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BUCHER UND MEHR

Digitale Schattenseiten

Zwei Forscher warnen vor der grassierenden
Online- und Smartphone-Sucht

ut 16 Millionen Menschen folgen ihm auf
GTwitter, 5,5 Millionen auf Instagram, doch

damit ist jetzt Schluss: Der britische Pop-
musiker Ed Sheeran, der seinen Ruhm nicht zuletzt
den sozialen Medien verdankt, kiindigt ein Jahr
digitaler Abstinenz an. Er wolle die Welt nicht mehr
nur ber einen Bildschirm wahrnehmen, lasst er auf
Instagram verlauten. Ist der Hype um Smartphone,
Facebook und die neueste App vorbei? Sicher nicht.
Doch immer mehr Menschen fragen sich, ob die
Annehmlichkeiten, die sie in unseren Alltag bringen,
nicht auch eine Schattenseite haben. Spiiren wir, dass
etwas an unserem digitalisierten Leben nicht stimmt?
Das sollten wir, sind sich die Autoren dieser beiden
Biicher aus dem Droemer-Verlag einig.

Manfred Spitzer leitet die Psychiatrische Universi-
tatsklinik in Ulm sowie das dortige Transferzentrum
fiir Neurowissenschaften und Lernen. Er pladierte
bereits in zahlreichen Biichern fiir Zuriickhaltung im
Umgang mit elektronischen Medien. Galten seine
Warnrufe frither noch dem Fernsehen und PC-Spielen,
so geraten jetzt Smartphone, Facebook und das

Internet ins Visier. Eine neue Qualitit bekommen diese

Technologien schon allein durch das enorme Tempo,
mit dem sie sich verbreiten. Unser Blick aufs Smart-

phone, auf Mails, Messenger und News habe zwang-
hafte Ziige, diagnostiziert Spitzer. Regelmaf3ig unter-

Nonstop online? Wenn
der virtuelle Alltag zur
Last wird, sollte man

einfach mal abschalten.

brechen wir dafiir unsere Tatigkeiten, arbeiten
unkonzentrierter, erleben Stress, schlafen schlecht. Ist
Smartphone-Sucht die neue Zivilisationskrankheit?

Der Autor rit, die Augen nicht vor dem Problem
zu verschlieflen. Gébe es einen neuen Suchtstoff, der
das Leben so vieler junger Menschen in einem derart
starken Maf3 negativ beeinflusst, wire dieser lingst
verboten. Und die Folgen intensiver Mediennutzung
seien besonders fiir Kinder und Jugendliche drastisch:
Lernprobleme durch Schlaflosigkeit, Unaufmerksam-
keit, Ubergewicht durch mangelnde Bewegung und
falsche Erndhrung, Angste und Depression durch
Vereinsamung, chronischer Stress durch permanente
Erreichbarkeit - die Liste der Ubel ist lang.

Man mag Spitzer nicht in jedem Punkt folgen und
das Smartphone mit all den lieb gewonnenen Alltags-
helfer- Apps wohl kaum aus seinem Leben verbannen.
Sinnvoll eingesetzt, kann uns die Informationstechnik
den Alltag erleichtern, kliiger machen und gar Leben
retten. Die Dosis macht das Gift, und das Buch regt
dazu an, sich dieser Risiken bewusst zu werden.

Spitzer ist das Thema zu wichtig, um es blof zu
beschreiben. Er will aktivieren, und dafiir polarisiert er.
Allerdings ist sein Pladoyer fiir eine Einschrankung
des digitalen Konsums umfassend und mit zahlreichen
Forschungsergebnissen untermauert.

»Digitaler Burnout« von Alexander Markowetz
schldgt in die gleiche Kerbe, fokussiert aber starker auf
die Arbeitswelt und darauf, wie der Einzelne sein
Verhalten dndern kann. Der Autor ist Juniorprofessor
fir Informatik an der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-
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Universitit in Bonn, wo er im Rahmen der »Menthal
Balance«-Studie Smartphone-Nutzer untersuchte.
Seine Daten belegen, was die Menschen genau mit
ihren Smartphones tun. Namlich Zeit totschlagen. Und
das in einer Taktung, die rational nicht nachvollziehbar
ist. Im Schnitt alle 18 Minuten benutzen wir das
Smartphone. In einem so fragmentierten Alltag ist es
unmdglich, in einen Flow zu kommen, jenen Zustand,
in dem wir klar und konzentriert denken und arbeiten.

Sind wir handysiichtig? Markowetz ist vorsichtiger
als Spitzer. Kaum jemand habe Entzugserscheinungen,
wenn er mal sein Smartphone vergessen hat. Aber
dhnliche Symptome sind durchaus erkennbar: das
starke Verlangen, der unkontrollierbare Konsum und
das Vernachléssigen anderer Interessen. Eine Erkla-
rung dafiir findet Markowetz im Konzept der »random
rewards«, das wir aus der Spielsucht kennen. Das
Smartphone als Spielautomat: Wir schauen nach
E-Mails, News, Messages nicht, weil stets eine wichtige
Nachricht wartet, sondern weil es so sein konnte.

Ahnlich funktionieren »desire engines« wie Face-
book oder WhatsApp, die Millionen Menschen mit
sozialer Belohnung versorgen und dafiir Dinge tun
lassen, die eigentlich Zeitverschwendung sind. Marko-
wetz nimmt sich Zeit zu erkldren, unternimmt kleine
Experimente, etwa um das Prinzip der »instant
gratification«, der unmittelbaren Befriedigung, zu
erlautern, er lasst Betroffene zu Wort kommen und
erzdhlt von eigenen Kindheitserinnerungen. Das
macht sein Buch personlicher, weniger akribisch als
Spitzers Generalabrechnung.

Holger Schldsser ist Technik- und Wissenschaftsjournalist in Berlin.

Wie das digitalisierte Leben
unsere Gesundheit riniert

Manfred Spitzer
CYBERKRANK!

Wie das digitalisierte Leben unsere
Gesundheit ruiniert

Droemer, Miinchen 2015, 432 S., € 22,99

rkowelz

DIGITALER
BURNOUT

Alexander Markowetz

DIGITALER BURNOUT

Warum unsere permanente Smart-
phone-Nutzung gefihrlich ist

Droemer, Miinchen 2015, 224 S., € 19,99

Markus Frings, Ralf J. Jox
GEHIRN UND MORAL

Ethische Fragen in Neurologie
und Hirnforschung

¥ Thieme

Thieme, Stuttgart 2015, 296 S., € 19,99

Ethische Probleme der Neuromedizin

rzte retten Leben. Was das in der medizini-

schen Praxis im Einzelnen bedeutet, ist jedoch

ldngst nicht immer so selbstverstiandlich, wie es
klingt. Was, wenn eine Frau mit fortgeschrittener
Alzheimerdemenz jede Nahrung verweigert? Oder
wenn ein Hirnverletzter seit Jahren im Wachkoma liegt,
ohne Aussicht auf Besserung? Wie man in solchen
Fillen das Recht auf Selbstbestimmung von Patienten
wahrt, ist eine der Fragen, die die Neurologen Markus
Frings und Ralf Jiirgen Jox in ihrem Buch erortern. Sie
fithren die schwierigsten Grenzsituationen und
Dilemmata, die sich im heutigen Klinikalltag stellen,
anschaulich und fachkundig vor Augen.

Jedes Kapitel beginnt mit einer Patientengeschichte.
Davon ausgehend erldutern die Autoren ethische
Probleme etwa im Zusammenhang mit der Diagnose
Hirntod, mit Wachkomazustinden oder mit der
pharmakologischen Steigerung der Denkleistung bei
Gesunden, Neuro-Enhancement genannt. Auch
moralische Grenzfragen wie die Testung des Erkran-
kungsrisikos fiir Parkinson oder MS sowie die Anwen-
dung der tiefen Hirnstimulation diskutieren sie.

Frings und Jox erldutern die Grundlagen der
Medizinethik klar und schnérkellos, wobei sie medizi-
nische Fachvokabeln verstindlich erkldren. Die
einzelnen Kapitel erginzen sie zudem um Exkurse, die
die aktuelle Gesetzeslage oder geschichtliche Hinter-
griinde vorstellen. Die letzten beiden Kapitel zu
Hirndoping und Neuroprothesen werfen einen Blick
iber den Tellerrand der Klinik hinaus. Auch hier
schildern die Autoren viel versprechende Technologien,
die schon heute relevant sind, auf informative Weise.

Zwar wenden sich die Verfasser in erster Linie
an (angehende) Mediziner, schreiben jedoch laien-
verstindlich. So erhilt man einen umfassenden,
wohlabgewogenen Einblick in den aktuellen Stand der
Medizinethik. Dieses lesenswerte Buch bietet kom-
primiertes Wissen zu Fragen tiber Leben und Tod, die
uns in Zukunft immer starker beschiftigen diirften.

Kerstin Pasemann ist Wissenschaftsjournalistin in Mannheim.
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Dr. med. Mirriarn Priefi

RESILIENZ o
Das Geheimnis innerer Stirke Mirriam Prief3
RESILIENZ

Das Geheimnis innerer Starke.
Widerstandskraft entwickeln und
authentisch leben

Siidwest, Miinchen 2015, 192 S., € 19,99

Innere Kraft tanken
Wie Resilienz entsteht und wie man sie stdrkt

b der Tod eines Angehorigen, Scheidung oder
O Jobverlust: Solche Schicksalsschlidge werfen

manche Zeitgenossen komplett aus der Bahn,
wihrend andere schon kurz darauf wieder erhobenen
Hauptes durchs Leben gehen. Was entscheidet dariiber,
wie viel psychische Widerstandskraft, auch Resilienz
genannt, ein Mensch besitzt?

Es komme vor allem auf die Haltung gegeniiber dem
Leben, den Menschen und der eigenen Person an,
meint Mirriam Prief. Die Unternehmensberaterin und
Arztin war jahrelang an einer psychosomatischen
Klinik tatig und coacht heute Menschen mit Burnout-
Risiko. In ihrem neuen Buch erklirt sie, welche
Einstellungen Resilienz férdern und wie man den Weg
zu mehr innerer Stirke findet.

Prief8 halt sich jedoch weder mit Studien noch mit
Theorien aus der Wissenschaft auf. Stattdessen lasst sie
ihre Klienten selbst zu Wort kommen: Manager,
Anwilte und Personaler beschreiben ihre Erfahrungen
mit Gefiithlen wie Hilflosigkeit, Wut oder Angst bis hin
zum psychischen Zusammenbruch - sowie die Er-
kenntnisse, die sie fiir sich darauthin gewonnen haben.
Die kurzen Einblicke in die Psyche anderer Menschen
helfen dem Leser (mit und ohne psychologische
Vorbildung), die Ausfithrungen der Autorin besser zu
verstehen.

Sie beschreibt in zwei Kapiteln, wie das Elternhaus
schon frith unsere Resilienz beeinflusst und was uns
sonst im spiteren Leben daran hindern kann, innerlich
stark zu sein. Mehrfach fordert sie den Leser zur
Selbstreflexion auf und hilft ihm bei der personlichen
Frage: Was konnte meine psychische Widerstandskraft
konkret geschwiécht haben?

Fast immer liege die Ursache in Beziehungen, so
die Autorin. Denn wenn das Zwischenmenschliche im
Argen liege, sei oft Erschopfung die Folge. Um diese
zu Giberwinden, miisse man einen Dialog (wieder-)
herstellen und mit anderen Menschen sowie seinem
eigenen Leben und Fiihlen in authentischen Kontakt
treten. Das gelinge durch Offenheit, Empathie und

Interesse fiirs Gegeniiber und fiir das eigene Innen-
leben. Auflerdem sei es wichtig, das Leben so anzu-
nehmen, wie es ist, anstatt Probleme zu verdrangen
oder abzuwehren. Verantwortung fiir sich selbst zu
tibernehmen, heifle vor allem, fiir sich zu sorgen. Prief3
fordert dazu auf, das eigene Wesen nicht nur zu
erkennen, sondern den Alltag auch entsprechend zu
gestalten. Nur so konne die Seele stark werden.

Die Autorin beschlie3t ihr Buch mit einem
»10-Stufen-Programm zur Krisenbewiltigung« sowie
»18 Wahrheiten iiber Resilienz« , worin sie das zuvor
Beschriebene zusammenfasst. Bei der Umsetzung ihrer
Ratschldge ldsst sie dem Leser viele Freiheiten: Man
solle nur die Tipps fiir sich aufgreifen, die einem
sinnvoll erscheinen. So viel Laisser-faire mag manchen
jedoch iiberfordern.

Die Ratschldge von Prief klingen plausibel und
nachvollziehbar, sonderlich tiberraschend sind sie
nicht. Das Buch regt vor allem zum Nachdenken an
tiber den Einfluss der Umwelt, iiber die eigene Kind-
heit und die Verletzlichkeit der Psyche. Auf den
12-Punkte-Selbsttest der Resilienz, der auch auf dem
Buchcover angekiindigt wird, ldsst sich aber getrost
verzichten. Zumal nicht erkennbar ist, ob der Frage-
bogen irgendwelchen testpsychologischen Standards
geniigt. Wer das Buch aufmerksam liest, braucht
anschlieflend ohnehin keinen Selbsttest, um Starken
und Schwichen seiner Psyche einzuschitzen.

Nele Langosch ist Psychologin und arbeitet als Wissenschafts-
journalistin in Hamburg.
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spiele

]
&
A

dtv, Miinchen 2015, 336 S., € 16,90

Kleine Schule des Denkens
Philosophie auf lockere Art

hilosophie ist die Wissenschaft, iiber die man
P nicht reden kann, ohne sie selbst zu betreiben.«

Dieser Satz von Carl Friedrich von Weizsacker
(1912-2007) ist fiir das neue Werk von Robert Zimmer
Programm. Der in Stuttgart lebende Philosoph und
Literaturwissenschaftler hat sich bereits mit einer
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Reihe breitenwirksamer Einfiihrungen etwa in das
Werk Karl Poppers oder Arthur Schopenhauers
hervorgetan. In diesem Band geht Zimmer nun ganz
neue Wege: Er bietet keine geistesgeschichtlichen
Streifziige im landldufigen Sinn, sondern einen
Werkzeugkasten zum eigenen Nachdenken iiber
philosophische Fragen und Probleme aller Art - von
der Erkenntnistheorie bis zur Metaphysik.

Dazu hat der Autor sein Buch konsequent modular
aufgebaut. Der Leser bestimmt folglich selbst, in
welcher Reihenfolge er sich den Themen néhert. Jedes
Kapitel kann eigenstindig gelesen werden, einen
vorgezeichneten, fortlaufenden Text, der aufeinander
aufbaut, gibt es nicht.

Doch wer Philosophie jenseits der alltiglichen Welt-
anschauung betreiben will, kommt um das Studium
der klassischen Denker nicht herum und benétigt eine
methodische Grundausstattung. Deswegen sollte der
Anfinger seine Lektiire mit den ersten drei einfithren-
den Kapiteln beginnen. Sie liefern eine kompakte und
gut verstandliche historische und systematische
Einfithrung.

Dem so geriisteten Leser gibt Zimmer in den
nachfolgenden Kapiteln jede Menge »Denkmaterial«
zu den wichtigsten Themen der Philosophie an die
Hand - von Moral und Gliick iitber Raum und Zeit bis

hin zu Bewusstsein und Freiheit. Dabei enthalt er sich
der eigenen Positionierung oder einer weiter gehenden
Interpretation. Leser mit einigem philosophischen
Hintergrundwissen kommen bei der Lektiire daher
kaum auf ihre Kosten - die Information bleibt zumeist
recht oberflachlich. Genug fiir den schnellen Uberblick,
aber auch nicht mehr.

Jedoch versaumt es Zimmer nicht, didaktische
Leitplanken einzuziehen: Denn der modulare Aufbau
setzt sich in den Kapiteln konsequent fort. Einem
kurzen Einfithrungstext folgen in unterschiedlicher
Zusammensetzung verschiedene Info- und Aufgaben-
texte. Rubriken wie »Logik-Check«, »Philosophische
Kopfnuss« und »Denk dir was« liefern jede Menge
Gelegenheiten, das Gelernte zu erproben.

So gelingt es ihm, die groflen Probleme der Philo-
sophie locker und dennoch informativ herunterzu-
brechen. In der Tradition des kritischen Rationalismus
vermittelt er Philosophie als »aufgekldrten Alltags-
sachverstand«. Das mag passionierten Hobbydenkern
vielleicht nicht ausreichend Futter bieten - als erste,
unbefangene Annéherung an die Philosophie ist der
Band dennoch sehr zu empfehlen.

Bernhard Fleischer hat Biologie und Philosophie studiert

und volontiert derzeit beim Verlag Spektrum der Wissenschaft in
Heidelberg.

1 OLIVER SACKS
Dankbarkeit
Rowohlt, Reinbek 2015, 64 S., € 8,-
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Shirley P. Glass

DIE PSYCHOLOGIE
DER UNTREUE
Aus dem Englischen von Susanne Nagel.

Klett-Cotta, Stuttgart 2015, 448 S.,
€ 24,95

Vom richtigen Umgang mit dem Fremdgehen

er hiufigste Scheidungsgrund lautet: Untreue.

Sie ist ein fester Bestandteil unserer Gesell-

schaft, und doch wissen wir iiberraschend
wenig dariiber: Aus welchen Griinden werden Partner
einander untreu? Betriigen eher Frauen oder Minner?
Welchen Stellenwert hat ein Seitensprung oder eine
Affare fiir die Beziehung von Paaren? Und wie sollte,
wie kann man damit umgehen - oder sich davor
schiitzen?

Diese Fragen begegneten der 2003 verstorbenen
Shirley P. Glass bei ihrer Arbeit immer wieder. Die
US-amerikanische Psychologin war viele Jahre lang als
Paar- und Familientherapeutin titig und begleitete
Paare, deren Beziehung durch Untreue erschiittert
wurde, auf dem schwierigen Weg zuriick zueinander.
Glass stellte dabei fest, dass es — entgegen der traditio-
nellen Vorstellung - selbst bei an sich gliicklichen
Partnerschaften zu Seitenspriingen kommt. Thr Buch,
das in den Vereinigten Staaten bereits 2003 unter dem
Originaltitel »NOT >Just Friends«« erschien, fuft auf
zahlreichen eigenen Beobachtungen und Studien rund
um das Thema. Glass prasentiert darin ihren auf
wissenschaftlichen Fakten basierenden therapeutischen
Ansatz.

Frauen und Minner gehen

gleich haufig fremd

So gibt die Autorin viele praktische Tipps, wihrend
sie an geeigneter Stelle jeweils empirische Forschungs-
ergebnisse einflieflen lasst. Wie zum Beispiel eine
grofle Befragung in den USA ergab, unterscheidet
sich die Haufigkeit von auflerehelichem Sex bei
Minnern und Frauen unter 40 Jahren nicht. Zu jedem
Ratschlag skizziert Glass aufSerdem Fille aus ihrer
eigenen Praxis.

Die Psychologin beschreibt Schritt fiir Schritt die
einzelnen Phasen nach dem Auffliegen einer Affire,
aus Sicht des betrogenen ebenso wie aus der des
untreuen Partners, und sie geht auch auf die Situation
des oder der Geliebten ein. Glass zeigt Wege auf, wie
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man mit Untreue umgehen, einfithlsam miteinander
kommunizieren und sich vor weiteren Vorfillen
schiitzen kann. Sie nimmt ihre Leser an die Hand: Thr
Buch eignet sich in erster Linie als Ratgeber fiir Paare,
die nach einem solchen Vertrauensbruch nicht
weiterwissen. Aber auch diejenigen, die in einer
Beziehung leben, in der Untreue (noch) kein Thema
ist, werden viel Nutzen daraus ziehen kénnen: Denn
Glass beschreibt den oft schmalen Grad zwischen
Freundschaft, Partnerschaft und Affare, skizziert die
haufigsten Warnhinweise sowie typische Personlich-
keitsmuster, die mehr oder weniger anfillig fiir eine
Affare machen.

Die Autorin, die bereits im Alter von 19 Jahren ihren
Mann Barry heiratete, war selbst eher konservativ -
entsprechend hinterfragt sie in ihrem Buch das Stan-
dardmodell monogamer Beziehungen an keiner Stelle.
So erscheinen manche Empfehlungen durch die
liberal-européische Brille betrachtet vielleicht iiberzo-
gen, wie etwa der kategorische Appell: »Flirten Sie
nicht!« Allerdings pladiert Glass vor allem dafiir, dass
gegenseitiges Verstandnis und Respekt die wichtigsten
Fundamente einer Partnerschaft sind. Und das diirfte
nicht nur in der Ehe, sondern fiir alle Beziehungen
gelten.
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