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erleichtern – und kann andererseits gro-
ßen (unnötigen) stress verursachen.

ein erster schritt besteht darin, wirklich 
anzuerkennen, dass wir Getriebene sind. 
Das ist gar nicht so einfach. Wenn uns 
gelingt, ganz bewusst zu betrachten, was 
wir gerade tun, wird dies rasch offensicht-
lich. Dies klingt einfacher, als es im Alltag 
ist: Diese bewusste, offene Wahrnehmung 
nennt man Achtsamkeit – ein Begriff, der 
inzwischen weit verbreitet ist. Achtsamkeit 
ist erlernbar, jeder kann das üben. Jahrtau-
sende alte Übungen der Meditation sind 
kein seltsam esoterisches Unterfangen und 
keine Religion. Dahinter verbirgt sich eine 
mittlerweile wissenschaftlich fundierte 
Methode, ein Werkzeug, um das Bewusst-
sein zu schulen. Wir können die Meditation 
als säkulare technik nutzen, um zu lernen, 
besser mit uns und anderen Menschen 
umzugehen und gelassener und glücklicher 
zu leben. sie ist infolgedessen besonders 
gut geeignet, um uns in der hektischen digi-
talen Welt einen Freiraum zu verschaffen. 
es ist dabei hilfreich, einen Zeitraum fest-
zulegen, in dem wir ungestört üben kön-
nen, gleich morgens nach dem Aufwachen 
etwa, oder abends vor dem schlafengehen. 
Die einfachste Übung besteht darin, die 
ganze Aufmerksamkeit auf die At mung zu 
lenken. Das klingt einfach und praktischer-
weise atmen wir unablässig. Nun geht es 
darum, genau zu beobachten, was passiert, 
wenn ich einatme, und was passiert, wenn 
ich ausatme. Rasch stellen Übende dabei 
fest, dass es un glaublich schwer ist, den 
Geist zu kon trollieren und nur auf die 
Atmung zu achten. sofort sind da Gedan-
ken und Gefühle, die Aufmerksamkeit von 
der Atmung abziehen. Wir sind dann nicht 
mehr im Modus der Achtsamkeit, sondern 
rasch beim Grübeln oder in der Planung für 
den nächsten tag. 

Ganz ähnlich ergeht es uns beim surfen 
im internet. Wir wollen etwas erledigen, 
werden abgelenkt und verlieren uns in 
Nachrichten, Angeboten und Aufgaben. 
Vielleicht versuchen wir sogar, verschie-
dene Dinge gleichzeitig zu erledigen, 
obwohl längst bekannt ist, dass Multitas-
king in Wirklichkeit nicht möglich ist, und 
wir nur ineffizienter werden. Wir sind sel-
ten achtsam in unserem Umgang mit der 
digitalen Welt, eben nicht fokussiert auf 
eine einzige Aufgabe. 

Die Meditation ist eine wunderbare 
Übung, um diese störungen immer wieder 

zu erfahren, um dann gelassen und ohne 
selbstvorwürfe den Fokus wieder auf die 
Atmung zu lenken. Das hilft im Umgang 
mit unserer digitalen Umgebung, mit den 
vielen Funktionalitäten, die uns perma-
nent aktivieren wollen, die Gedanken, 
impulse, Gefühle auszulösen versuchen – 
wie den impuls, morgens sofort die Mails 
zu checken. Wir spüren den impuls, 
betrachten ihn, lassen ihn ziehen. Ohne 
schlechtes Gewissen. Und auf einmal 
fühlt sich der Morgen vielleicht sogar 
deutlich entspannter an. 

Was Nutzern sozialer Medien am häu-
figsten begegnet, das sind Bilder und 
Videos. Woran liegt das eigentlich? Bil-
der sprechen diejenigen, die sie ansehen, 
unvermittelt an, kein Verstand schaltet 
sich dazwischen. Bilder wirken direkt, 
sprechen Gefühle an, übermitteln inhal-
te, die in wenigen sekunden die stim-
mung kippen können in die eine wie in 
die andere Richtung. Dies wird im Netz 
ausgiebig genutzt. Die Magie eines Bil-
des enthebt uns für einen Augenblick 
dem Alltagstrott, einen Moment lang 
hört der unaufhörliche strom an Gedan-
ken auf, eine Mikro-entspannung tritt 
ein. Das können sie gerne einmal aus-
probieren. Dieser magische Moment 
einer unbewerteten inneren Resonanz 
wird indes meist sofort durch unseren 
allgegenwärtigen „inneren Kommenta-
tor“ zerstört. Wenn wir ein Bild, ein 
Video betrachten, wie lange können wir 
in diesem Raum der ungeteilten Auf-
merksamkeit verweilen ohne zu werten, 
ohne zu benennen, was wir sehen? 

M achen sie hierzu 
gerne einmal ein 
einfaches experi-
ment: Rufen sie ein 
beliebiges Bild in 
einem sozialen 

Medium auf, das sie verwenden, und 
beobachten sie analog zu einer Medita-
tion, wann der erste Gedanke dazu auf-
taucht, der erste Kommentar. stellen sie 
für dieses kleine experiment gerne eine 
stoppuhr und probieren aus, wie lange es 
dauert, bis die Kommentare wieder ein-
setzen. Wie während des Meditierens erle-
ben wir auch hier, wie schnell wir etwas in 
schubladen packen. Unsere Neigung, alles 
zu klassifizieren, hat natürlich durchaus 
ihre Be rechtigung. Aber sie gefährdet mit-

unter eben auch den frischen, unverstell-
ten Blick auf die Welt. Große entdeckun-
gen wie das Penicillin verdanken ihre 
existenz eines Menschen, der das fehlge-
schlagene experiment nicht entsorgte, 
sondern erstaunt und mit frischem Blick 
eine neue idee entwickelte – ein Parade-
beispiel an nicht wertender Achtsamkeit. 

Wir landen allzu oft in unseren Vor-
urteilen, in vorgefassten Meinungen und 
inneren Kommentaren. All dies ge schieht 
unbewusst, als ein Prozess, der dauernd 
im Hintergrund läuft. Kritisch hinterfragt: 
sehen wir auf den vielen Bildern im Netz 
eigentlich, was dort wirklich zu sehen ist – 
oder nur das, was wir im weitesten sinne 
erwarten? Neurophysiologisch ist Letzte-
res der Fall: Wir sehen, was wir erwarten, 
projizieren, was uns die erfahrung als 
wahrscheinlichstes Bild vorschlägt. span-
nenderweise benötigen wir nämlich nur 
wenige Fragmente eines Bildes, um das 
ganze Bild erkennen zu können. Der Rest 
wird durch unser Gehirn, unsere gesam-
melten erfahrungen vervollständigt. Dies 
funktioniert im üblichen Leben so exzel-
lent, dass wir nie auf die idee kämen das, 
was wir sehen in Frage zu stellen. Was wir 
nicht wissen, das ist, was uns auf diese 
Weise entgeht.

Großartig am digitalen Raum ist, dass 
wir ihn als Forschungsraum nutzen kön-
nen. Wenn ein Bild oder ein text uns emo-
tional betroffen macht, wir vielleicht 
wütend werden, dann können wir wie ein 
Forscher betrachten, was gerade gesche-
hen ist. Vielleicht sogar körperliche Ver-
änderungen beobachten. Wir groß ist die 
Wut, die interessanterweise ohne direktes 
Gegenüber auftaucht? steigt der Blut-
druck und werden wir unruhig? Wir 
reagieren auch in der virtuellen Welt mit-
unter so, als ob eine reale Gefahr bestün-
de. Wunderbarerweise zwingt uns dort 
indes vieles nicht zu einer direkten Reak-
tion. Wenn uns der Chef anschreit, ist es 
schwierig, kurz eine kleine innere Auszeit 
zu nehmen, um dann vollkommen ge -
lassen eine eloquente Antwort zu ge ben. 
Ganz anders im Netz. Da geht es viel ein-
facher, nicht sofort einen Kommentar in 
die tasten zu hauen, sondern zu fragen: 
Was genau hat meine Wut ausgelöst? Was 
für ein teil in mir ist sauer? Wir können 
aus diesen erfahrungen lernen. Uns 
immer wieder vorsichtig mit schwierigen 
Bildern und texten konfrontieren. Wie 

stark spüren wir den Drang, sofort zu han-
deln, obwohl dies im Netz unnötig ist? 

W enn wir merken, 
dass wir extrem auf-
gebracht sind, kön-
nen wir unser 
smartphone nutzen, 
um aus der situation 

auszusteigen. Dort sind simple spiele wie 
tetris oder solitär vorhanden. Zum spie-
len benötigen wir bloß die Leitungsbah-
nen zwischen unseren Fingern, der seh-
rinde und dem Cortex. Zusätzlich erhalten 
wir kleine Belohnungen. Die hierfür nun 
genutzten Hirnteile und Leitungsbahnen 
unterbrechen den Gefühls-tsunami – ein 
entspannender Reset.

Kommunikation im Netz unterscheidet 
sich deutlich von unseren alltäglichen Be -
gegnungen. treffen wir uns zum 
Gespräch, sind wir oft wenig achtsam, wir 
unterbrechen unser Gegenüber, sind 
schlechte Zuhörer und versuchen vor-
nehmlich, unsere eigene Geschichte zu 
erzählen. Lösen Gespräche starke Gefüh-
le aus, dann werden diese schlagartig 
sichtbar und führen zu einer sofortigen 
Reaktion. in analogen Gesprächen sind 
nonverbale Botschaften oft sogar wichti-
ger als das gesprochene Wort. Unsere 
Körperhaltung wird wahrgenommen, sie 
kommt als Botschaft beim Gesprächspart-
ner direkt an. sprachmelodie und Laut-
stärke sind gute indikatoren, was wir 
wirklich meinen. Wir betreten einen 
Raum und spüren Kälte, etwas wie eisiges 
schweigen ist direkt wahrnehmbar, ohne 
dass wir hierfür ein Organ besäßen. 

Wenn wir mit Menschen via Kamera 
online in Kontakt stehen, sind demgegen-
über nur einige dieser subtilen nonverba-
len signale fühlbar. Der erfahrbare 
gemeinsame Raum existiert so nicht. Aber, 
ganz anders als in der realen Begegnung, 
können wir uns dem entziehen. Menschen 
schalten Kamera und Mikrofon aus und 
ziehen sich aus einem Meeting zurück. 
Oder sie gehen nebenbei anderen tätig-
keiten nach. Beides ist eher unvorstellbar 
in der analogen Kommunikation. trotz der 
beeindruckenden technischen Möglichkei-
ten fühlen viele Menschen zugleich eine 
größere Distanz zueinander. Das nimmt 
manchen Gesprächen das übliche Gefühl 
der Verbundenheit. Andererseits sind wir 
emotionalen Ausbrüchen viel weniger aus-

Über den achtsamen Umgang mit dem internet, wie uns viele 
Angebote wirklich weiterbringen – und wie Meditation bei alldem helfen kann.

Von Angela Geissler

F ür viele Menschen endet der 
schlaf heutzutage durch ein 
Handysignal – smart-
phones haben die traditio-
nellen Wecker weitgehend 
abgelöst. eigentlich verein-

facht dies vieles. Wenn wir das wünschen, 
dann steuern Apps unseren Aufwachvor-
gang und suchen selbständig nach dem 
sanftesten Übergang aus dem schlaf ins 
Wachsein. Wenn wir reisen, übernimmt 
unser elektronisches Helferlein die 
Umstellung auf eine neue Zeitzone. eine 
wunderbare Welt des Fortschritts, wären 
da nicht unsere menschlichen Unzuläng-
lichkeiten. Wir erliegen rasch den neuen 
Versuchungen, die digitale Dienste mit 
sich bringen. 

Neugierig und auf den ständigen Kon-
takt mit dem digitalen Device trainiert, 
drücken wir oft nicht einfach nur auf 
stopp. Wir riskieren einen kurzen Blick 
auf das Display. eine gefilterte oder unge-
filterte informationsflut unterbricht so 
zum Beispiel wie gerade beschrieben die 
Magie des Aufwachsens, wir verpassen 
diese oft nur kurze, aber so wichtige Phase 
zwischen schlafen und Wachsein, in der 
wir außerordentlich empfindsam sind. 
Gerade negative Nachrichten treffen uns 
in diesem Zustand mit häufig unerwarte-
ter Wucht. sofort beginnt der Verstand zu 
arbeiten, sich zu ärgern oder zu ängstigen 
– und statt eines friedvollen starts in den 
tag sind wir schon gestresst. Mitunter ist 
der tag dann „schon gelaufen“, bevor er 
richtig begonnen hat. Wa rum nur?

Natürlich geht die Welt nicht unter, nur 
weil wir ein paar Mails nicht so schnell 
wie möglich beantworten oder in Chats 
umgehend auf alles und alle reagieren. 
Das ist den meisten Menschen durchaus 
bewusst. Und doch können wir uns dem 
sog der kleinen schier allgegenwärtigen 
Displays oft nur schwer entziehen. eher 
unbewusst folgen wir den verlockenden 
Kommunikationsangeboten im internet, 
lassen uns von Likes Verbundenheit sug-
gerieren, fühlen uns wahrgenommen und 
wichtig, das Belohnungssystem unseres 
Gehirns schüttet Glückshormone aus. im 
schlimmsten Fall kann das sogar gefähr-
lich abhängig machen. 

Doch tatsächlich haben wir es selbst in 
der Hand, ob wir nur die Weckfunktion 
nutzen und dann erst einmal Zeit für uns 
einplanen – oder ob wir uns gleich nach 
dem Aufwachen in Aktionismus verlieren. 
Unsere digitalen instrumente können uns 
hierbei sogar zur Hand gehen. Wir müs-
sen sie nur entsprechend einstellen, eine 
geeignete App nutzen. Angebote gibt es 
jedenfalls zahlreiche, sie verstecken sich 
beispielsweise hinter Namen wie sleep 
Cycle, Habitica, Avocation oder Habio, 
um nur ein paar zu nennen.

Wir können uns dafür entscheiden, 
bewusst im Morgen anzukommen, ein 
eigenes Morgenritual entwickeln. Gelas-
sener in den tag starten. Wer morgens 
meditiert oder bewusst körperlich aktiv 
ist, beginnt den tag gelassener und ist im 
tagesverlauf glücklicher und effektiver – 
selbst wenn dies bedeutet, etwas früher 
aufzustehen, sind wir erfrischter. Für all 
das gibt es natürlich ebenfalls ein breites 
Angebot an attraktiven Apps.

Ob wir uns von der digitalen Welt ver-
einnahmen lassen oder diese für unsere 
entwicklung nutzen, ist also unsere per-
sönliche entscheidung. Das mag banal 
klingen, eigentlich wissen wir das auch. 
Aber es ist uns eben häufig gleichwohl 
nicht bewusst, und das ist ein gewichtiger 
Unterschied. 

Doch wie können wir sozusagen dem 
sog der digitalen Medien entkommen und 
sie uns zugleich dienstbar machen, ohne 
in eine zusätzliche innere Anspannung zu 
geraten? Die digitale Welt ist weder gut 
noch böse. sie ist ein universal einsetzba-
res Werkzeug. sie bietet beides: Quasi 
unendliche Möglichkeiten, eigene interes-
sen zu unterstützen und das Leben zu 

geliefert. Denn anders als im direkten Aus-
tausch, müssen wir nicht direkt auf eine 
Nachricht antworten. in Chats ist dies 
ohnehin problemlos, doch auch im 
„Kachelkino“ sind plötzliche Netzabstürze 
als elegante exitstrategie einsetzbar. 

Viele Kommentare in der digitalen Welt 
zeigen, dass die Möglichkeit, einfach erst 
einmal nichts zu tun, jedoch häufig nicht 
genutzt wird. schade. Denn hier liegt eine 
große stärke der virtuellen Welt. sie 
ermöglicht eine zeitversetzte Kommuni-
kation. es liegt in unserer Hand, ob wir Öl 
in eine schon emotional aufgeheizte Dis-
kussion schütten – oder ob wir einen gut 
durchdachten und be sonnenen Kommen-
tar abgeben, der an dere Menschen positiv 
beeinflussen und unterstützen kann.

Kann uns der Umgang mit digitalen 
Diensten Aufschlüsse über uns selbst lie-
fern? Na klar. Die Algorithmen, die uns 
folgen, sind ja in gewisser Weise ein spie-
gel unserer Haltungen, sie errechnen, wel-
che Videos und welche Werbung für uns 
wahrscheinlich besonders gut passt. Und 
schlagen sie uns dann vor. suchmaschinen 
kennen die Nutzer sehr gut und zeigen 
jedem auf ihn oder sie zugeschnittene 
ergebnisse, die sich überhaupt nicht oder 
nur ganz wenig gleichen müssen. Wer das 
schnell nachprüfen möchte, kann einfach 
einmal den Rechner eines Kollegen ver-
wenden, um zu erkennen, wie verschieden 
solche suchergebnisse sein können. Wenn 
wir kritisch betrachten, was die Algorith-
men uns anbieten, erhalten wir ein unge-
schöntes Bild unserer Vorlieben und unse-
rer Vorurteile.

Kennen Algorithmen uns womöglich 
sogar besser, als wir selbst uns kennen? 
Clevere Rechenoperationen folgen uns, 
Programme sammeln Daten über uns und 
unser Verhalten im Netz. Fast schon ge -
spenstisch gelingt diesen sodann sogar 
eine Projektion unserer Zukunft. Ge -
schickt programmierte Algorithmen „wis-
sen“ vor uns, ob wir wahrscheinlich 
erkranken werden oder schwanger sind. 
Müssen wir uns bald also vielleicht nicht 
mehr um uns kümmern, sondern überlas-
sen dies schlauen mathematischen Opera-
tionen? Das ist sicher keine gute idee – 
auch wenn die Angebote, die wir erhalten, 
immer passgenauer sind, und es so 
unglaublich bequem ist, sie anzunehmen. 

Wir müssen und können für uns ent-
scheiden, wohin die digitale Reise geht. 
Reflektieren, was uns angeboten wird, 
bewusst im internet unterwegs sein. Nicht 
alles den Auftragsprogrammierern der 
großen Unternehmen überlassen. Und die 
digitale Welt mitgestalten. Wir sollten 
uns, wie alte Philosophen schon formu-
lierten, auch in der virtuellen Welt mit 
Menschen umgeben, die uns guttun und 
Menschen vermeiden, die Hass und Hetze 
verbreiten. Anders als in unserer Alltags-
realität können wir diese Menschen 
online oft einfach sperren, ihre Nachrich-
ten schlicht nicht lesen oder teilen. Wenn 
wir diese einfache Regel immer wieder 
anwenden, dann wird sich auch die textur 
der virtuellen Welt verändern. Jeder ist 
aufgerufen, bewusst zu wählen, was er 
oder sie postet oder an sieht. Zum Beispiel 
Dinge ins Netz stellen, die uns selbst posi-
tiv berühren. Menschen, die mit uns ver-
bunden sind, können diese dann ebenfalls 
sehen und an unserer Freude teilhaben. 
Die Algorithmen, die uns folgen, werden 
uns und denjenigen, die mit uns verbun-
den sind, dann andere inhalte zeigen. 
Auch so kann es gelingen, das Netz zu ver-
ändern. Und nicht nur angenehmer in den 
tag zu starten. Und schließlich: immer 
online sein – das muss auch nicht sein.
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