarbeit. Dabei erscheint , disconnective work” als

,vital for the management of daily life and to capitalist value creation.“*>®

Wenn Digital Detox also selbst eine Form von digitaler, an kapitalistische
Produktionskreislaufe angeschlossene Form von Arbeit ist, ist eine App zu installieren,
die helfen soll, die Nutzung digitaler Medien zu regulieren, eine zu kurz gedachte
Lésung, die im Endeffekt wieder mehr Daten und vor allem mehr Arbeit produziert.>’

In diesem Sinne wird ,,opting out” zu einem

,complicit, digital process withing the unbreakable circuit — where individuals are forever self-
trapping themselves within cycles of digitality that provide both the problem and solution to
one’s own digital demise. “**%

Proklamierte individualisierte Lésungen fiir die als negativ entworfenen Seiten der
Nutzung digitaler Medien, sind fiir Kuntsman und Miyake somit keine wirkungsvollen
Gegenstrategien, sondern tauschen die Nutzer*innen, indem sie als Antwort selbst in
die Strukturen eingebettet sind, die sie zu kritisieren vorgeben. Diese
kulturpessimistische Perspektive auf die Arbeit, die die Subjekte leisten miissen, um
mit der Digitalisierung im eigenen Mdglichkeitsraum umzugehen, erkennt somit jede

Form der Nicht-Nutzung selbst bloR als eine Form von Konsum. Die Subjekte wechseln
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damit zwischen ,beeing a digital labourer and a consumer of digital
disengagement“!>?, wobei der Akt des Wechselns zwischen digitaler Arbeit und dem
Konsum eines scheinbaren Auswegs selbst eine Form von Arbeit ist, die die Subjekte
wiederum auf die Nutzung digitaler Medien zuriickwirft und sie im ,,cyclic double-bind

of the digital labourer-consumer“*° verortet.

Aus diesem Kreislauf gibt es in der hier nachgezeichneten Argumentationslinie kein
Entkommen, womit jeder Versuch des , opting out” eigentlich zu einem ,,0pting into”
fUhrt. Mit Kuntsam und Miyake fiihren Digital Detox-Praktiken demnach wieder nur in
das ,capitalist and neoliberalist regime of having to be efficent and self-sufficent
labourers through the ironical (digital) work needed to opt out“!®l, Auch wenn ihre
Analyse der Formen von (digitaler) Arbeit, die die Subjekte leisten muissen, wichtige
Punkte artikuliert, scheint eine solche Perspektive entscheidende Aspekte zu
verkennen. Denn in dieser Logik gibt es fiir das Subjekt keinen Ausweg und jede
Handlungsmoglichkeit entpuppt sich als Tauschung, die nur wieder zu mehr affektiver
Arbeit fuhrt. Im Anschluss an die Subjektivierungsweisen und -ziele, die in Bezug auf
die Digital Detox-Ratgeber analysiert wurden, mochte ich stattdessen vorschlagen, die
Formen der immateriellen digitalen Arbeit ernst zu nehmen, sie aber nicht nur im
Sinne einer Einsperrung der Subjekte zu lesen. Vielmehr erscheint es produktiv, die
Ambivalenz der Prozesse und Praktiken der Vernetzung und Entnetzung in den Blick zu

nehmen, die in den Digital Detox-Apps wirksam werden.

3.5 Entnetzung als Form der Mediennutzung

Entgegen kulturkritischer Analysen, die jeden Versuch der Entnetzung als Tauschung
klassifizieren, beschreibt Guido Zurstiege, dass ,,Mediennutzung und Medienabstinenz
[...] keine kategorisch unterschiedlichen Handlungsweisen, sondern Elemente eines
medienbezogenen Handlungszusammenhangs“®? sind. Diese Verschiebung der
Perspektive erscheint produktiv, da sie es vermeidet Entnetzung und Vernetzung als

bindre Opposition zu sehen, was oftmals in Uberlegungen dazu fiihrt, ob eine Flucht

1%9A3.0.,S.97.

160 A 3.0., S. 109.

161 A 3.0., S. 101f.

162 7urstiege, Taktiken der Entnetzung, S. 24.
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aus dem Digitalen in die analoge Welt mdglich ist oder ob es sich dabei um eine Illusion
handelt. Stattdessen wird so klar, dass es sich bei Versuchen und Praktiken der
Entnetzung oder der Regulierung der Nutzung digitaler Medien nicht um die Kehrseite
hegemonialer Nutzungsformen handelt, sondern um Handlungsweisen, die sich auf
Medien beziehen, durch diese bedingt werden und daher nicht auBerhalb eines
medialen Zusammenhangs situiert sind. Ahnlich argumentiert auch Urs Stiheli, der in
seinem Buch Soziologie der Entnetzung dafiir pladiert ,Entnetzung gleichzeitig als
Vernetzungsgeschehen und als Entnetzungsgeschehen zu denken“'®3, Er betont die
Wichtigkeit dieser Ambivalenz und die Gefahren ihrer Negierung. Wenn einerseits
Entnetzung wieder nur als Vernetzung gedacht wird, erscheinen alle
Entnetzungsphdanomene als naive Versuche, ,einer allumfassenden Logik der
Vernetzung zu entkommen“1®*, In dieser Argumentationslinie gibt es kein AuBen von
Netzwerken und daher auch keine wirkliche Entnetzung. Wenn hingegen Entnetzung
nicht auch als Vernetzungsphanomen gedacht wird, gibt es einen Ausweg aus den
Netzwerken, wodurch imagindre unvernetzte Sehnsuchtsorte in den Blick geraten.®®
Im Anschluss an Stadheli mochte ich beide vereinfachenden Argumentationslinien
vermeiden und ebenfalls die jeder Entnetzung inhdrente Widersprichlichkeit und

Unabgeschlossenheit betonen.

Die Regulierung digitaler Medien durch digitale Medien wie Apps sollte mit Zurstiege
und Staheli nicht als Fehleinschatzung der handelnden Subjekte oder als Widerspruch
angesehen werden, der die Produktivitat jeglicher Entnetzungversuche unterlauft und
wieder nur zu mehr problematischer Vernetzung und digitaler Arbeit fiihrt. Vielmehr
wird klar, dass Entnetzung immer paradox anmuten muss, ,,da sie mit den Mitteln der
Netzwerke an deren Auflosung arbeitet.“1® Die Idee, die Onlinezeit durch die Nutzung

167 jst somit kein fiir den Digital Detox-Diskurs

eines digitalen Angebots zu verringern
singuldares Phanomen, sondern verweist darauf, wie Entnetzung und Vernetzung
immer schon in einem prozesshaften Spannungsfeld situiert sind. In Verbindung mit

Digital Detox ist auffdllig, dass nicht nur die Apps auf diese ambivalenten

163 Stiheli, Soziologie der Entnetzung, S. 11.

164 Epd.
165 vgl. a.a.0., S. 12.
%6 A3.0., S. 11.

167 vgl. Zurstiege, Taktiken der Entnetzung, S. 232f.
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Entnetzungsgsprozesse verweisen. Berichte von Influencer*innen, die Uber ihre
Auszeit vom digitalen Stress reflektieren oder diese ankiindigen, sind auf Instagram ein
eigenes Genre. So ist ein Video der Osterreichischen Influencer*in hannahmaylou mit
den Worten ,Wirdest du 6 Wochen ohne Social Media aushalten? Ich hab’s getan und
es hat sich gréBtenteils richtig gut angefuihlt!“1%8 untertitelt. Im Video erzahlt sie von
ihrem Digital Detox und geht auf mehrere Vor- und Nachteile der Erfahrung ein. Mehr
Zeit, erhohte Produktivitdt und ein AnstoB zur Auseinandersetzung mit sich selbst
stehen dem verringerten Selbstbewusstsein wegen des Entzugs von Likes und
ermutigenden Kommentaren gegentiber. Der digitale Ausstieg wird hier direkt in den
digitalen Medien verhandelt und erzeugt paradoxe Phdanomene, wenn die
Follower*innen als Reaktion auf das Video in den Kommentaren verkiinden, nun
Instagram zu deinstallieren. Die Influencer*in produziert demnach Inhalte, die
potenziell ihre eigene Reichweite verkleinern. Ungewdhnlich ist, dass hannahmaylou
ihre geplante Digital Detox-Zeit nicht auf Instagram angekiindigt hat. Der bewusste
Ausstieg aus den sozialen Medien, und sei es nur fiir drei Tage, wird oftmals zelebriert

und mittels mehrerer Posts als Ereignis markiert.

Hier wird erneut ersichtlich, dass Digital Detox nicht nur eine bestimmte Form der
Problematisierung digitaler Medien ist, sondern eine Praktik, mit der sich die Subjekte
in ein bestimmtes Verhaltnis zu sich selbst und dem Digitalen setzen. Das Sprechen
Uber Digital Detox im digitalen Raum selbst und die Nutzung der analysierten Apps sind
als Entnetzungspraktiken im Sinne von Staheli und Zurstiege zu lesen und schwanken
damit immer zwischen Versuchen des Ausstiegs und gleichzeitigen neuen
Vernetzungsprozessen. Entgegen einem Denken, das nach den Fluchtmdglichkeiten
aus den Netzwerken fragt oder die Unmoglichkeit jedes Riickzugs betont, wird so klar,
dass Digital Detox nicht eine Form der Nicht-Nutzung, sondern vielmehr selbst eine
Form von Mediennutzung ist. Die Digital Detox-Apps sind dabei besonders ambivalent,
weil sie Uber die Nutzung digitaler Medien den Zugriff auf die eigene Mediennutzung
ermoglichen und gleichzeitig auf spezifische Weise das Subjekt als bearbeitbares
Projekt konstituieren. Die Formen der digitalen Arbeit, die die Subjekte durch die

Nutzung der Digital Detox-Apps leisten, werden in dieser Perspektive nicht negiert,

168 hannahmaylou, Instagram Post vom 26.03.2024.
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sondern als Form einer ambivalenten Mediennutzung lesbar. Die Subjekte werden so
nicht diszipliniert, sondern im Verhdltnis zu Nutzungsformen von digitalen Medien
transformiert. Das Konzept der Entnetzung macht deutlich, dass populdre Analysen,
die Digital Detox-Apps als Tauschung beschreiben, zu kurz greifen. Statt dieser
kulturkritischen Betrachtungsweisen, die sowohl den feuilletonistischen als auch den
akademischen Diskurs pragt, ermdglicht diese Perspektive, tGber die Frage nach den,
den Apps potenziell innewohnenden, Potentialen eines Widerstands hinauszugehen
und sie als Teil ambivalenter Entnetzungsprozesse zu lesen. Die Regulierung der
eigenen Mediennutzung mittels digitaler Medientechnologien wie den beschriebenen
Apps, erscheint so nicht als die Kehrseite von oder Antwort auf hegemoniale
Nutzungsformen des Digitalen, sondern selbst als spezifische Nutzungsweise und

Auseinandersetzung mit digitaler Vernetzung.
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4 Retreats - Orte jenseits des Digitalen

Die Analyse der Digital Detox-Apps hat die kleinteiligen, in Alltagshandlungen
eingeschriebenen Praktiken in den Blick genommen, die ich als ambivalente
Entnetzungsprozesse beschrieben habe. Dabei erscheint Digital Detox als Arbeit, die
das einzelne Subjekt leisten muss, um im eigenen Verantwortlichkeitsbereich mit den
Herausforderungen der gesellschaftlichen Durchsetzung digitaler Medien umzugehen.
Die Nutzung solcher Anwendungen habe ich nicht nur als Tauschung der Nutzer*innen
gelesen, die in digitalen Ausbeutungskreisldaufen gefangen werden, sondern als
spezifische Form der Mediennutzung, durch die die Subjekte sich selbst und ihr
Verhaltnis zu digitalen Medien bearbeiten. Die Betrachtung der Apps hat aulRerdem
gezeigt, wie weitgehend undefiniert die erhofften Effekte bleiben. Was hier also
oftmals nicht in den Blick gerat, ist, was passiert, wenn die vorgestellte Entnetzung
erfolgreich war, oder genauer, was als gegliickte Entnetzungserfahrung imaginiert
wird. Diesen Aspekt von Digital Detox werde ich in diesem Kapitel vertiefen, das sich
mit Retreats und bewusst digitalfreien Urlauben beschaftigt. Diese riicken die Frage ins
Zentrum, was als unvernetzter Ort verstanden wird und wie eine Zeit ohne digitale
Medien inszeniert und hergestellt wird. Konkret geht es also darum, wie unvernetzte
oder anders vernetzte Orte konstruiert und imaginiert werden und welche

Vorstellungen von Medien und einem Riickzug zu sich selbst dabei wirksam werden.

Die Fotografin Jaqueline Hassink beschaftigt sich in ihrem Fotoband Unwired?®® mit der
Idee des Digitalen. Im ersten Teil des Buches finden sich Bilder von Orten, an denen es
keinen Internet-Empfang gibt. Diese White Spots sind vor allem entlegene Regionen
oder beinahe unbewohnte Gegenden, die bislang nicht Teil des vollumfanglichen
Anschlusses an das Internet- und Mobilfunknetz waren. Hassink fotografierte auf der
japanischen Insel Yakushima oder in der Vulkanwiste Islands, die Fotos zeigen eine
scheinbar unberihrte Natur, in die der Mensch noch nicht eingegriffen hat. Neben
diesen ,natirlich’ unvernetzten Orten widmet sich Hassink allerdings auch kiinstlich
hergestellten White Spots, an denen bewusst kein Internet und Mobilfunk-Empfang

zur Verfligung steht. Einer dieser Orte ist die Villa Stéphanie, ein Wellness-Hotel in

169 Hassink, Unwired.
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Baden-Baden in Deutschland, das Digital Detox-Urlaube anbietet. Flinfzehn Zimmer
des Hotels sind architektonisch so konzipiert, dass es moglich ist, jegliche Elektrizitat
und die Verbindung zum Internet mittels eines Schalters neben dem Bett
auszuschalten. Die Hotel-Zimmer, so die Idee, stellen komplett empfangsfreie Zonen
dar, aber nur wenn die Gaste dies auch aktiv wollen. Die Digital Detox-Erfahrung wird
somit raumlich ermdglicht, um ,ein hohes MaR an Entspannung und Erholung [...] zu

gewahrleisten.“170

Diese Form eines Digital Detox-Urlaubes stellt eines von zahlreichen unterschiedlichen
Angeboten in diesem Bereich dar. Immer mehr Wellness-Hotels bieten in sehr
verschiedener Art und Weise digitalfreie Aufenthalte an, es existieren gefiihrte Digital
Detox-Urlaube, sowie erlebnisorientierte Camps, von denen vor allem das kalifornische
Camp Grounded grolRe Bekanntheit erreicht hat. Viele Angebote beinhalten vor allem
Beratungsleistungen, andere stellen die Erlebnisorientierung und den
Ereignischarakter ins Zentrum.'’! All diesen Formen werde ich in diesem Kapitel
gesammelt mit dem Begriff des Retreats beschreiben, da dieser die Figur der
mehrfachen Rickkehr und des Rickzugs zum Ausdruck bringt. Gemein ist den
unterschiedlichen Angeboten also, dass sie die Idee eines rdumlichen Ausstiegs aus
digitalen Strukturen stark machen. Dabei wird fiir einen gewahlten Zeitraum und an
einem spezifischen Ort auf digitale Medien verzichtet und im Gegenzug an anderen als
analog und authentisch verstandenen Aktivitaten teilgenommen. Diese divergieren je
nach Angebot stark und reichen von klassischen Wellness-Behandlungen in der Villa

Stéphanie bis zu Erwachsenenspielen in Camp Grounded.

Im folgenden Kapitel werde ich zuerst die in den Camps wirksame Idee eines Riickzugs
aus der digitalen in eine als analog verstandene Welt beschreiben. Dabei werde ich vor
allem die aufgerufene Verbindung zur Natur in den Blick nehmen. AnschlieSend stelle
ich die analysierte Binaritdt von Analogem und Digitalem mit dem Konzept der
Analogisierung in Frage und analysiere, wie die Retreats den als natiirlich und analog
imaginierten Raum des Riickzugs herstellen. Daran anknilipfend wird es um die

versprochenen Potentiale der Retreats gehen und ich beschreibe, wie der 6rtliche und

170 Brenners Park-Hotel & Spa, Villa Stéphanie Spa & Wellbeing, 18.04.2024.
171 vgl. Grenz/Pfadenhauer, , Kulturen im Wandel“, S. 195.
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zeitliche Rickzug aus dem digitalen Raum mit Ideen der Selbstsorge und einer
verbesserten Verbindung zum eigenen Umfeld zusammengedacht wird. Abschliefend
werde ich die Rickkehr aus den Retreats in die Alltagswelt thematisieren und
analysieren, wie die in den Retreats hergestellten Binaritaten teilweise wieder

aufgelost werden.

4.1 Digitale und analoge Welten

»Mehrere Tage umgeben von der Natur und den Bergen, kein Smartphone, keine
Mails, kein WLAN - einfach offline sein. Das Hier & Jetzt genieBen“’?, heiRt es auf der
Website des Offline Dorfs. Das von der Influencerin Linda Meixner geschaffene Digital
Detox-Retreat verspricht im Gegenzug fir den flinftagigen Verzicht auf alle digitale
Medien in den Vorarlberger Bergen Stressreduktion, verbesserte Konzentration und
Schlafqualitiat, sowie mehr ,bewusste Lebenszeit im Hier und Jetzt“’3. Die hier stark
gemachte These besagt, dass digitale Medien die als echt und authentisch erlebten
Erfahrungen verunmaoglichen. Den Moment wirklich geniefen kann man nur, wenn
man nicht konstant vom Smartphone abgelenkt wird. Durch die geringere Ablenkung
steigt folglich auch die Konzentration, der Schlaf wird besser und Stress kann abgebaut
werden. Die digitalen Medien werden somit als Ablenkungspotentiale markiert, die
sowohl unser individuelles Lebensgefiihl als auch die Kommunikation und den Kontakt
zu Freunden und Familie behindern. Um wieder besser und echter mit der Umwelt und
den Mitmenschen zu interagieren, ist es folglich notwendig, wahrend des Retreats auf

alle digitale Medien zu verzichten.

Das hier aufgerufene Verstandnis digitaler Medien ist kennzeichnend fiir die
analysierten Retreats. Diese basieren auf der Ablehnung digitaler Medien und einer
gleichzeitigen Betonung der positiven Potentiale analoger Erfahrungen und eines
,echten’ Erlebens. Die bindre Gegeniiberstellung einer analogen und einer digitalen
Welt fungiert dabei als Bezugspunkt, der die Gesundheitsgefahrdung durch Medien
plausibel erscheinen lasst, wie Grenz und Pfadenhauer ausfiihren. In dieser Logik muss

dem negativen Einfluss digitaler Medien auf unser Wohlergehen mittels erhéhter

172 The Offline Institute, Offline Dorf, 18.04.2024.
173 Ebd.
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Aufmerksamkeit fur die eigene Mediennutzung begegnet werden. Dabei ist zentral,
dass die Binaritat von analog und digital einen Vergleich der ,Qualitat jeglichen medial
vermittelten Erlebens” und dem als ,unmittelbar verstandenem“!’* erméglicht. Um
wieder ,Momente des dezidiert leiblichen Erlebens zu evozieren“’> setzen die
Retreats auf vielfiltige Erlebnisangebote. Im Offline Dorf kénnen die Teilnehmer*innen
Eisbaden, Wandern, Klettern und in Stille Essen. Gruppenaktivititen sind genauso
fester Bestandteil des Konzepts wie bewusst individuell verbrachte Zeitraume zum

Reflektieren.176

Das analoge Erleben wird hier in ein Verhaltnis zu dem als weniger ,echt’ und wertvoll
verstandenem Leben in den digitalen Medien gesetzt. Das Offline Dorf weist dabei
aber eine Besonderheit im Vergleich zu anderen Digital Detox-Retreats auf. Die
Initiatorin ist neben ihrem Beruf als Influencerin und Unternehmerin auch
wissenschaftlich tatig und veranstaltet das Offline Dorf im Rahmen ihrer Dissertation
an einer Tiroler Privatuniversitdt. Dabei geht es ihr darum, den Prozess des bewusst
digitalfreien Retreats wissenschaftlich zu begleiten und zu erforschen ,wie ein
mogliches  gesundheitstouristisches  Konzept aussehen  konnte.“*””  Dieser
herausgestellte Bezug zu einem objektiv erforschbaren Effekt der Retreats und der
ausgewahlten Aktivitaten, wie ich ihn schon in der Skizzierung des Digital Detox-
Diskurses ausgefiihrt habe, soll das Offline Dorf klar von anderen, an klassischen
Wellness-ldeen ausgerichteten Konzepten abgrenzen. Die wissenschaftliche Begleitung
und Fundierung liefert dabei vor allem Meixner selbst, sowie Vertreter*innen aus der
Sportwissenschaft und Stress- sowie Resilienzforschung. Es geht demnach vor allem
darum, wie ein als gesund verstandener Umgang mit digitalen Medien und Tourismus
verbunden werden kénnen. Die 6konomische Zielrichtung bei gleichzeitigem Bezug zu
objektiv verstandenem Wissensgewinn stellt die spezifischen Rahmenbedingungen des

Offline Dorfs her.

174 Grenz/Pfadenhauer, , Kulturen im Wandel“, S. 195.
75 Ebd.

176 vgl. The Offline Institute, Offline Dorf, 18.04.2024.
177 The Offline Institute, News 2024, 18.04.2024.
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Der Fokus auf das analoge Erleben geht in den Digital Detox-Retreats oft mit einem
starken Bezug zur Natur einher. Im Image-Video’® des Offline Dorfs ist in der ersten
Einstellung eine Frau zu sehen, die am Ricken im Wasser schwimmt. Das nachste
Bewegtbild zeigt ein sparlich beleuchtetes Zelt in einem sonst dunklen Wald. Es folgen
die Nahaufnahmen einer weil3-gelben Blumenwiese und eines griinen Farns, die sich
beide im Wind bewegen. Als nachstes ist in einer Totalen ein stehender Mann bei
Nacht neben einem lodernden Lagerfeuer zu sehen. Die verlangsamte
Wiedergabegeschwindigkeit mittels Slow-Motion macht die Bewegungen des Feuers
sichtbar, verweist aber gleichzeitig auf die versprochene Entschleunigung, die wahrend
des Retreats erreicht werden soll. Anschlieend ist erneut eine Totale zu sehen, in der
in der unteren Bildhidlfte eine Frau auf Felsen spaziert. Die Figur ist gegen den
blaulichen-weiRen Himmel kontrastiert, ganz oben in der Mitte des Bildes ist die
Silhouette des Mondes zu erkennen. Es folgt eine kurze Kamerafahrt uber
schneebedeckte Berge, bevor das Video mit der Slow Motion-Nahaufnahme des

flieRenden Wassers eines Flusses zu Ende geht.

Das zweiundzwanzig Sekunden lange Video entwirft ein spezifisches Bild davon, was
Natur ist, wie sie fir Menschen wahrnehmbar wird und was ihre Aufgabe fir die
Erhaltung deren Wohlbefindens ist. Die eingesetzten dsthetischen Mittel legen es
nahe, das Video als eine Romantisierung der Natur zu lesen. Diese erscheint hier als
unberiihrter und schoner Raum, in den sich der Mensch fliichten kann. Interessant ist,
dass das Video nur einzelne Personen in den Natursettings zeigt und nicht etwa
grofRere Gruppenaktivititen, die im Offline Dorf einen GroRteil des Programms
ausmachen. Hier wird die Figur eines vereinzelten Subjekts aufgerufen, das in der
bewussten Einsamkeit im Einklang mit der Natur steht und diese auch bewundert. Die
im Video zu sehenden Personen sind selbst als beobachtende Instanzen inszeniert, die
die Natur wie den Himmel, das Lagerfeuer oder die Berge ansehen. Der Blick der
Kamera und der Personen im Video wird dabei nicht verdoppelt, sondern die

Inszenierung ermoglicht es, den Personen zuzusehen, wie sie die Natur betrachten.

Der Bezug zu Vorstellungen und Bildern von Natur ist im Digital Detox-Diskurs nicht auf

die Retreats begrenzt, sondern wurde auch im Design der im letzten Kapitel

178 The Offline Institute, Offline Dorf, 18.04.2024
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behandelten App Forest aufgegriffen. Die App nutzte die Metapher des Baums, um die
Ablenkungspotentiale digitaler Medien herauszustellen und gleichzeitig die
versprochene Konzentrationsfahigkeit als eine eigentlich natiirlich gegebene Fahigkeit
auszuweisen. Die Idee eines Vorteils der Natur gegeniiber den digitalen Medien wird
somit in vielen Feldern des Diskurses wirksam, aber bei den Retreats aufgrund des
raumlichen Bezugs zur Natur in verstarkter Weise. Grenz und Pfadenhauer
beschreiben als zentrales Merkmal der Digital Detox-Retreats die ,Inszenierung einer
Gegensatzlichkeit von ,Natur’ und ,Technik’, insofern Natur romantisiert und (digitale)
Technik als Stoérfaktor problematisiert wird.“*’° Die bindre Opposition von analoger
und digitaler Welt sowie echtem und unechtem Erleben wird somit um ein weiteres
Gegensatzpaar erganzt, indem Natur und Technik als sich ausschliefende Instanzen
markiert werden. Die Digital Detox-Retreats weisen die Natur als medienfreie Zone
aus, in der noch authentisches Leben moglich ist und die Menschen sich wirklich
miteinander verbinden kdnnen. Im Gegensatz zu dieser als analog verstandenen Welt,
ist der digitale Raum eine kiinstlich geschaffene, technische Infrastruktur, die jede

natirliche Erfahrung erschwert oder vollkommen verunmoglicht.

4.2 Prozesse und Praktiken der Analogisierung

Die Digital Detox-Retreats kennzeichnet ein starker Bezug zur Natur, die mit
authentischem analogem Erleben in Verbindung gebracht wird. Das Offline Dorf in
Vorarlberg stellt den Bezug zur Natur gezielt heraus und macht eine stabile
Trennbarkeit von digitaler und analoger Welt stark. Der vollstandige flinftagige
Verzicht auf digitale Medien ermoglicht in dieser Logik den Eintritt in eine als analog
und authentischer imaginierte ,natirliche’ Welt. Auch das bekannteste, und bis jetzt
am ausfihrlichsten untersuchte Digital Detox-Retreat, stiitzt sich auf diese
Unterscheidung. Das kalifornische Camp Grounded ist ein Sommer-Camp fir
Erwachsene, in dem alle digitalen Technologien verboten sind und im Gegenzug

“180 3m Programm stehen. Neben

,hature, community, creativity, self analysis and play
der Nutzung digitaler Medien sind auch Uhren, Drogen, Alkohol und das Sprechen liber

Arbeit verboten. Die Teilnehmer*innen dirfen aulerdem nicht ihre eigenen Namen

179 Grenz/Pfadenhauer, , Kulturen im Wandel*, S. 195.
180 Fish, ,Technology Retreats and the Politics of Social Media“, S. 356.
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verwenden, sondern sprechen sich gegenseitig mit selbst gewdhlten Pseudonymen
an.’®! Das Camp stellt einen Bezug zur Kindheit und kindlichem Spielen her und
aktiviert gezielt nostalgische Ideale, was im Slogan ,Just like the summer camp you
remember from childhood, but for adults“!®? zum Ausdruck kommt. Die Aktivitdten
sind freiwillig und inkludieren Musik, Kunst, Tanzen, Talentshows, zahlreiche
Sportarten, sowie Yoga, Meditation oder das auch im Offline Dorf praktizierte stille

Essen.183

Aufgrund seiner Verortung im Silicon Valley ist Camp Grounded ein beliebtes Retreat
fur die Angestellten groRer Tech-Konzerne wie Google, Facebook oder Airbnb. Die
Rolle digitaler Medien ist hier auf mehrfacher Ebene von groRer Bedeutung, da die
Teilnehmer*innen nicht nur im privaten Rahmen die Vorteile eines Digital Detox
genielRen wollen, sondern gleichzeitig flr jene Firmen arbeiten, deren Produkte sie nun
vermeiden wollen. Analysen von Camp Grounded sind aufgrund dieses spezifischen
Verhdltnisses zum Silicon Valley nicht auf alle anderen Digital Detox-Retreats
Ubertragbar, wobei im Gegenzug betont werden muss, dass sich die meisten
angebotenen Retreats dezidiert oder im Design an Camp Grounded orientieren, das
eine Vorreiterrolle in diesem Bereich eingenommen hat. Die Ideen und Ideale des
kalifornischen Verstdandnisses von den Potentialen und Nachteilen digitaler Medien
werden somit auch in anderen Retreats wirksam. Paradoxerweise ist es dabei genau
die flr das Silicon Valley kennzeichnende Hinwendung zu digitalen Medien, die auch
digitalfreie Retreats hervorbringt. Dabei, so argumentiert Adam Fish, vermeidet Camp
Grounded gezielt eine strukturelle politische Reflexion der Implikationen der Nutzung
digitaler Medien und markiert diese stattdessen als individuelles Problem. Die
Betonung der Entscheidungsfreiheit kennzeichnet somit die digitalen
Medientechnologien, die in San Francisco entwickelt werden, aber gleichzeitig auch

deren dort etabliertes Gegenmittel.18

Die digitalen Medien spielen demnach in der kulturellen und 6rtlichen Verstrickung

von Camp Grounded eine zentrale Rolle und kdnnen fiir die Zeit des Aufenthalts nicht

181 vgl. a.a.0., S. 357.

182 Digital Detox, Camp Grounded, 18.04.2024.

183 vgl. Fish, , Technology Retreats and the Politics of Social Media“, S. 357.
184 vgl. a.a.0., S. 364.
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benutzt werden. Die dabei wirksame Vorstellung von der Abwesenheit digitaler
Medien verweist auf die Idee der klaren Trennbarkeit von analoger und digitaler Welt.
Dabei sind diese Begrifflichkeiten bereits in sich hochgradig diffus, wie Jens Schroter
ausfuhrt. Er beschreibt, dass ,die Unterscheidung oft ad hoc passend definiert” wird
und die Annahme besteht, dass alle zu wissen scheinen, ,,was ,analog’ und ,digital’
bedeuten — und jede/r scheint voraussetzen zu kdnnen, dass jede/r andere es genauso
sieht.“'®> Die Einteilung in analoge und digitale Medien und die damit verbundenen
Vorstellungen von Formen des Erlebens sind somit nicht starr, sondern andern sich je
nach Kontext. Das Analoge und das Digitale machen laut Schroter ,immer nur
differenziell aufeinander bezogen Sinn“!% und sind somit keine vorgelagert
existierenden Spharen, sondern Beschreibungen und Vorstellungen, die immer nur in
Abgrenzung zueinander plausibel erscheinen. Emma Harrison hat ein weiteres Digital
Detox-Retreat, das Camp Grounded in Struktur und angebotenen Praktiken beinahe
ident ist, untersucht und beobachtet, wie die Teilnehmer*innen der Camps eine
Einteilung in die digitale Welt auRerhalb des Retreats und die nicht-digitale Welt des
Retreats vorgenommen haben. Sie beschreibt, dass die digitale Welt mit Arbeit,
Rationalitat, Kinstlichkeit, Verantwortung, Erwachsensein und lsoliertheit assoziiert
wurde, wahrend die nicht-digitale Welt mit Spiel, Emotionen, Authentizitat, Freiheit,
Kindheit und Priasenz verbunden wurde.'®” Hier zeigt sich wie die in den Digital Detox-
Retreats stark gemachte Trennbarkeit von analoger und digitaler Welt mit bestimmten

Werten und Vorstellungen verkniipft ist.

Die Nicht-Nutzung digitaler Medien wahrend des flinftagigen Aufenthalts ist in Camp
Grounded nicht nur wie im Offline Dorf mit einer romantisierten Vorstellung von Natur
verknlpft, sondern auch mit der gezielten Hinwendung zu analogen Medien. Neben
den angebotenen, dezidiert auf als analoges Erleben abzielenden Aktivitdten, ist es
nicht verboten analoge Medien zu nutzen. Erlebnisse kénnen in einem Tagebuch
festgehalten werden und die Zeit soll nicht mehr mittels digitaler Uhren oder dem

Smartphone, sondern durch die Natur und den Rhythmus von Sonnenauf- und

185 Schréter, ,Analog/Digital — Opposition oder Kontinuum®, S. 9f.
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untergang erfahrbar werden.’® Im Camp gibt es eine Schreibmaschine und die
Teilnehmer*innen werden dazu ermutigt Gedichte zu verfassen. Aullerdem existieren
zahlreiche Verfahren, die die Vorteile digitaler Medien in analoge Praktiken

Uberfiihren, wie Theodora Sutton anhand ihrer Feldforschung beschreibt:

,0n the main field, there is an ,Inbox’, where each person has a box in which to send and receive
notes, presents, or tins of spam, a ,human powered search’ notice board, where campers can
pin up a question and return later to an answer, and a ,newsfeed’, a huge sheet of paper on a
roller where campers write jokes, quotes, and pieces of positive affirmation. “*%°

Hier wird eine bewusste Aneignung und Aktualisierung digitaler Medien
vorgenommen, die nicht nur die Materialitdt des Digitalen reflektiert, sondern auch
einen Bezug zu analogen Medien wie der Post oder Aufschreibeverfahren herstellt.
Analoge Medien werden hier erst in ihrem Verhaltnis zu digitalen Medientechnologien
hervorgebracht. Urs Staheli und Luise Stoltenberg argumentieren, dass der digitalfreie
Tourismus nicht auf einer generellen Ablehnung von Medien basiert, sondern auf der
bewussten Neuentdeckung und Nutzung analoger Medien. Diese stehen dabei aber
nicht fir sich, sondern erscheinen als ,framed by digital connectivity”.*® Die analoge
Suchmaschine und der ,Newsfeed’ in Camp Grounded sind analoge Medien, die aber
nur in Beziehung zu ihren digitalen Gegenstilicken oder Vorbildern sinnvoll erscheinen.
Folglich ist die Unterscheidung von analoger und digitaler Welt fir Staheli und
Stoltenberg nicht stabil und vorausgesetzt, sondern muss performativ hergestellt
werden. Sie verwenden den Begriff der Analogisierung, um die Verfahren zu
beschreiben, lber die die Differenz von Analogem und Digitalem hergestellt wird und
somit die Idee einer analogen Welt Uberhaupt erst plausibel erscheint.’®! In dieser
Perspektive wird klar, dass nicht nur die von den Digital Detox-Retreats kritisierte
digitale Verbundenheit mittels spezifischer Praktiken immer wieder neu hergestellt
wird, sondern auch die als vorausgesetzt imaginierte analoge Welt stiandig neu

produziert werden muss.

Stdheli und Stoltenberg fokussieren sich auf drei Aspekte der Prozesse der

Analogisierung und beschreiben zuerst wie Camp Grounded den Ubergang in die

188 Stiheli/Stoltenberg, ,Digital detox tourism®, S. 1066,
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analoge Welt des Retreats mittels eines ,ceremonial rite of passage“'?> markiert. Die
Teilnehmer*innen reisen in einem alten Schulbus an und wahrend der Fahrt zum
Retreat gibt es bereits keinen Internetempfang mehr. Im Camp angekommen missen
alle digitalen Medien und Uhren in ,plastic bags labeled with a biohazard sign“'®3
abgegeben werden, wodurch digitale Medien als gefahrlich markiert werden. Bereits
das Anreisen und Eintreten machen demnach deutlich, dass sich nicht mehr digital zu
vernetzten mehr meint, als nur digitale Medien nicht zu nutzen oder zu vermeiden.
Vielmehr erfordert es, dass der Ort des Camps als ,digitally detoxed“®*
hervorgebracht wird, indem eine klare Grenze zur digitalen ,anderen’ Welt performativ
hergestellt wird. Neben dieser Produktion der Trennbarkeit analoger und digitaler
Lebenswelten beschreiben Staheli und Stoltenberg auch den nostalgischen Bezug zur
Kindheit, zu Spiel und den damit verbundenen analogen Erlebnissen als einen Prozess
der Analogisierung. Als dritten Aspekt betonen sie die Herstellung der Natur als
analogen Erfahrungsraum und machen so deutlich, dass der bereits mehrfach
angefiihrte Bezug zur Natur nur scheinbar auf einen bereits gegebenen ,authentischen’
Zustand verweist. Mit Stdheli und Stoltenberg wird vielmehr deutlich, dass auch die
Wertschatzung der Natur in den Retreats produziert werden muss, indem die
Teilnehmer*innen von Camp Grounded beispielsweise mehrfach dazu aufgefordert
werden in die Sterne zu schauen oder innezuhalten, um die Schonheit der Natur zu

genieRen.®®

Die in Camp Grounded mehrfach stark gemache Idee eines Riickbezugs zu analogen
Medien und Erfahrungen kann mit dem Konzept der Analogisierung als Prozess
verstanden werden, durch den die Binaritat von Analogem und Digitalem konstituiert
wird. So wird es moglich den Raum des Camps als digitalfreien und bewusst analogen
Raum zu inszenieren. Dabei kann es mit Stdheli und Stoltenberg gesprochen aber nicht
um eine Rickkehr zum Analogen gehen, da diese als vorgelagert imaginierte
,urspringlichere’ Welt durch die Praktiken und Aktivitaten im Camp erst produziert

wird.?®® In den Blick riickt so, wie Digital Detox-Camps medien- bzw. digitalfreie Raume
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herstellen und diesen Bedeutung zuweisen. Dabei ist zentral herauszustellen, dass hier
keine vollstandige Abkehr von allen Medien gefordert wird, sondern die zeitweise und
ortliche Nicht-Nutzung digitaler Medien Uber die proklamierte Wiederentdeckung
analoger Medien funktioniert. Die Idee eines medienfreien Raums und die
Zelebrierung analoger Erfahrungen und Formen des Austausches stehen hier in einem
konstanten Spannungsverhaltnis und machen die Frage nach den als wertvoll

verstandenen Formen der Kommunikation virulent.

4.3 Selbstsorge und verbesserte Verbindungen

Der ldee des raumlichen Riickzugs kennzeichnet die Digital Detox-Retreats und driickt
sich in einem starken Bezug zur Natur und den als analog und authentisch
versprochenen Erfahrungen aus. Dieser raumliche Ausstieg aus der digitalen und der
Eintritt in eine analog erlebte Welt wird in den Retreats durch unterschiedliche
Verfahren hergestellt. Dabei stehen aber nicht nur ,authentische’ Erlebnisse und
Aktivitaten im Fokus, sondern auch eine Sorge um Sich, sowie das Streben nach einer
verbesserten Verbindung zu anderen und der Umwelt. Man kénne sich ,durch das
,Mehr an Zeit’ [...] selbst neu entdecken“®’, verspricht beispielsweise das Offline Dorf.
Sutton beschreibt, wie die Teilnehmer*innen von Camp Grounded Digital Detox als
Turoffner fir ,,a range of other behaviours that they wanted to be more intentional
about in their lives“!®® fungierte. Die raumliche und zeitliche Trennung von digitalen
Medien wird hier als Maoglichkeit fir mehr Selbstsorge und Selbstverbesserung
verstanden. Christian Schwarzenegger und Christine Lohmeier beschreiben ebenfalls
die Verbindung von einer Sorge um Sich und dem digitalfreien Urlaub in ihrer Analyse
der Digital Detox-Retreatangebote im Salzburger Land: ,The holiday is seen as an
opportunity to not only relax and recharge but also to get to know oneself in a new
way.“% Sie beschreiben, wie diese neue Verbindung zu sich selbst mit den
angebotenen Aktivitdten in der Natur zusammengebracht wird. Die ,inner and outer

«200

explorations meinen dabei also die Potentiale einer neuen oder
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wiedergewonnenen Verbindung zu sich, indem spezielle analoge und natirliche
Erfahrungen gemacht werden. Die Digital Detox-Retreats schlieRen damit an die
traditionsreiche Idee an, ein Riickzug in die Natur sei auch ein Riickzug zu sich selbst,

die beispielsweise Michel Foucault in einer Analyse der Stoiker beschreibt.?!

Die versprochene Selbstsorge basiert auf der Figur des eigenverantwortlichen,
vereinzelten Subjekts, das auch im Image-Video des Offline Dorfs aufgerufen und in
Verbindung zur Natur gesetzt wurde. Auch Schwarzenegger und Lohmeier
beschreiben, dass die Figur des Individuums in der Natur das dominante Motiv im
visuellen Marketing und dem Social Media-Auftritt der Retreats im Salzburger Land
ist.202  Nostalgisch imaginiert”, so meint Urs Stdhel, ,wird also nicht nur eine
,gestindere’ analoge Welt, sondern auch ein trotz aller Erschépfung souveranes
Subjekt.“?%3 Die Nutzer*innen digitaler Medien werden demnach als ausgebrannte und
ungesunde Subjekte gesehen, die aber dennoch die Verantwortung fir ihre
Mediennutzung und damit ihr Leben Ubernehmen kdnnen. Die Idee der neuen
Verbindung zu sich selbst funktioniert also einerseits (iber die Handlungsfahigkeit der
einzelnen Subjekte wund stlitzt sich andererseits genau auf jene binadren
Gegeniberstellungen, die die Retreats gezielt herstellen. Natur/Technik, Digital/Analog
und Authentisch/Vermittelt werden hier noch um ein weiteres zentrales
Gegensatzpaar erganzt. Die Trennbarkeit von analoger und digitaler Welt wird in den
Digital Detox-Retreats mit der Trennbarkeit von Arbeit und Freizeit verbunden. Die
neue Verbindung zu sich selbst kann nicht nur aufgrund der Nicht-Nutzung digitaler
Medien erreicht werden, sondern auch weil nicht gearbeitet werden muss. Das Verbot
des Sprechens iber die eigene Arbeit in Camp Grounded stellt diese Abgrenzung
zwischen Arbeitswelt und Retreat her und weist im Gegenzug alle Aktivitaten im Camp

als Spiel aus.

Yagi Cong et al. kritisieren die in den Digital Detox-Retreats wirksame , work-leisure
dichotomy“?%*, die eine bestimmte Zeit und einen Ort fir die Erholung ausweist.

Dadurch ginge es laut ihnen vor allem darum, den Teilnehmer*innen eine

201 yg|. Foucault, ,Technologien des Selbst”, S. 45.
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anschlieRende Rickkehr in ,,a more balanced connected life“?%> zu erméglichen. Die im
Retreat verbrachte Freizeit fungiert in dieser Perspektive nur als Werkzeug, um ein
wieder besser arbeitsfahiges Subjekt zu produzieren. Die Etablierung einer Grenze
zwischen Arbeit und Freizeit negiert auBerdem, dass wie in der Analyse der Digital
Detox-Apps gezeigt wurde, die im Camp angebotenen Praktiken ebenfalls als eine
Form der immateriellen Arbeit gesehen werden konnen. Wie die Trennung von
analoger und digitaler Welt, missen die Retreats auch die Aufteilung in Arbeit und
Freizeit erst inszenieren. Die Briichigkeit dieser gesetzten Grenzen zeigt sich bereits an
den erhofften, in die Arbeitswelt hineinwirkenden Effekten, oder beispielsweise in der
von Harrison beschriebenen Situation, in der die Teilnehmer*innen am Ende des
Sprech-Verbots Uber ihre Arbeit kurz vor der Abreise noch Businesscards

austauschten.20%®

Die Abtrennung von der Arbeitswelt und die gezielte Sorge um Sich kennzeichnet aber
vor allem jene Digital Detox-Retreatangebote, die in den letzten Jahren im Kontext der
Wellness-Industrie entstanden sind. So ist beispielsweise in der St. Martins Therme ein
Digital Detox Relax! Tagesurlaub buchbar. Fiir den ,,Urlaub im Offline-Modus” kann das
Handy in einer ,Schatztruhe” fiir die Dauer des Aufenthalts eingesperrt werden. Nicht
nur die Gaste, sondern auch das Smartphone selbst, so das Angebot, kann dann das
,'Ich bin dann mal weg’-Ritual“?®’ genieRen. Die Therme stellt im Gegenzug eine
Notfallnummer bereit, die die Gaste an ihre Kontakte weitergeben kénnen, damit
diese sie in dringenden Fallen dennoch erreich konnen. Der Digital Detox Tagesurlaub
unterscheidet sich abgesehen von dem Einsperren des Smartphones nicht grundlegend
von anderen angebotenen Wellness-Kurzurlauben. In dhnlichem Umfang bieten
zahlreiche Hotels und Thermen Digital Detox-Urlaube an, die nur einen Tag oder eine
ganze Woche dauern konnen. Nicht nur die Dauer betreffend unterscheiden sich die
an Wellness-Urlauben orientierten Digital Detox-Retreats. Manche finden in Hotels
statt, die in empfangsfreien Zonen liegen, andere treten kombiniert mit Yoga- oder
Erndhrungswochen auf. In anderen Hotels werden lediglich gezielt analoge Aktivitaten

angeboten, die dann, so die Idee, den Verzicht auf digitale Medien vereinfachen, ohne
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dass dieser konkret erzwungen oder angeboten wird.2% Enli und Syvertsen halten fest,
dass mit dem Begriff des Digital Detox-Retreats sowohl der Aufenthalt in einer
einfachen Hiitte als auch in einem Luxushotel gemeint sein kann.2%? Ublich ist es, den
Gasten nicht nur zahlreiche Aktivitaten anzubieten, sondern auch ein Digital Detox
Survival-Paket bereitzustellen, das beispielsweise eine Wanderkarte, Brettspiele und

andere ,reminders that life exists beyond the confines of an iPad“?!? beinhaltet.

Die hier wirksame Idee einer gesteigerten Sorge um Sich kommt im Slogan ,,Disconnect
to Reconnect“?’! zum Ausdruck, dessen Copyright jene Firma die Camp Grounded
veranstaltet, besitzt. Der Satz ist mittlerweile eine omniprasente Anrufung und ein
beliebtes Motiv im Digital Detox-Diskurs geworden und bringt die Versprechungen der
Retreats und deren Ambivalenz zusammen. Demnach ist eine Zeit und ein Ort fir die
gezielte Entnetzung notwendig, um dadurch wieder zu sich selbst zu finden, sich neu
mit sich und seiner Umgebung zu verbinden, sowie neue Wege der Vernetzung im
Anschluss an das Retreat zu finden. Enli und Syvertsen betrachten dies als eine der
zentralen Versprechungen vieler Digital Detox-Angebote und beschreiben, dass digitale
Medien als ,disconnectors” gesehen werden und im Gegenzug ,actions [..] to
reconnect“?'? erforderlich sind. Damit ist nicht nur gemeint, dass Medien unser
Verhéltnis zur als ,real’ gefassten Welt stéren?!3, sondern auch grundlegend samtliche
Verbindungen negativ beeinflussen. Das Mehr an digitaler Vernetzung fihrt demnach
in der Logik vieler Digital Detox-Angebote nicht zu einer verbesserten Verbindung und
Kommunikation, sondern fungiert im Gegenteil als Instanz, die die wirklich ,wertvollen’

Vernetzungen unmoglich macht.

Stark gemacht wird hier also die Idee einer neuen Form der Verbindung, die tber das
vorherige Auflosen bestehender Vernetzungsleistungen vollzogen werden kann. Dabei
geht es einerseits um die angesprochenen Formen der Selbstsorge, aber auch in
zentraler Weise um die Verbindung und Beziehung zu Freunden und Familie. Neben

dem Aspekt einer gesteigerten und verbesserten Verbindung zu sich selbst Uber
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Momente einer Sorge um Sich, machen die Digital Detox-Retreats demnach auch die
Verbindung zu anderen stark. Wie Sutton ausfiihrt, ging es wahrend ihres Aufenthalts
den Teilnehmer*innen in Camp Grounded nicht nur um Eskapismus, sondern darum,
Lthese ways of spending time together without technology“?'# auszuprobieren. In
diesem Sinne versteht sich Camp Grounded als Bewegung, die austestet, wie
alternative Gesellschaftsmodelle aussehen konnten. ,Digital detoxers”, so Sutton,
»,chose to disconnect from being overworked and over-connected, to reconnect to
nature, play, and to each other.“?'> Camp Grounded produziert dabei gezielt jene
Momente, die den Teilnehmer*innen suggerieren sollen, sie kdnnten sich endlich frei
und ohne Begrenzungen verbinden. Dafir ist es zentral die Zeit ,togehter face-to-face”
zu verbringen, ,playful names“?'® anstelle der echten Namen zu verwenden und die
tatsachliche Uhrzeit nicht zu wissen. Die als ,authentisch’ wahrgenommene
Kommunikation muss demnach gezielt produziert werden und basiert auf der Idee
einer Ruckkehr zu nostalgischen und kindlichen Formen des Spiels. Wie
Schwarzenegger und Lohmeier ausfiihren, geht es in den Digital Detox-Retreats um ,a
return, a reconnection, and a re-discovery of something more meaningful than could
be found in everyday life.“?!” Der Alltag wird dabei als ,highly mediated” verstanden
und in Kontrast zu besseren, ,more profound, and authentic (social) experiences”?*®

gestellt.

Eine wertvolle und echte Verbindung und Kommunikation mit den Mitmenschen kann
in der Logik der Digital Detox-Retreats gelingen, wenn digitale Medien nicht genutzt
werden. Was hier zum Ausdruck kommt, ist demnach die bindare Opposition von
antisozialer digitaler und authentischer analoger Vernetzung.?? In den Digital Detox-
Retreats wird somit auf vielfdltige Weise eine Rlickkehr und Neuverbindung mit sich,
der Natur und dem sozialem Umfeld angesprochen. Die hier zugrundeliegende
Annahme einer Wiederverbindung deckt sich allerdings genau mit jenem
Konnektivitatsparadigma, das Clemens Appich als kennzeichnend fiir die an neoliberale

Regierungsweisen angeschlossenen digitalen Netze sieht. ,Ungleichheiten zwischen
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den Individuen“ werden darin ,auf die jeweilige Vernetzungsleistung
zuriickgefiihrt“?2°, Die Stellung des Subjekts ist im Zeitalter digitaler Vernetzung also
davon abhédngig, wie erfolgreich es sich in und durch die Netze konstituieren kann. Ein
Digital Detox-Retreat zu besuchen, erscheint so als Praxis, die erforderlich ist, um den
negativen Auswirkungen gesteigerter Vernetzung entgegenzuwirken und sich

anschlieRend wieder besser und wirksamer vernetzen zu kénnen.

4.4 Wiedervernetzten und die Riickkehr in den Alltag

Der Slogan von Camp Grounded , Disconnect to Reconnect” verweist aber nicht nur auf
,das (Wieder-) Verbindungspotenzial der Teilnehmenden“??!, sondern auch auf das
zugrundeliegende Verstandnis von Medien und Technik. Dabei machen die Retreats,
im der Logik des Digital Detox-Diskurses, nicht eine vollig Abkehr oder umfangliche
Kritik digitaler Medien stark und zielen nicht darauf ab, dass die Teilnehmer*innen
nach ihrer Rickkehr in die Alltagswelt keine digitalen Medien mehr nutzen. Sich wieder
zu verbinden, bedeutet auch, die Riickkehr in den Alltag und die damit verbundene
(Wieder-)Nutzung digitaler Medien zu reflektieren. Das Offline Dorf bietet
beispielsweise nach dem Retreat eine dreilligtdgige Nachbetreuung an, die das
wahrend des Aufenthalts in Vorarlberg Erlernte festigen soll und regelmaRigen
Austausch mit den Veranstalter*innen ermdglicht. Versprochen wird somit nicht nur
ein kurzzeitiger Ausstieg aus der digitalen Welt, sondern eine neue ,digitale
Achtsamkeit im Alltag“??2. Sutton beschreibt, wie einer der Veranstalter von Camp
Grounded dezidiert festhielt, nicht ,‘anti-technology’“ zu sein, sondern ,‘pro’
incorporating more ,positive’ things into your life.“??3 Vorgebracht wird hier also nicht
eine generelle Kritik an den Auswirkungen digitaler Medien auf die Lebensrealitat der
Teilnehmer*innen. Vielmehr soll erlernt werden, die digitalen Medien nach dem
Retreat vernlinftiger und achtsamer zu nutzen. Dies kann wie beim Offline Dorf durch
spezifische Tipps und die Nachbetreuung erreicht werden oder wird, wie bei Camp

Grounded, als Effekt der zeitlichen und 6rtlichen Medienabstinenz vorausgesetzt.
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Die Entnetzung im und wahrend der Digital Detox-Retreats soll demnach nur zeitweise
und ortlich gebunden erfolgen und nicht die Vernetzungspraktiken des
darauffolgenden Alltags grundlegend verandern. Darauf bezieht sich auch die haufig
vorgebrachte Kritik an den Digital Detox-Retreats, welche besagt, dass diesen kein
subversives Potential innewohnt, sondern sie in der Logik der Vernetzungssteigerung
verortet sind. Diese Argumentation greift auch Staheli auf und meint, dass die
Hinwendung zum Analogen zwar als Kritik an der Netzwerkgesellschaft fungiert,
gleichzeitig aber auch als affirmative ,Begriindung des Konnektivitdtsethos“??4 zu lesen
ist. Staheli argumentiert demnach, dass die in den Digital Detox-Retreats
durchgefiihrte Entnetzung einerseits die Strukturen des Digitalen reflektiert,
andererseits aber in der Idee einer prinzipiellen Uberlegenheit gesteigerter
Verbindungen verhaftet bleibt. Die bewusste Nutzung analoger Medien ist in dieser
Argumentation nicht das Gegenteil hegemonialer digitaler Vernetzung, sondern einer
ihrer Bestandteile. Die von Staheli bezeichneten , Inseln der Entnetzung” sind demnach
selbst Teil der ,Expansion von Vernetzung durch die kommerzielle Bereitstellung“??°

von Entnetzungsangeboten und -orten.

Die so in Anschlag gebrachte Kritik sieht dhnlich wie bei den Digital Detox-Apps die
Entnetzungspraktiken der Retreats nur als eine scheinbare echte Abkehr von digitalen
Medien. Dabei betont allerdings auch Stadheli, dass es sich nicht um eine reine
Tauschung handelt, sondern die Entnetzungsangebote deutlich machen, ,dass Eingriffe
ins Vernetzungsgeschehen Uberhaupt moéglich sind”“ und somit die ,Vernetzung fir

“226 suspendieren. Das ambivalente

einige Momente (wie (in)effizient auch immer)
Schwanken der Digital Detox-Retreats zwischen Entnetzungsfantasien und einem
Verbleiben in Vernetzungsidealen méchte ich allerdings nicht im Hinblick auf die
Moglichkeit eines als natiirlich und vollstandig unvernetzt imaginierten Ortes befragen.
Vielmehr erscheint es mir produktiv, diese These als Anlass zu nehmen, die Art und
Weise in den Blick zu nehmen, durch die die Retreats die selbst produzierten bindren

Oppositionen teilweise wieder unterlaufen oder in ihrer Verfasstheit herausstellen.

Dies zeigt sich einerseits an den bereits ausgefiihrten Prozessen der Analogisierung,
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die das Analoge zwar konstituieren aber auch deutlich machen, dass die
Gegenlberstellung von analoger und digitaler Welt immer wieder neu produziert
werden muss und damit instabil bleibt. Die Briichigkeit der hergestellten Binaritaten
wird aulRerdem in der digitalen Selbstthematisierung deutlich, die vor und nach den
Retreats erfolgt. Wie im Kapitel zu den Digital Detox-Apps beschrieben, ist die
Ankindigung einer Auszeit von digitalen Medien in den sozialen Medien ein eigenes
Genre, wie auch Ana Jorge ausfiihrt. So werden bevorstehende Retreats, wahrend
denen die Nutzer*innen keine Beitrdge veroffentlichen konnen, vor deren Start
thematisiert. Ublich ist es auRerdem, nach einer Auszeit in Form eines Retreats tber
die gemachte Erfahrung zu reflektieren.??” ,Das Blockieren digitaler
Verbindungsfahigkeit“??® wird durch die Ankindigungen und Erzdhlungen in den
sozialen Medien zum Ereignis. Die Influencerin the.devon.good.life postete unter dem
Titel ,Nature and quality time > scrolling“??® ein Video, das ihren Aufenthalt in einer
empfangsfreien Digital Detox-Hlitte des Anbieters unplugged.rest zeigt. Die digitale
Auszeit wird hier nicht nur audiovisuell aufgezeichnet, sondern anschlieRend auch auf
der Plattform Instagram in Form eines Videos verbreitet. Dabei ist im Video die
erwahnte Praxis der Grenzziehung zu sehen, bei der die Influencer*in ihr Smartphone
in einer Box in der Digital Detox-Unterkunft einsperrt. Die Praktik des Eintritts in die
analoge Welt wird digital festgehalten und ist anschlieRend in den sozialen Medien
abrufbar. Die digitale Auszeit wird hier zu einem Erlebnis, das sich in die Asthetik und
Anforderungen von Instagram einfligen lasst, die Binaritat von analoger und digitaler

Welt aktualisiert und somit deren Verfasstheit herausstellt.

Die digitale Auszeit in Form eines Digital Detox-Retreats wird aber nicht nur auf
Instagram verhandelt, sondern auch in zahlreichen Artikeln zum Thema gemacht, die
vielfach auf der selbst gemachten Erfahrung der Autor*innen basieren. So sind zum
ersten und bis heute einzigen Offline Dorf im deutschsprachigen Raum zahlreiche
Erfahrungsberichte erschienen, die den Schluss nahelegen, dass groRtenteils
Journalist*innen an diesem Retreat teilgenommen haben.?3° Daran zeigt sich, dass

Digital Detox sowohl in analogen Massenmedien als auch in den digitalen Medien

227 ygl. Jorge, ,Social Media Interrupted”, S. 4.

228 Stiheli, Soziologie der Entnetzung, S. 425.

229 the.devon.good.life, Instagram-Post vom 09.03.2024.
230 yg|. Bereuter, ,Abschalten im Offline Dorf“.
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selbst ein virulentes Thema ist. Wie Portwood-Stacer ausfiihrt, wird die Entscheidung
zur Nicht-Nutzung bestimmter Medien anschliefend in anderen Medien verhandelt.
Der Diskurs Uber die bewusste Entnetzung von Facebook wird beispielsweise in
Printmedien aber auch in anderen sozialen Medien gefiihrt und findet eben nicht
auBerhalb digitaler Strukturen statt.?3! So erscheint auch die Verhandlung der Retreats
in den digitalen Medien bereits in der Konzeption bestimmter Angebote mitgedacht zu
werden. Nicht zuletzt sind die Retreats in ihrer Organisation und den
Buchungssystemen auf digitale Medientechnologien angewiesen. Die eigene
Verstrickung in digitalen Strukturen wird dabei oftmals selbst zum Thema gemacht,
wenn die Website des Offline Dorfs die Nutzer*innen mit dem Spruch ,Stop Scrolling.
Take a break. Nimm dir hier und jetzt finf Minuten Zeit fur eine Atempause‘?3?
aktiv dazu auffordert, das Lesen der Website zu unterbrechen. Bereits die Nutzung der
eigenen Website wird hier als potenzieller Stressfaktor ausgewiesen, dem es mittels
Achtsamkeitslibungen zu begegnen gilt. Klar gemacht werden soll so, dass sich die
Initiator*innen des Retreats ihrer eigenen Angewiesenheit auf digitale Medien

bewusst sind und diese nicht negieren wollen.

Die fur die Retreats konstitutiven Binaritaiten werden somit sowohl wahrend der
Retreats durch Prozesse der Analogisierung in ihrer Hervorbringung sichtbar als auch
durch die medialen Reflexionen vor und nach den Retreats in ihrer Brichigkeit
greifbar. Die Trennbarkeit von analoger und digitaler Welt kann somit einerseits als
konstitutiv fir die Retreats angesehen werden, wird in ihrer Hervorbringung von den
Retreats aber gleichzeitig reflektiert. Ins Zentrum riicken die Digital Detox-Retreats
somit nicht die Frage nach der Moglichkeit eines digitalfreien Ortes, sondern machen
deutlich, wie die Idee eines Riickzugs aus der digitalen Welt mit spezifischen
Vorstellungen von Natur und gegliickten Verbindungen verbunden ist. Dabei zeigt sich,
welche Praktiken der Digital Detox-Diskurs als wirkmachtige Strategien zur
Einddmmung der negativen Folgen der Nutzung digitaler Medien erachtet. AulRerdem
wird klar, dass der Ausstieg aus der digitalen Vernetzung mit der Idee einer
anschlielenden Wiedervernetzung verbunden ist, die gelingen kann, indem die digitale

Vernetzung zeitweise und ortlich gebunden aufgehoben wurde

1 ygl. Portwood-Stacer, ,Media refusal and conspicuous non-consumption®, S. 1048.
232 The Offline Institute, Zeit fiir eine Pause, 18.04.2024.
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5 Fazit

Die vorliegende Arbeit hat den Digital Detox-Diskurs in dreigeteilter Weise untersucht.
In jedem der drei Kapitel habe ich eine bestimmte Digital Detox-Praktik oder einen
spezifischen Aspekt des Phdanomens in den Blick genommen. Digital Detox habe ich
dabei als die Idee eines zeitweisen Ausstiegs aus der digitalen Vernetzung verstanden.
Dem Digitalen werden im Digital Detox-Diskurs zahlreiche gesundheitsschadliche
Wirkungen zugeschrieben, die sowohl das physische als auch das psychische
Wohlergehen betreffen. Neben den negativen Auswirkungen auf die individuelle
Gesundheit, behindere das Digitale auch die Etablierung ,echter’ Verbindungen in der
als analog verstandenen Welt. Digitale und vor allem soziale Medien werden mit
Konzentrationsschwache, standiger Ablenkung, Stress und gescheiterten sozialen
Beziehungen in Verbindung gebracht. Den als negativ entworfenen Auswirkungen der
Nutzung digitaler Medien gilt es in der Logik von Digital Detox im personlichen
Moglichkeitsraum zu begegnen, indem fiir einen vorher definierten Zeitraum auf
digitale Medien verzichtet wird. Neben dieser klassischen Definition eines Detox im
Sinne einer Entgiftung oder Reinigung, meint Digital Detox aber auch die kleinteiligen
Adaptionen der Mediennutzung im Alltag. Diese als achtsam verstandenen Formen der
reflektieren Nutzung digitaler Medien funktionieren aber (iber die vorgelagerte
Absolvierung einer Entzugs- oder Nicht-Nutzungs-Phase. Zentral ist also die Idee einer
verbesserten Mediennutzungsweise durch die zeitweise und oOrtliche Aufhebung

digitaler Vernetzung.

Im ersten Teil der Arbeit habe ich das Genre der Ratgeberliteratur zum Thema Digital
Detox untersucht. Dabei habe ich zuerst die Figur der Autor*innen analysiert und
gezeigt, iber welche Mittel sich diese als kompetent ausweisen. Dabei hat sich gezeigt,
dass dies nicht nur tGber die Profession oder Ausbildung funktioniert, sondern vor allem
Uber die Markierung des Selbst als leidensfahiges und an sich arbeitendes Subjekt.
Dabei spielt die eigene Lebensgeschichte und die Nutzungserfahrung digitaler Medien
eine zentrale Rolle. Die Autor*innen weisen sich selbst als Subjekte aus, die digitale
Medien in schadlicher Weise genutzt haben, dies erkennen konnten und nun zu einer
besseren Nutzungsweise gefunden haben. Als kompetente und gleichzeitig nahbare

Instanzen erscheinen die Autor*innen also dadurch, wie sie (iber sich selbst sprechen.
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Das Autor*innen-Subjekt bringt sich somit im Akt des 6ffentlich-medialen Sprechens
Uber die eigene Nutzungsgeschichte digitaler ~Medien hervor. Diese
Subjektivierungsweise habe ich herausgearbeitet, weil ich sie als eng verbunden mit
den im Digital Detox-Diskurs angebotenen Subjektpositionen sehe. Dabei macht der
Digital Detox-Diskurs die Idee stark, dass das einzelne Subjekt selbst fiir die eigene
Mediennutzung und die dadurch verursachten negativen Effekte verantwortlich ist. Es
soll sich und die Nutzung digitaler Medien regulieren, um wieder erfolgreicher,
konzentrierter und besser vernetzt zu sein. Die in den Ratgebern nahegelegten
Praktiken und Zugriffe auf das eigene Mediennutzungsverhalten habe ich im Anschluss
an Michel Foucault als Technologien des Selbst gelesen, die es dem Subjekt erlauben,
sich selbst und das eigene Verhaltnis zu digitalen Medien zu bearbeiten. Im Sinne des
Konzepts der Gouvernementalitit sind diese angeschlossen an eine neoliberale

Regierungsrationalitat und produzieren eigenverantwortliche Subjekte.

Ich habe vorgeschlagen, die Digital Detox-Praktiken als Form der Selbstfihrung zu
lesen, die durch die Durchsetzung der individuellen Freiheit bedingt ist. Das Subjekt
kann im Neoliberalismus frei Uber seine eigene Nutzungsweise digitaler Medien
bestimmen und ist somit auch flir deren Konsequenzen verantwortlich. Dabei habe ich
neben der individualisierten Verantwortung fiir sich selbst auch die soziale
Verantwortlichkeit betont, die das Subjekt als asozial ausweist, wenn es sich nicht
ausreichend reguliert und folglich nicht anschlussfadhig an Okonomische
Auswertungskreislaufe ist. Digital Detox kann mit dem Konzept der
Gouvernementalitat also als Verschrankung von Selbst- und Fremdregierung gesehen
werden und produziert Subjekte, deren zentrale Kompetenz die Kontrolle Gber sich
und die eigene Mediennutzung ist. Gleichzeitig weisen die Digital Detox-Praktiken in
ihren erhofften Effekten Gber den Zugriff auf die Nutzung digitaler Medien hinaus und
machen die Idee stark, dass Uber die Etablierung bestimmter
Regulierungskompetenzen persénliches Wachstum erreicht werden kann. Uber die
Kontrolle der individuellen Mediennutzung kann somit ein Zugriff auf andere
Lebensbereiche gelingen und das Subjekt Gber sich hinauswachsen. Wirksam wird hier
die Idee einer Selbsterkenntnis durch die Reflexion der eigenen Nutzungsweise, die
eine umfassende Selbsttransformation bewirken kann. Die analysierten

Subjektivierungsweisen des Digital Detox-Diskurses bleiben aber, so habe ich
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vorgeschlagen, ambivalent und lassen sich nicht in der Angleichung an neoliberale
Optimierungsstandards auflésen. Die produzierten Reflexionsmomente und die
Bearbeitung des Selbst konstituieren die Subjekte zwar einerseits im Anschluss an eine
neoliberale Regierungsrationalitdt, ermoglichen aber auch die Hinterfragung der
wirksamen Selbstoptimierungsprozesse. Ich habe dafiir pladiert, diese Spannung nicht
aufzulésen, sondern diese Digital Detox inhdrenten Widerspriichlichkeiten im Blick zu
behalten, ohne die von mir problematisierte Responsibilisierung der einzelnen

Subjekte zu negieren.

Das zweite Kapitel hat die aus der Ratgeberliteratur heraus analysierten ambivalenten
Subjektivierungsprozesse als Ausgangspunkt genommen und eine konkrete
Medientechnologie und Digital Detox-Praktik ins Zentrum gertickt. Digital Detox-Apps
versprechen eine Regulierung der Nutzung digitaler Medien und sind gleichzeitig selbst
eine digitale Medientechnologie. Die versprochene Reduzierung und Verbesserung der
eigenen Nutzungsweise funktioniert hier selbst Gber die dezidierte Nutzung digitaler
Medien. Diesen Widerspruch habe ich zum Anlass genommen, die Verfahren zu
analysieren, durch die die Apps unterschiedliche Zugriffe auf die individuelle digitale
Vernetzung erlauben. Die untersuchten Apps habe ich in drei Kategorien eingeteilt, die
auf je spezifischen Verfahren beruhen. Quantifizierungs-Apps ermoglichen die
Visualisierung der eigenen Nutzungsdaten und fungieren Uber die Bereitstellung
vielfaltiger Informationen als Anreizung zur Selbstfiihrung. Blocking-Apps erlauben die
gezielte Blockierung einzelner Anwendungen oder sperren das Smartphone fiir einen
gewdhlten Zeitraum. Die dritte Kategorie der Gamification-Apps basiert auf Verfahren
des Spiels und Wettkampfs mit sich selbst und anderen. Das Subjekt setzt sich hier
selbst definierte Ziele der Nicht-Nutzung, deren Erreichen belohnt wird. Zentral ist die
etablierte globale Vergleichssituation, die ohne Zwang einen immer langeren und

haufigeren Verzicht auf digitale Medien nahelegt.

Die drei identifizierten Verfahren treten dabei nicht isoliert auf, sondern verschranken
sich in den meisten Apps. Entlang von Quantifizierung, Blocking und Gamification
ermoglichen die Apps Zugriffe auf die eigene Mediennutzung, die vor allem Uber die
Bereitstellung von Reflexionsmomenten und Anreizungen zur Selbstfiihrung

funktionieren. Diese Bearbeitung der Mediennutzungsweise kann als Form der
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immateriellen oder digitalen Arbeit verstanden werden, die Subjekte leisten miissen,
um den Herausforderungen der gesellschaftlichen Durchsetzung digitaler Medien zu
begegnen. Ich habe vorgeschlagen, diese Formen der von mir als affektiv
beschriebenen Arbeit ernst zu nehmen, sie aber nicht nur im Sinne einer Tauschung
der Subjekte zu lesen, die digitale Arbeit leisten miissen, um weniger unter den
Auswirkungen der Nutzung digitaler Medien zu leiden. Die Widerspriichlichkeit der
Idee einer Bearbeitung der digitalen Mediennutzung durch digitale Medien fiihrt in
meiner Argumentation nicht nur in endlose Ausbeutungskreisldufe digitaler Arbeit, da
ich Digital Detox nicht als die Kehrseite hegemonialer Nutzungsformen fasse. Unter
Rickgriff auf das Konzept der Entnetzung habe ich gezeigt, dass die bewusste Nicht-
Nutzung digitaler Medien stattdessen selbst eine Form der Mediennutzung ist. Somit
richtet sich meine Analyse der Apps nicht auf die Mdglichkeit einer erfolgreichen
digitalen Entnetzung, sondern begreift Entnetzung im Anschluss an Urs Staheli auch als
Vernetzungsprozess. So wird klar, dass Entnetzungspraktiken immer ambivalent
bleiben, weil sie Uber die Prozesse der Vernetzung, wie die Nutzung einer Digital
Detox-App, an der Auflosung digitaler Netze arbeiten. So habe ich eine vereinfachende
Analyse vermieden, die entweder nach romantisierten unvernetzten Orten fragt oder
jede Form der Entnetzung als lllusion betrachten. Vielmehr ging es mir darum zu
zeigen, dass Entnetzung und Vernetzung als Spannungsfeld zu verstehen sind. Die
Nutzung von Digital Detox-Apps habe ich somit als ambivalenten Entnetzungsprozess
gelesen, der Zugriff auf die eigene digitale Vernetzung und Formen der Bearbeitung

des Selbst ermaoglicht.

In der dritten und letzten Gegenstandsanalyse habe ich mich den vielfdltigen Formen
der Digital Detox-Retreats gewidmet. Ich habe alle Formen eines Digital Detox-Urlaubs
unter dem Begriff des Retreats versammelt, da dieser die Figuren des Riickzugs und
Ausstiegs, die ich als zentral erachte, betont. Die Angebote reichen von Digital Detox-
Wochenenden in Wellness-Hotels bis zu erlebnisorientierten Sommercamps fir
Erwachsene. In der Analyse habe ich mich vor allem auf das dsterreichische Offline
Dorf und das kalifornische Camp Grounded konzentriert. Als zentraler Moment
erscheint, dass die Digital Detox-Retreats die Trennbarkeit einer digitalen Welt
aullerhalb und einer analogen Welt innerhalb der Retreats plausibel machen. Zuerst

wurde gezeigt, dass die ortliche und zeitliche Trennung von digitalen Medien in den
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Retreats mit einer Hinwendung zur Natur verbunden ist. Stark gemacht wird hier eine
bindre Trennung von Natur und Technik, sowie ,echtem’ und ,unechtem’ Erleben. Den
digitalen Medien wird die Eigenschaft zugeschrieben, wirklich wertvolle Erfahrungen
zu behindern. Daher bieten Digital Detox-Retreats wie das Offline Dorf im Gegenzug
zum Verzicht auf digitale Medien zahlreiche als analog verstandene Aktivitaten, wie
Klettern, Singen, Wandern oder Eisbaden an. Der Ausstieg aus den als schadlich
verstandenen digitalen Strukturen wird hier mit einem Eintritt in eine als nattrlich und

daher authentisch angenommene Welt verbunden.

AnschlieBend habe ich thematisiert, dass die Retreats nicht nur eine romantisierte
Vorstellung von Natur stark machen, sondern auch einen spezifischen Bezug zu
analogen Medien herstellen. So werden in den Retreats zahlreiche Praktiken
angeboten, die Gber analoge Medien funktionieren oder gezielt digitale Medien in
analoge Formate Uberfiihren. Neben der Betonung der Vorteile einer Schreibmaschine
oder eines Tagebuchs, finden sich im amerikanischen Camp Grounded eine analoge
Pinnwand, Mailboxen und eine analoge Suchmaschine. Digitale Medien werden also in
analoge Praktiken Gberfihrt, die aber nur in Bezug auf ihre digitalen Vorbilder wirksam
werden. Die Hinwendung zu analogen, als authentischer verstandenen Medien, sowie
die Herstellung eines als digitalfrei imaginierten Raumes habe ich mit dem Konzept der
Analogisierung analysiert. Dabei erscheint das Analoge nicht als das vorgelagerte
Gegenteil des Digitalen, sondern wird in den Retreats erst performativ hergestellt. In
den Blick rickt so, wie der digitalfreie Raum Uber bestimmte Vorstellungen einer
anlogen Welt und analoger Medien konstituiert wird. In dieser Perspektive wird klar,
dass die Trennbarkeit von analoger und digitaler Welt nicht gegeben ist, sondern
hergestellt werden muss, um den Eintritt in den als natdrlich vorgestellten Raum des
Retreats Uberhaupt moglich zu machen. Zentral ist hierfir die Inszenierung des
Eintritts in die Retreats, wahrenddem das Smartphone und andere digitale Medien in
einer Zeremonie abgegeben werden missen. AuRerdem muss auch die Wertschatzung
der Natur erst produziert werden, indem die Teilnehmer*innen dazu aufgefordert

werden, in die Sterne zu schauen oder eine Krauterwanderung zu machen.

Die Digital Detox-Retreats machen mehrere Binaritaten stark und weisen diesen

Bedeutung zu. Die Gegenuberstellungen von Natur/Technik, Authentisch/Unecht,
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Analog/Digital und Arbeit/Freizeit werden dabei iber bestimmte Verfahren plausibel
gemacht, wodurch der natirliche analoge Raum des Retreats hervorgebracht werden
kann. Versprochen wird dabei einerseits eine neue Verbindung zu sich selbst, aber
auch die Verbesserung der eigenen sozialen Kontakte. Das einzelne, in der Natur
verortete Subjekt kann in der Logik der Retreats wieder zu sich finden, sich neu
kennenlernen und an sich arbeiten. Diese Form der Selbstsorge greifen auch die an
Wellness-Urlauben ausgerichteten Digital Detox-Retreats auf und verbinden sie mit
klassischen Formen des Urlaubs, die vor allem auf der Idee einer Trennung von Arbeit
und Freizeit basieren. Neben einer neuen Verbindung zu sich, wird auch das Potential
einer verbesserten Kommunikation mit anderen betont, die gelingen kann, da digitale
Medien nicht genutzt werden. Diese Denkfigur kommt im Slogan Disconnect to
Reconnect von Camp Grounded zum Ausdruck. Die Auflosung der digitalen Vernetzung
fihrt demnach zu neueren und besseren Formen der Vernetzung mit sich selbst und
anderen. AuRerdem wird hier die Idee einer verbesserten Vernetzung und
Mediennutzung nach den Retreats aufgegriffen. Der Wiedereintritt in die digitale Welt
soll durch den vorherigen Verzicht besser gelingen und ein achtsamerer Umgang mit
digitalen Medien erreicht werden. AbschlieRend habe ich vorgeschlagen, das
Schwanken der Retreats zwischen Entnetzungsfantasien und Vernetzungsidealen als
Ausgangspunkt zu nehmen, um zu untersuchen, wie die hergestellten Binaritdaten von
den Retreats selbst teilweise aufgeldst oder zum Thema gemacht werden. Dies zeigt
sich beispielsweise an der Verhandlung der Erfahrungen in den Retreats in den
sozialen Netzwerken, die die Trennbarkeit von digitaler und analoger Welt

problematisieren, indem sie digitale Zugriffe auf die digitalfreien Orte ermdoglichen.

Die dreigeteilte Analyse des Digital Detox-Diskurses hat sich darum gedreht, wie
bestimmte Vorstellungen von digitalen Medien produziert werden und welche
Subjektivierungsprozesse in der bewussten Nicht-Nutzung wirksam werden. Dabei
habe ich nicht darauf abgezielt, die Moglichkeit einer erfolgreichen Entnetzung oder
die Sinnhaftigkeit eines Digital Detox zu untersuchen. Stattdessen ging es mir darum zu
zeigen, dass Digital Detox selbst eine Form der Mediennutzung ist, die Uber die
Auseinandersetzung mit dem eigenen Verhiltnis zu digitalen Medien und
angeschlossen an eine neoliberale Regierungsrationalitait eigenverantwortliche

Subjekte produziert. Dies geschieht (iber unterschiedliche Praktiken, die von
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kleinteiligen Alltagsadaption durch die Nutzung einer App, bis zu dem mehrtagigen

Rickzug in den natirlichen und analogen Raum eines Retreats reichen.

In allen drei Kapiteln sind dhnliche populare Kritiken an Digital Detox aufgegriffen
worden, die die fehlenden politischen und strukturellen Folgen betonen, die aus der
individualisierten Verantwortlichkeit resultieren. Demnach ist Digital Detox lediglich
eine Form von neoliberaler Selbstoptimierung und die Erreichung einer umfassenden
und ,echten’ Entnetzung eine lllusion. Diese Kritikpunkte habe ich aufgegriffen und
deren Relevanz betont, wobei ich gleichzeitig in allen drei Gegenstandsanalysen darauf
abgezielt habe, die Ambivalenz der Subjektivierungsprozesse und der etablierten
Verhaltnisse zu digitalen Medien herauszuarbeiten. Dabei erscheint es zentral, die
Widerspriichlichkeit jeder Form der Aufhebung digitaler Vernetzung nicht auflésen zu
wollen, sondern die kleinteiligen Entnetzungsprozesse in ihren Potentialen ernst zu
nehmen. Die Analyse hat folglich nicht danach gefragt, ob ein Ausstieg aus digitalen
Strukturen angesichts der umfassenden Verstrickung in die digitalen Netze tiberhaupt
moglich ist. Vielmehr ist entscheidend, dass die Versuche der Entnetzung bestimmte
Subjektivierungsweisen moglich machen und auf die Frage verweisen, ob und wie
Eingriffe in digitale Netze moglich sind und gedacht werden. Medien und Subjekte sind
in dieser Perspektive keine voneinander unabhangigen Instanzen, sondern bringen sich

gegenseitig hervor.

Digital Detox ist somit sowohl eine Form der Selbstoptimierung entlang neoliberaler
Verwertungslogiken als auch eine Form der reflexiven Auseinandersetzung mit den
Auswirkungen digitaler Vernetzung. Was ich dabei in der Analyse nur randstandig
berilicksichtigt habe, ist, dass die Idee eines zeitweisen Ausstiegs aus den digitalen
Strukturen an race, class und gender geknipft ist. Kuntsman und Miyake beschreiben,
dass Einschrankungen der Nutzung digitaler Medien vor allem von jenen gefordert
werden, die bereits digital vernetzt und handlungsfahig sind und das Gefiihl zum
Ausdruck bringen, es gebe ,too much digital connection“?33, Auch Gong beschreibt,
dass nicht digital vernetzt zu sein von einem ,symbol of disadvantage” zu einem

Lprivileged luxury of choice“?3* wurde. Zahlreiche Praktiken richten sich demnach an

23 Kuntsman/Miyake, Paradoxes of Digital Disengagement, S. 1.
234 Gong, , Digital Detox tourism*, S. 6.
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ein wohlhabendes und gebildetes Publikum, das es sich finanziell und sozial leisten
kann, auf digitale Medien zu verzichten. So fiihrt Staheli aus, dass die Moglichkeit
einen teuren Digital Detox-Urlaub zu buchen, stark von der 6konomischen Position

abhangt.?®®

Die in dieser Arbeit beschriebene Form der Entnetzung und Thematisierung der Folgen
digitaler Mediennutzung unterscheidet sich folglich stark von anderen Diskursen, die
um nicht digital vernetzte Subjekte kreisen. In der Zusammenfassung einer deutschen
Umfrage von bitkom fir die Initiative Digital fiir Alle zur Smartphone-Nutzung bei
Uber-65-J3hrigen aus dem Jahr 2021, wird darauf verwiesen, dass diese Gruppe weit
haufiger kein Smartphone benutzt als andere Altersgruppen. Diese werden als
Abgehadngte klassifiziert, die den Anschluss an den technisch-medialen Fortschritt
verlieren und nicht mehr vollstandig am immer umfassender digital-vernetzten Alltag
teilhaben kénnen.?3® Hier zeigt sich ein klarer Unterschied zu den im Digital Detox-
Diskurs stark gemachten Formen des digitalen Ausstiegs und der achtsameren
Mediennutzung. Es lasst sich feststellen, dass eine als wertvoll angesehene Entnetzung
nur sinnvoll erscheint, wenn das Subjekt vorher umfassend digital vernetzt war.
Digitale Medien aufgrund sozialer oder 6konomischer Bedingtheiten einfach nicht zu
nutzen, wie die Altersgruppe der Uber-65-Jihrigen, ist nicht gleichzusetzen mit den
kleinteiligen und ambivalenten Zugriffen auf die eigene Mediennutzung in Form von
Digital Detox, auch wenn diesen teilweise ahnliche Motive zugrunde liegen kénnen.
Digital Detox nur als Luxus und Privileg zu denken, verkennt aber, wie wirkmachtig und
anschlussfahig ldeen des Verzichts und des Riickzugs sind. AuRerdem geht so die am
Anfang der Arbeit beschriebene Suchtproblematik verloren, die sich nicht nur auf
umfassend vernetzte Subjekte bezieht, sondern auch in Diskussionen rund um

Padagogik und die digitale Mediennutzung bei Kindern vermehrt aufgebracht wird.

Digital Detox ist somit ein, an andere derzeit virulente Diskussionen um die
Auswirkungen digitaler Vernetzung angeschlossenes Phanomen, das jedoch
spezifische, davon abweichende Selbstverhiltnisse ermoglicht und die digitale

Entnetzung auch als Emanzipation denkt. Das Subjekt, so moéchte ich vorschlagen,

5 ygl. Stiheli, Soziologie der Entnetzung, S. 435f.
236 yg|. ,Mehr als die Halfte der Uber-65-Jahrigen nutzt kein Smartphone®, 04.06.2024.

82



bringt sich so in Bearbeitung der eigenen Mediennutzungsweise hervor und muss die
angemessenen Verhaltnisse von Vernetzung und Entnetzung immer wieder neu
reflektieren. Digitale Medien zu nutzen ist somit als konstanter Aushandlungsprozess
zu lesen und der als schadlich verstandenen Nutzungsform kann nicht mittels einer
singuldaren Digital Detox-Praktik entgegengewirkt werden. Die Unabgeschlossenheit
zeichnet aber auch die Produktivitat der Digital Detox-Praktiken aus, die in zentraler
Weise Uber die eingelibte Wiederholung und permanent eingeforderte Reflexion
funktionieren. Die digitalen Medien auf spezifische Weise und temporar nicht zu
nutzen, ermoglicht es, sich zu sich selbst in ein Verhaltnis zu setzen, Zugriff auf das
eigene Selbst zu erlangen und an sich zu arbeiten. Gleichzeitig ermdglicht die durch
Digital Detox angereizte und erwirkte Selbstkontrolle eine Auseinandersetzung mit der
Verfasstheit digitaler Vernetzung. Diese Spannung aufzuldsen, wirde entscheidende
Aspekte verkennen und liberdecken, dass Digital Detox sowohl iber romantisierte
Entnetzungsfantasien funktioniert, als auch Uber eine Auseinandersetzung mit den
individuell erlebten Auswirkungen einer als exzessiv empfundenen Form der

Mediennutzung.
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8 Abstract

8.1 Deutsch

Die Arbeit untersucht das Phanomen Digital Detox aus medienkulturwissenschaftlicher
Sicht und besteht aus der Analyse von drei Gegenstandsbeispielen. Digital Detox meint
die Idee, flr einen bestimmten und vorher definierten Zeitraum auf alle digitalen
Medien zu verzichten. Neben der bewussten Nicht-Nutzung bezeichnet Digital Detox
aber auch zahlreiche Praktiken und kleinteilige Alltagshandlungen, die auf eine
bewusstere und achtsamere Mediennutzungsweise abzielen. Dies ist in der Logik des
Diskurses notwendig, da das Digitale negative Auswirkungen auf die physische und
psychische Gesundheit haben kann, als Ablenkungsinstanz fungiert und die

zwischenmenschliche Kommunikation behindert.

Der erste Teil der Arbeit untersucht das Genre der Digital Detox-Ratgeberliteratur und
analysiert davon ausgehend die Subjektivierungsprozesse von Digital Detox. Die
empfohlenen Praktiken erscheinen mit Bezug zu Michel Foucault als Technologien des
Selbst, die angeschlossen an eine neoliberale Regierungsrationalitit bestimmte
Selbstverhaltnisse ermdglichen und eigenverantwortliche Subjekte konstituieren. Das
zweite Kapitel widmet sich den zahlreichen verfligbaren Digital Detox-Apps und der
paradox erscheinenden Idee, liber die Nutzung einer digitalen Medientechnologie eine
geringere und besser Nutzung digitaler Medien zu erreichen. Unter Riickgriff auf das
Konzept der Entnetzung zeigt das Kapitel, dass Digital Detox nicht als Fluchtmaoglichkeit
aus digitalen Netzten zu denken ist, sondern selbst eine Form der Mediennutzung ist.
Die dritte Gegenstandsanalyse beschaftigt sich mit Digital Detox-Retreats und geht der
Frage nach, wie der als digitalfrei und damit analog imaginierte Raum hergestellt wird.
Dabei wird herausgearbeitet, wie bestimmte Grenzen zwischen Natur und Technik
konstituiert und mit der Vorstellung echter Erfahrungen und analoger Erlebnisse

verbunden werden.

Die Arbeit zeigt auf Basis der drei Analyseteile, dass Digital Detox nicht nur als das
Gegenteil heutiger vorherrschender Mediennutzungsweisen zu lesen ist, sondern

selbst eine Form der Mediennutzung ist, die auf ambivalente Weise fiir sich und das
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eigene Verhaltnis zum Digitalen verantwortliche Subjekte konstituiert. Die Arbeit fragt
nicht nach der Moglichkeit eines Riickzugs aus digitalen Netzen, sondern zeigt, wie der
Diskurs bestimmte Annahmen lber die Funktionsweise digitaler Medien generiert und
wie die Idee einer individuellen Entnetzung mit spezifischen Formen der Selbstsorge,
Kontrolle und der Arbeit am Selbst verbunden ist. Dabei betont die Arbeit vor allem die
Digital Detox inhdarenten Ambivalenzen und behdlt sowohl die Momente der
neoliberalen Selbstoptimierung als auch die Potentiale einer Reflexion der Strukturen

digitaler Vernetzung im Blick.

8.2 Englisch

The paper examines the phenomenon of Digital Detox from a media and cultural
studies perspective and consists of the analysis of three practices. Digital Detox refers
to the idea of abstaining from all digital media for a specific, predetermined period.
Besides the deliberate non-use, Digital Detox also encompasses numerous practices
and small everyday actions aimed at a more conscious and mindful use of media. This
is deemed necessary in the logic of the discourse, as the digital is seen to have
negative effects on physical and mental health, serves as a distraction, and hinders

interpersonal communication.

The first part of the paper explores the genre of Digital Detox self-help literature and
analyzes the subjectivation processes of Digital Detox. The recommended practices are
viewed, in reference to Michel Foucault, as technologies of the self, connected to a
form of neoliberal gouvernementality that enable certain self-relations and constitute
responsible subjects. The second chapter focuses on the numerous available Digital
Detox apps and the paradoxical idea of achieving less and better digital media use
through the use of a digital media technology. Drawing on the concept of ‘Entnetzung’,
this chapter demonstrates that Digital Detox should not be analysed in terms of an
escape from digital networks but as a form of media usage itself. The third analysis
deals with Digital Detox retreats and explores how the imagined digital-free and

therefore analog space is created. It highlights how certain boundaries between nature
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and technology are constituted and associated with the notion of real experiences and

analog encounters.

The study demonstrates, based on the three analytical parts, that Digital Detox should
not be interpreted as the opposite of current media usage patterns, but rather as a
form of media use, which ambivalently constitutes subjects responsible for themselves
and their relationship to digital media. The study does not inquire into the possibility
of withdrawing from digital networks. Instead, it shows how the discourse generates
certain assumptions about the functioning of digital media and analyses how the idea
of individual disconnection is linked to specific forms of self-care, control, and self-
improvement. The study emphasizes the inherent ambivalences of Digital Detox,
considering both the elements of neoliberal self-optimization and the potential for a

reflection on the structures of digital connection.
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