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Aufmerksamkeitsregulation
Der einzige 21st Century Skill

There is only one thing in the world worse than being talked about,  
and that is not being talked about. 

Oscar Wilde (1890, S. 4)

Aufmerksamkeit bedeutet, der Wahrnehmung einen Fokus zu geben. Aufmerk-
samkeit bestimmt, was in unserem Bewusstsein abläuft. Aufmerksamkeit kann 
kollektiv, geteilt oder individuell sein, reflexiv, freiwillig oder automatisch (Citton 
2017, S. 127). Dieses Kapitel dreht sich vor allem um die individuelle automatische 
Aufmerksamkeit. Es behandelt aber nicht nur das Geben von Aufmerksamkeit, 
sondern auch das Suchen nach Aufmerksamkeit. Psychologisch wird letzteres zwar 
anders verortet, etwa als Teil des Phatischen – wie das scheinbar belanglose Quat-
schen – oder als Folge von Einsamkeit, Extraversion, Narzissmus. Aber im Zeital-
ter der »sozialen Medien« liegen das Geben von und das Suchen nach Aufmerk-
samkeit Knopf neben Knopf.

In diesem Kapitel gehe ich zunächst der Frage nach, was diese medialen Mög-
lichkeiten mit den Menschen machen. Dann trage ich die Techniken zusam-
men, mit denen große und kleine Akteur*innen Aufmerksamkeit lenken, und 
diskutiere die Ökonomie dahinter. Die Frage, wie unterschiedlich sich Men-
schen verhalten, führt mich zu Überlegungen, ob und, wenn ja, wie sich Auf-
merksamkeit persönlich oder gesellschaftlich regulieren lässt. Abschließend 
stelle ich die Aufmerksamkeitsregulation üblichen Systemen von 21st Century 
Skills gegenüber.

Sucht oder Unwohlsein

Dass es mit der Mediennutzung ein Problem gäbe, lässt sich polemisch vom Tisch 
wischen, indem man eine Warnung des 19. Jahrhunderts vor den Gefahren des 
Lesens ummünzt auf das Smartphone (Muuß-Meerholz 2023). Aber das geht an 
der Sache vorbei. Schon das Streben nach einer fesselnden Wirkung ist der Lite-
ratur nicht fremd: »An unputdownable book« heißt es im Englischen. Und in der 
Tat kann Lesen lebensgefährlich sein – man denke an den nach Goethes Werk 
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134 Aufmerksamkeitsregulation

benannten Werther-Effekt des Nachahmens berichteter Suizide (Lutter/Roex/
Tisch 2020).

All das verblasst aber vor der Mächtigkeit heutiger digitaler Medien. Auf dem 
globalen Markt läuft eine darwinsche Selektion, welche Angebote die Aufmerk-
samkeit am besten binden. Binnen Sekunden entscheiden Clicks und Views, was 
überleben wird. Milliarden zu »Prosument*innen« gewordener Konsument*innen 
experimentieren aktiv mit. Teils geht es dabei um (fragwürdige) Inhalte etwa zur 
Beeinflussung von Diskurs und Konsumverhalten, teils zählen die fixierten Hirne 
unabhängig von allen Inhalten, weil es darum geht, Nutzer*innen auf der jeweili-
gen Plattform zu halten oder Videos, Musik oder Spiele und darin »Loot-Boxen« 
zu verkaufen.

Problematische Internetnutzung scheint somit weniger ein Unfall als eher das 
Hineintappen in eine Falle zu sein. Eine internationale Arbeitsgruppe fasst unter 
diesem Begriff Bereiche wie Spiel, Glückspiel, Shoppen, Pornografie, Mobbing 
und Soziale Medien zusammen, bezieht aber auch Phänomen wie »Cyberchond-
ria«, also Internet-gestützte Hyperchondrie, und »Digital Hoarding«, also das 
Hamstern von Dateien, ein (Fineberg et al. 2022). Man könnte hier durchaus von 
Krankheitswert, ja sogar von Suchverhalten sprechen, analog zum »6C51.0 Patho-
logisches Spielen, vorwiegend online« der internationalen Klassifikation ICD 
(BfArM 2023) oder zur Internet-Spielstörung des Leitfadens DSM-5 (Chew/Wong 
2022). Wie häufig solche Störungen vorkommen, beziffern Metastudien mit ein-
stelligen Prozentzahlen (Pan/Chiu/Lin 2020), beziehen sich dabei aber oft auf Da-
ten, die ein Jahrzehnt alt oder sogar älter sind.

Diese Phänomene als Süchte zu betiteln, verharmlost andere Süchte. Weniger 
kontrovers ist die Feststellung, dass Menschen durch diese Phänomene unglück-
lich werden können. Es kommt auf das Wohlbefinden der Menschen an. Dazu 
liefert das Hedonische je nach Situation und Maß einen positiven Beitrag. Oft ste-
hen kurzfristige – als »niedere« titulierte – Motive wie Spaß und Spannung beim 
nächtlichen Videoschauen in Widerspruch zu langfristigen »höheren« Motiven 
wie dem Erfolg bei der Prüfung am nächsten Tag. Egal, wie man sich entscheidet, 
besteht die Gefahr, dass man sich unglücklich fühlt: »The only way to get rid of a 
temptation is to yield to it. Resist it, and your soul grows sick with longing for the 
things it has forbidden to itself« (Wilde 1890, S. 14). Eine verbreitete heutige Auf-
fassung liest sich so:

 »We thus join other recent voices warning against the pathologization of digi-
tal communication as forms of technology addiction […], or the use of ›screen 
time‹ measures without differentiating between different forms of engagement 
with digital communication and social media […]. Instead, we propose that un-
derstanding the predictors and boundary conditions of (un-)successful self-re-
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135Größere Kreise der (Un-)Aufmerksamkeit

gulation is key to describing and predicting the effects of social media use on 
psychological well-being.« (Reinecke/Gilbert/Eden 2022, S. 4)25

Was Wohlbefinden bedeuten soll und dass der Übergang zu suchtartigem Verhal-
ten stufenlos ist, lässt sich aus den zur Erfassung benutzten Fragebögen ablesen 
(etwa Andreassen 2016, Appendix  B): Wie oft denkt man über Soziale Medien 
nach? Hat man erfolglos versucht, auf sie zu verzichten? Haben sie sich negativ auf 
Job oder Studium ausgewirkt?

Üblicherweise sind unscharfe Antworten wie »sehr oft« oder »selten« statt »ein-
mal am Tag« anzukreuzen. Und vielleicht wissen die Teilnehmer*innen nicht ein-
mal die korrekten Antworten, weil sie ihr Nutzungsverhalten falsch einschätzen. 
Schon allein die Fragen sind missverständlich (Schmidt et al. 2022). Unter diesen 
Einschränkungen findet man je nach Land im Mittel Werte von 25 bis 35 Punkten 
auf einer Skala der Smartphone-Abhängigkeit, die von zehn bis 60 Punkten reicht 
(Olson et al. 2022).

Der Wohlbefindlichkeits-Ansatz greift recht kurz: Fühlen sich die folgenden 
Schüler*innen mit oder ohne Handy unwohl? »Die restlichen sieben, die ihr Han-
dy, so wie es auch in den Regeln steht, nicht mithaben oder bei denen der Akku 
schon leer ist, die machen gar nichts. Die können sich nicht ohne das Handy be-
schäftigen« (Straehler-Pohl 2023, S. 247). Und wie wichtig sind einem Menschen 
Job oder Studium, nach denen in den Studien gefragt wird? Jenseits aller Wohlbe-
findlichkeit: 2021 war in den USA bei 410 tödlichen Autounfällen das Handy im 
Spiel, wobei der Anteil von »Texting while Driving« ungenannt bleibt (NHTSA 
2023). Zwölf Tote und 26 Schwerverletzte forderte 2016 der vom handyspielen-
den Fahrdienstleiter verursachte Eisenbahnunfall von Bad Aibling (Ramelsber-
ger 2016).

Größere Kreise der (Un-)Aufmerksamkeit

Was macht das eigene Medienverhalten mit dem Umfeld, das in den besagten Fra-
gebögen selten vorkommt? Bei diesen mittelbar Betroffenen kann es sich auch um 
die Kinder von Eltern mit problematischem Verhalten handeln (Lemish/Elias/

25 »Wir schließen uns damit anderen aktuellen Stimmen an, die vor der Pathologisierung digitaler 
Kommunikation als Formen der Technologiesucht […] oder der Verwendung von ›Bildschirm-
zeit‹-Messungen ohne Differenzierung zwischen verschiedenen Formen der Beschäftigung mit 
digitaler Kommunikation und sozialen Medien warnen […]. Stattdessen schlagen wir vor, dass 
das Verständnis der Prädiktoren und Randbedingungen (un-)erfolgreicher Selbstregulierung 
der Schlüssel zur Beschreibung und Vorhersage der Auswirkungen der Nutzung sozialer Medien 
auf das psychische Wohlbefinden ist« (Reinecke/Gilbert/Eden 2022, S. 4, Übersetzung durch den 
Autor).
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Floegel 2020). Eine Person im Aufmerksamkeitssog zieht andere Personen mit in 
den Strudel, ob nahe und ferne Online-Bekanntschaften oder – wegen der augen-
scheinlich sehenswerten Inhalte oder wegen des Vorbildeffekts  – die Sitznach-
bar*innen.

Der Medienkonsum der einen wird befeuert vom Verlangen der anderen nach 
Aufmerksamkeit, am stärksten verbunden mit Narzissmus (Casale/Banchi, 2020): 
»Die Aufmerksamkeit anderer Menschen ist die unwiderstehlichste aller Drogen. 
[…] Darum steht der Ruhm über der Macht, darum verblaßt der Reichtum neben 
der Prominenz« (Franck 1998, S. 10). Hier dürfte Elon Musk ebenso einzuordnen 
sein wie die pubertären Drama-Queens und -Kings, von denen Boyd (2014, 
S. 136 ff.) berichtet.

Die eigenen nach Aufmerksamkeit heischenden Handlungen können einem 
selbst schaden – sogar Jahre später (Mengden 2021) –, können aber auch andere 
Menschen unglücklich machen: Dass es auf Facebook nur glückliche Menschen 
zu geben scheint, auf LinkedIn nur erfolgreiche, auf Instagram nur schöne, kann 
zu Depressionen (Samra/Warbuton/Collins 2022) oder Magersucht (Götz 2022) 
führen.

Gerade im kleineren, schulischen Kreis artet das Verlangen nach Aufmerksam-
keit in Trolling und Mobbing (englisch: Bullying) und dem Weitersenden oder 
sogar Erstellen von Gewaltdarstellungen und Kinderpornografie aus (Müller 
2023). Anonymität kann hier verstärkend wirken, ähnlich wie im größeren Rah-
men und unter Erwachsenen beim Shitstorm.

Gruppendynamik und das Verlangen nach Aufmerksamkeit treiben solche ge-
fährlichen Blüten wie Wettbewerbe, möglichst viel online auf Pump einzukaufen, 
(Carevic 2022) oder enden gar tödlich, wenn Kinder und Jugendliche sich vor der 
Handykamera selbst würgen (Glasper 2023). Waghalsige Selfies haben schon viele 
Leben gekostet (Bansal et al. 2018). Was ist gefährlicher: Motorrad oder Action-
cam? – Beides zusammen?

Der Wettbewerb um die fragmentierte Aufmerksamkeit tritt eine Lawine los: 
Wenn alle lauter schreien, muss man auch selbst lauter schreien, sogar als Wissen-
schaftler*in (Loviscach 2023). Der Öffentlich-rechtliche Rundfunk wird emotio-
nalisiert (Brinkmann 2023) und klamaukisiert – Böhmermann, Reschke, Lesch. 
Im Kampf um Millionen an Augenpaaren kippen aufmerksamkeitsheischende 
Aktionen und Positionen ins Abstruse: Die einen kleben sich auf der Straße fest; 
die anderen wollen zum Heizen Wasserstoff verbrennen.

Techniken der (Un-)Aufmerksamkeit

Studiersucht (Schaefer/Strob 2023) scheint weniger verbreitet als Spielsucht und 
Social-Media-Sucht, denn unsere Instinkte lassen sich leichter und sicherer adres-
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137Techniken der (Un-)Aufmerksamkeit

sieren: »a race to the bottom of the brain stem« (Harris 2019, S. 1). Die Altvorde-
ren haben vieles davon als Todsünden durchdekliniert: Hochmut, Geiz/Habgier, 
Wollust, Zorn/Rachsucht, Völlerei/Maßlosigkeit, Neid, Faulheit. Hinter jede da-
von lassen sich die Namen aktueller Internet-Plattformen schreiben. Die professi-
onelle Anwendung dieser Versuchungen dürfte jedoch lange vor dem »Brot und 
Spiele« des antiken Rom begonnen haben.

Wo draußen die Todsünden lockten, boten die Kathedralen als Gegenpol die me-
diale Überwältigung – seinerzeit mit Prunk, Musik und Weihrauch, heute mit Licht 
und Ton der Bühnenshows; beide Male durch das Gemeinschaftsgefühl unterstützt. 
Als Überwältigung der Aufmerksamkeit könnte man auch perfide Schockeffekte wie 
Enkeltrick, Terroranschläge und öffentliche Hinrichtungen bezeichnen.

Mit Beziehungsstress und Liebe, Konflikten bis hin zum Verbrechen und Rache 
zieht man Augenpaare an – angewendet von Soap-Opera bis Videospiel. Eine gro-
ße Genugtuung ist es, auf »Blockieren« zu klicken, um so auf erlaubte Art 
»A_______h!« zu sagen; eine noch größere Genugtuung ist es, sich erfolgreich 
blockieren zu lassen. Und die Presse wusste immer schon, dass wir stärker auf 
negative Meldungen als auf positive reagieren (Robertson et al. 2023).

Gerüchte ziehen uns in ihren Bann; Neugier zerfrisst uns. Gegenüber einem 
ersten Satz wie »Early one June morning in 1872 I murdered my father – an act 
which made a deep impression on me at the time« (Bierce 1886) wirkt aber das 
heutige Clickbait öde, das von »5 Dinge, die Männer an Frauen richtig eklig fin-
den« bis zu den Anrisstexten des Qualitätsjournalismus reicht: »Damit das wirk-
lich klappt, muss die Politik zwei Probleme lösen.« Eine Steigerung von Neugier 
dürfte das Phänomen Nervenkitzel sein, gerade bei Live-Veranstaltungen, in de-
nen Unfälle drohen – ob beim Autorennen oder bei den Akrobatik-Einlagen von 
Helene Fischer. Fake News und Verschwörungstheorien sind zusätzlich zu ihren 
Aspekten von Konflikt und Neugier vielleicht reizvoll, weil sie die gemeinschaftli-
che Gesinnung und Gemeinschaft bestärken (Osmundsen et al. 2021).

Das »Time Killing«, die – prokrastinierende? – Flucht aus dem als langweilig 
oder bedrohlich empfundenen Alltag, macht das Smartphone zu einer Art Schnul-
ler (Melumad/Tuan Pham 2020). Man versinkt in einen tranceartig entrückten 
Flow-Zustand.

Wir haben gelernt, uns medial zu inszenieren. Klickzahlen und Rankings wei-
sen uns »gamifiziert« den Weg zur Optimierung; Skinners mit Zufallsbelohnun-
gen operant konditionierte Tiere (Sanabria 2022) lassen grüßen. Menschen und 
Maschinen verbiegen die Welt, damit sie klickwürdiger wird, zum Beispiel durch 
überpositive Texte oder mit TikToks Beauty-Filtern. Aber am wichtigsten ist die 
Aufmerksamkeit als solche, egal ob zustimmend oder ablehnend, siehe das Zitat 
von Wilde zu Beginn dieses Kapitels.

Künstliche Intelligenz (KI) lernt und liefert, was unsere Aufmerksamkeit fixiert. 
Obwohl oft behauptet, scheint das zumindest auf YouTube nicht zu einer Radika-
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138 Aufmerksamkeitsregulation

lisierung der gezeigten Inhalte zu führen (Ledwich/Zaitsev/Laukemper 2022); das 
ändert aber nichts an dem Geschäftsziel, Menschen auf der Plattform zu halten. 
Dass die Technik dabei unsere Schwächen immer besser erkennen und ausnutzen 
könnte, fehlt in vielen Technikfolgenabschätzungen (etwa Solaiman 2023) oder 
kommt nur knapp vor (Albrecht 2023).

Chatbots werden nicht erst seit jüngstem (Irvine 2023) darauf getrimmt, Nut-
zer*innen zu fesseln: 1966 war man von ELIZA fasziniert (Weizenbaum 1966) und 
seit 2013 läuft Microsofts Xiaoice wohl mit dreistelligen Millionenzahlen an Nut-
zer*innen und – Stand 2018 – im Mittel 23 Redewechseln pro Sitzung; »we design 
the XiaoIce persona as a 18-year-old girl who is always reliable, sympathetic, affec-
tionate, and has a wonderful sense of humor« (Zhou et al. 2020, S. 4).

Die Ergebnisse der aktuellen Text- und Videosynthese sind kaum von den Men-
schen zu unterscheiden, wie man sie seit Covid-19 aus der Videokonferenz kennt. 
Harari (2023, ab 13:24) weist auf ein klares Zeichen für die Wirkmächtigkeit der 
Bots hin: Ein Google-Ingenieur hat seinen Job für die Behauptung aufs Spiel ge-
setzt, dass ein KI-Modell Empfindungen habe. Im nächsten Schritt könnten wir 
mit physischen Robotern konfrontiert sein. Die im Mai 2023 viral gegangen Fa-
ke-Bilder von »Elon Musk’s Robot Wives« weisen hier auf eine Marktlücke hin.

Ökonomie der Aufmerksamkeit

Wir erleben einen Überfluss an Informationen – und Missinformationen. In der 
Aufmerksamkeitsökonomie konsumieren Medien die knappe Aufmerksamkeit 
(Simon 1971). Im »mentalen Kapitalismus« agieren die Massenmedien als Banken 
und Börsen, indem sie Aufmerksamkeit akkumulieren, in sie investieren und für 
sie Kredite gewähren (Franck 1998).

Aufmerksamkeit zu kaufen hat einen exakten Preis: 2021 bei Google Ads in 
Deutschland im Schnitt drei  US-Dollar pro Klick für Versicherungen und 
44 Cent für Reisen (Lohmeier 2023). Ungleich schwieriger zu bestimmen sind 
die Kosten, die der*dem einzelnen Nutzer*in entstehen, um Aufmerksamkeit zu 
geben. Als Opportunitätskosten betrachtet, summiert sich der Verdienstausfall 
im Jahr auf 5 596,66 US-Dollar für TikTok und 4 886,56 US-Dollar für Facebook 
(Rinehart 2022), wobei die absurde Genauigkeit dieser Zahlen hoffentlich sati-
risch gemeint ist.

Die Konsument*innen zahlen auch mit Geld – dem, das sie für die beworbenen 
Produkte und Dienstleistungen ausgeben. Viele von ihnen sind gleichzeitig Pro-
duzent*innen und investieren deshalb in Ausrüstung und Produktionsaufwand. 
Einige bezahlen – wie schon erwähnt – sogar mit dem eigenen Leben: die ultima-
tive Selbstausbeutung für die Plattformen.
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Unterschiede von Mensch zu Mensch

Unsere urzeitlichen Instinkte lassen uns bei Pommes Frites und Cola kein Maß 
finden; entsprechend überfordern moderne Medien unsere Aufmerksamkeit. 
Aber über diese generelle Diagnose hinaus gibt es von Mensch zu Mensch Unter-
schiede in der (Un-)Aufmerksamkeit.

Metastudien finden, dass hoher Neurotizismus – also emotionale Labilität – 
und geringe Gewissenhaftigkeit, vielleicht auch hohe Extraversion und geringe 
Verträglichkeit mit »problematischer Smartphone-Nutzung« einhergehen (Gao 
et al. 2020, Marengo et al. 2020). Angesichts von Korrelationen oder Regressions-
koeffizienten bis maximal 0,3 (also 9 Prozent erklärter Varianz) gilt das aber nur 
graduell im Bevölkerungsmittel. Und solche Studien liefern bloß Korrelationen, 
versteckt hinter Ausdrucksweisen wie »A predicts B« und »A explains B«: Ist 
dann A die Ursache von B, B die Ursache von A und/oder gibt es eine gemeinsa-
me Ursache?

Längsschnittstudien sollten dagegen kausale Aussagen erlauben. So findet eine 
Studie mit von 2016 bis 2018 erhobenen Daten finnischer Schüler*innen bzw. jun-
gen Erwachsenen im Vorfeld der problematischen Internetnutzung Einsamkeits-
gefühle, mütterliche Zuwendung (den Effekt verringernd), väterliche Vernachlässi-
gung, depressive Symptome; im Nachklang depressive Symptome, stoffgebundene 
Süchte und sinkende schulische Leistungen – wieder mit erklärten Varianzen je-
weils im Prozentbereich (Tóth-Király et al. 2022). Eine Studie mit zwischen 2015 
und 2018 erhobenen Daten deutscher Schüler*innen ergibt, dass die Länge der 
online verbrachten Zeit keine Vorhersage späterer psychischer Störungen erlaubt – 
wenn man anfängliche Störungen, Alter, Gender und Online-Verhaltenssüchte 
einrechnet (Lindenberg/Wartberg 2022). Bisherige Longitudinalstudien schaffen 
keine Klarheit, ob problematische Mediennutzung eine ADHS befördert oder um-
gekehrt oder beides zugleich; außerdem liegen die erklärten Varianzen abermals 
im einstelligen Prozentbereich (Thorell, im Druck). Genetische Faktoren sind 
noch unklar (Werling/Grünblatt 2022).

Parallel zu den empirischen Untersuchungen wird versucht, Netze von Ursa-
chen und Wirkungen aufzuzeichnen, um die Beobachtungen zu erklären und Fin-
gerzeige auf Interventionen zu liefern. Etwa das »Interaction of Person-Affect-Co-
gnition-Execution (I-PACE) model for addictive behaviors« rankt sich um die 
selbstverstärkende Wechselwirkung zwischen persönlichen Eigenschaften und 
Umwelt (Brand et al. 2019). Ein aktueller Überblick moniert, dass die Mehrzahl 
solcher theoretischen Modelle keine persönlichen Abwehrfaktoren enthalte und 
die Erziehung ignoriere (Tunney/Rooney 2023).

Eher selten werden die Unterschiede zwischen verschiedenen Altersgruppen 
beleuchtet. Teenager auch früherer Zeiten waren kommunikationsfreudig  – ob 
beim »Rumgammeln« in Gruppen oder beim stundenlangen »Quatschen« am Te-
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lefon: Verhalten, bei dem der Austausch an Sachinformation Nebensache ist. Dies 
setzt sich digital fort (Boyd 2014); Handlungskraft, Verbundenheit und deren Pas-
sung stehen im Zentrum (Granic/Morita/Scholten 2020). Teenager suchen mit 
allen Antennen nach Rückmeldungen insbesondere von ihresgleichen, was »in« 
und was »out« ist – und ob sie selbst »in« oder »out« sind.

Aufmerksamkeitsregulation

Wieder Herr*in seiner Aufmerksamkeit zu werden, verlangt, das eigene Verhalten 
zu ändern. Bei unseren Instinkten – zum Beispiel gegenüber Sex und Konflikt – 
stehen die Chancen dazu schlecht. Zum Ändern von Gewohnheiten, also habitu-
ellem Verhalten wie jede halbe Minute das Handy zu checken, ist Arbeit vonnöten. 
Die größte Chance auf Änderung scheint alles bewusst zielgerichtete Verhalten zu 
haben.

Allerdings sind diese Ebenen komplex miteinander verstrickt: Man kann sich 
zielgerichtet das Wohnzimmer als Kinosaal einrichten, um nächtelang Videostre-
aming zu genießen. Social-Media-Beiträge kann man zielgerichtet so fabulieren, 
dass man größtmögliche Aufmerksamkeit erhält. Umgekehrt kann man TikTok 
für sich sperren oder sein Handy ersatzlos zum Elektroschrott geben. Moralinsau-
er formuliert: Man kann Versuchungen aus dem Weg gehen. Dieser Gedanke erin-
nert an das klassische Marshmallow-Experiment (mit seinen methodischen Prob-
lemen, etwa Pierre/White/Johnson 2023).

Tabak- und Alkoholgenuss lassen sich vielleicht abgewöhnen, nicht jedoch das 
Atmen – zumindest nicht lange. Aber das Internet ist ein untrennbarer Teil des 
Selbst geworden. Es gibt keinen Unterschied mehr zwischen »realer« Welt und 
»virtuellem« Netz. Also kann es nicht um Abstinenz  – auch keine auf Wochen 
befristete: »Digital Detox« – gehen, sondern nur um Mäßigung. Odysseus ließ sich 
am Schiffsmast festbinden, um dem Gesang der Sirenen lauschen zu können, ohne 
ihnen zu verfallen.

Um sich so mit klarem Kopf vorab selbst zu verpflichten, gibt es viele Alltags-
tricks: Man setzt sich in einen Raum ohne WLAN und ohne Mobilfunk-Empfang; 
man stellt zum Arbeiten einen tickenden 25-Minuten-Timer, um sich danach mit 
fünf Minuten Pause zu belohnen (Cirillo o. D.); damit man nicht allein am Arbei-
ten ist, spielt man ein Study-with-me-Video ab, in dem über Stunden ein*e Stu-
dent*in beim stillen Arbeiten zu sehen ist, oder bucht sich auf Focusmate eine*n 
Leidensgenoss*in.

Es stellt sich die Frage, ob es auch professionelle Interventionen gibt, um erstens 
vorbeugend Abwehrkräfte aufzubauen, zweitens Verhalten zu regulieren und drit-
tens in schweren Fällen therapeutisch vorzugehen – wenn das problematische Ver-
halten keine tiefere Ursache hat.
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Allen drei Aspekten sollen sich die deutschen Programme »PROTECT Profes-
sioneller Umgang mit technischen Medien« und »PROTECT+« widmen. Die Be-
schreibung in Buchform (Lindenberg/Kindt/Szász-Janocha) stellt Arbeitsblätter 
und Aufgaben für sechs Stunden an Psychoedukation, kognitiven und Verhal-
tens-Interventionen sowie Emotionsregulationsinterventionen vor (S. 47), bleibt 
aber konkrete Zahlen zu Ergebnissen schuldig – außer, was Prozentzahlen zur Zu-
friedenheit anbelangt (S.  46  f.). Eine später erschienene Studie der Autorinnen 
selbst berichtet bei auf Anfälligkeit ausgewählten Jugendlichen von einer (nur sta-
tistisch: p = 0,03) signifikanten Verringerung der Symptome nach einem Jahr, aber 
nicht der Auftrittshäufigkeit; die Daten basieren dabei auf Fragebögen (Linden-
berg/Kindt/Szász-Janocha 2022). Eine ähnliche Studie aus Italien findet, dass zwölf 
Stunden schulischer Intervention nach einem halben Jahr mit Änderungen von 
ungefähr einer Fünftel Standardabweichung in der selbstberichteten Allgegenwart 
des Smartphones einhergehen (Gui et al. 2023).

Die Zahl an Studien zu Interventionen ist in Asien um ein Vielfaches höher. 
Allerdings lassen sich die dortigen Studien nur eingeschränkt auf Deutschland 
übertragen, denn Schule und Familie spielen deutlich andere Rollen. Chang et al. 
(2022) setzen in ihrer Metastudie Internetabhängigkeit und Internet-Spielstörung 
gleich und finden, dass eine Kombination aus Pharmaka (Psychostimulanzien, 
Antidepressiva usw.) und kognitiver Verhaltenstherapie (Schulung der Selbstbe-
obachtung) oder Gruppentherapie eine höhere Wirkung habe als die Einzelkom-
ponenten – was vielleicht nicht überraschend ist –, aber auch als Elektroakupunk-
tur, Sport, EEG-Biofeedback und andere ungewöhnlichere, auch in den 
Einzelstudien nur selten vertretene Ansätze. Kim et al. (2022) fassen Studien zur 
Behandlung übermäßigen (Internet-)Spielens zusammen, wobei sie medikamen-
töse Interventionen ausschließen, und finden, dass eine Kombination aus kogniti-
ver Verhaltenstherapie und Achtsamkeits-Interventionen am wirksamsten sei, ge-
folgt von kognitiver Verhaltenstherapie mit Familieninterventionen und den 
jeweiligen Einzelkomponenten.

Das, was man naheliegenderweise ausprobiert, scheint also auch zu funktionie-
ren – je mehr, desto besser. Vielleicht stecken dahinter der Hawthorne-Effekt (Ver-
haltensänderung wegen Beobachtung) oder der Versuchsleitereffekt (unbewusste 
Beeinflussung durch Versuchsleiter*innen). Vielleicht handelt es sich auch nur um 
ein gesteigertes Vertrauen, so wie beim Placebo-Effekt und beim  – hypotheti-
schen  – Curabo-Effekt (ansteckendes Vertrauen der*des Therapierenden in die 
Wirkung): Funktioniert praktisch jede Intervention, wenn man sie bloß genügend 
inszeniert?

Selbsterkenntnis und Mitmachen sind elementare Vorbedingungen. Vielleicht ist 
dies die wichtigste Lehre aus einer deutschen Studie mit bis zu drei Telefonberatun-
gen von 30 bis 45 Minuten, bei der kein Effekt nachweisbar war – aber ein Großteil 
der Teilnehmenden das Angebot nicht voll genutzt hat (Schmidt et al. 2022a).
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Systemische Ansätze

Den einzelnen Menschen aufzubürden, ihre Aufmerksamkeit zu regulieren, kann 
man als »blaming the victim« verstehen. Insofern stehen auch die Unternehmen, 
die den Profit machen, in der Pflicht. Apple und Google scheinen Einsicht zu zei-
gen: iOS Screen Time und Android Digital Wellbeing erlauben die Selbstkontrolle 
der Smartphone-Nutzung. Allerdings erinnern sie an den »persönlichen CO2-Fuß-
abdruck« – ein Marketingtrick, der die Verantwortung auf die Endnutzer*innen 
abwälzt (Kaufmann 2020).

Man könnte glauben, dass sich die Lage ändere, wenn die Endnutzer*innen 
selbst (mehr) für die Plattformen bezahlen, so wie beim Abo des blauen Twit-
ter-Häkchens und beim Netflix-Abo ohne Werbung. Dieser Gedanke greift jedoch 
zu kurz: Die Plattformen müssen ihre Kundschaft und damit deren Aufmerksam-
keit binden. Auch die Hoffnung auf das offene Fediverse mit Mastodon an der 
Spitze teile ich nicht: Server zu betreiben und Beiträge zu moderieren, bedeutet 
Aufwand. Wie weit trägt hier der Idealismus? Was eine Hoffnung auf staatliche 
Plattformen angeht, genügt ein Blick auf die sich nur zäh entwickelnde deutsche 
Cloud-Infrastruktur GAIA-X, die doch wieder die US-Anbieter umfasst.

Muss also der Staat zumindest regulierend eingreifen? Man denke analog an die 
derzeit (Sommer 2023) diskutierten Werbeverbote für süße, salzige oder fettreiche 
Lebensmittel. Mancherorts verbünden sich Eltern in Eigeninitiative (Carroll 
2023). China hat 2019 Regeln eingeführt und 2021 verschärft, die für Minderjäh-
rige Internetspiele nachts verbieten und tagsüber stark limitieren (Xiao 2022). 
Über die Effekte dieser Regeln ist bisher wenig zu erfahren. Aber Handyverbote 
stoßen nicht nur auf Widerstand, sondern widersprechen auch grundsätzlichen 
Prinzipien der Motivation durch Autonomie (Flanigan 2023). Dass ausgerechnet 
ein hochpreisiges Internat die Handy-Nutzungszeiten stark reguliert (Salem, 
o. D.), gibt Anlass zur Vermutung, dass man sich Verzicht leisten können muss.

Angespornt durch eine medial wirkmächtige Minderheit könnten sich die Ge-
wohnheiten der gesamten Gesellschaft auch ohne gesetzlichen Druck ändern (Taleb 
2016). Besonders deutlich zeigen das die Entwicklung des Pirelli-Kalenders (Jermyn 
2021) und der Wandel von Germany’s Next Topmodel in Richtung Diversity – wo-
bei aber letztere Show eine schablonenhafte Identität zur Ware macht (Schouwink 
2022). Wie der Markt solche Innovationen annimmt, bleibt abzuwarten.

Ein Kampf gegen die Mega-Unternehmen schreibt den Unternehmen Macht zu 
und deklariert die Nutzer*innen als willensschwach. Das wirft die Frage auf, ob es 
auch einen Ansatz quer zur Ökonomie geben könnte. Althoff (2023) schlägt einen 
solchen als »Digitale Desökonomie« vor, wobei mir unklar bleibt, wie sich deren 
»Trägheit« und »Exzess« jenseits der im Buch beschriebenen Kunstinstallationen 
darstellen sollen. Schon Illich (1977) identifiziert eine Kaste von Professionen, die 
zu ihrem Profit »Probleme« und »Lösungen« definieren und Menschen damit ent-
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mündigen. Allerdings sollten solche Gedanken dort an Grenzen stoßen, wo Men-
schen sich selbst und sogar anderen schaden.

Milliarden an Menschen wollen Gehör finden, Millionen an Unternehmen wol-
len uns ihre Produkte andienen. Auch wenn Unternehmen, Staaten und andere 
diese Botschaften filtern – also den Großteil unterdrücken –, bleibt immer noch zu 
viel übrig. Ohne individuelle Aufmerksamkeitsregulation haben wir keine Chance.

21st Century Skills

Die Aufmerksamkeitsregulation ist oft nur versteckt in den »modern« und »über-
fachlich« genannten Fähigkeiten, Fertigkeiten, Skills oder (Schlüssel-)Kompeten-
zen enthalten. In der mit dem Begriff »21st Century Skills« am tiefsten verbunde-
nen Quelle (P21 2019) finden sich Punkte wie »[a]ccess information efficiently 
(time) and effectively (sources)« (S. 5), »[u]nderstand both how and why media 
messages are constructed, and for what purposes« (S. 5) und »[m]anage time and 
projects effectively, [m]ulti-task« (S. 8).

Das europäische »DigComp 2.2 – The Digital Competence Framework for Citi-
zens« (Vuorikari/Kluzer/Punie 2022) nennt zum Beispiel deutlicher »[u]nder-
stands that inappropriate behaviours in digital environments (e. g. drunken, being 
overly intimate and other sexually explicit behaviour) can damage social and per-
sonal aspects of lives over a long term)« (S. 24) und »[i]nclined to focus on physi-
cal and mental wellbeing, and avoid the negative impacts of digital media (e. g. 
overuse, addiction, compulsive behaviour)« (S. 40). Schon die letztere Formulie-
rung zeigt, dass es hier nicht nur um Skills geht, also Fertigkeiten, sondern auch 
um Haltungen.

Neben den oft zitierten »4K«-Skills Kreativität, Kritisches Denken, Kommuni-
kation und Kollaboration des Center for Curriculum Redesign stehen  – meist 
nicht mitzitiert  – Charaktereigenschaften wie Achtsamkeit und Resilienz sowie 
das Meta-Lernen (Center for Curriculum Redesign 2019). (Ethik – wie ein Skill 
ausbuchstabiert  – ist fälschlicherweise als Charaktereigenschaft aufgeführt; die 
Charaktereigenschaft ist aber das moralische Verhalten.) Der inflationär verwen-
dete Begriff »Skill« verleitet zum Fehlschluss, das so Betitelte sei uneingeschränkt 
lern- und sogar lehrbar. Insofern ist auch der Titel dieses Kapitels irreführend. 
Allerdings hat der Begriff »21st Century Skills« einen solchen Wiedererkennungs-
wert, dass ich das in Kauf genommen habe.

Man kann die besagten Listen von Fähigkeiten, Fertigkeiten/Skills oder (Schlüs-
sel-)Kompetenzen als Steuerungsinstrumente hin zur wirtschaftstauglichen, 
angstgetriebenen Selbstoptimierung deuten (Bettinger 2021) sowie die theoreti-
sche und empirische Fundierung der »Zukunftskompetenzen« bemängeln (Kalz 
2023). Ich zweifele aber schon das Attribut »Zukunft« an. Wären frühere Men-
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schen bei der Jagd auf Mammute nicht kooperativ gewesen, hätten sie verhungern 
müssen. Die Kommunikation in fremden Sprachen war üblich (Graber/Wengrow 
2021, S. 122 ff.). Selbst kleinste Fehler beim Jagen, Wasserholen oder Früchtesam-
meln waren lebensbedrohlich. Ein ausbleibender Regen, ein Raubtier auf Beutesu-
che und ein Feldzug des Nachbarstamms haben das Leben von Menschen radikal 
verändert, oft sogar beendet. Das verdient die Bezeichnungen Volatilität und Un-
sicherheit.

Die Welt der heutigen Menschen ist dagegen voller Leitplanken  – ob Schu-
ko-Steckdose, Airbag, Navi oder Krankenversicherung. Für Kreativität drücken 
wir auf den Knopf der KI. Aber ein Aspekt hat sich seit der Steinzeit grundsätzlich 
verändert: Der Kampf um Aufmerksamkeit ist zu einem globalen, von Algorith-
men getriebenen und sich damit schnell intensivierenden Wettbewerb geworden.

Epilog

Beim Tippen dieser Zeilen sitze ich vor zwei gestapelten 27-Zoll-Monitoren. In 
einem von 200 Browser-Tabs ist X (früher bekannt als Twitter) geöffnet, in einem 
anderen spielt 环球资讯广播. Ich zahle für zwei Web-Präsenzen, für Open-Ac-
cess-Publikationen und – auf ein höheres Ranking hoffend – für ein X-Abo so-
wie – weil Postings mit Bildern vielleicht besser ankommen – für ein Midjour-
ney-Abo. Handelt es sich dabei um eine hochfunktionale Aufmerksamkeitsstörung? 
Oder ist dies ein Beispiel dafür, wie sich Aufmerksamkeitsregulation zur Selbstop-
timierung perfektionieren lässt? Vielleicht kann nur jede*r für sich allein diese 
Frage beantworten. Das setzt voraus, dass sich alle Menschen kritisch mit der Art 
auseinandersetzen, wie sie Medien nutzen und/oder von diesen benutzt werden. 
Und sich damit auch auseinandersetzen wollen.
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