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. Kaufen Sie sich ein DUMM-Phone
Frei he]t (Telefon + SMS und sonst nix)
. Anti-Multi-Tasking > Konzentration auf
von der eine Sache (Handy oder Freundin)
Weniger Infosuche, mehr
Sma rten unvollkommene Entscheidungen

Y . Schreiben Sie wieder mit der Hand.
Sk|aVEFEI Spart letztendlich Zeit!
- . Face Friday = Ein Tag in der Woche ohne
Smartphone und viele personliche
Kontakte
. Denken sie an friher. Ohne
I b Smartphone ging es auch und Sie waren
| ') O glicklicher!

www.innerestaerke.com

Die Anbieter von Social Media Diensten tun alles dafiir, um ihre User moglichst viel auf das Smartphone starren zu
lassen. So wird man leicht zum Sklaven des Gerites, das doch eigentlich eine Hilfe sein sollte. Die Abhéngigkeit, die
daraus entstehen kann, schadet nicht nur den sozialen Beziehungen. Auch die Arbeit wird nicht leichter, wenn man sich
stindig unterbrechen 146t. Julia Hobsbawn nennt sechs Wege aus der Ablenkungsfalle.

Die Radikalkur ist sicherlich, das Smartphone zu verdummen. Ein Dummphone kann nicht viel mehr als telefonieren
und SMS verschicken. Wer so die Verhiltnisse verdndert, verindert auch sein Verhalten und kann wieder konzentrierter
arbeiten.

Der zweite Tip ist ein Plidoyer gegen den Mythos des Multi-Taskings. Am besten man konzentriert sich eine Zeitlang
nur auf eine Sache. Mag das Smartphone noch so sehr piepsen und blinken. Ignoranz macht frei. Der Autor von Digital
Minimalism, Cal Newport empfiehlt die PIF-Methode. Danach sollte man das Phone im Foyer lassen, es also in einem
anderen als dem aktuellen Arbeitsraum aufbewahren.

Das Internet bietet einem unbegrenzte Auswahl. Bekanntlich kann diese aber auch leicht zur unbegrenzten Qual werden.
Der Ausweg besteht hier darin, sich ein klares Zeitlimit zu setzen und notfalls gegen die Info-Sucht eine moglicherweise
unperfekte Entscheidung zu féllen. Wer das 6fters macht, wird nach einer Entzugsphase feststellen, daf3 seine Ergebnisse
genauso gut oder besser sind und er sich viel entspannter fiihlt.

Auferdem sollte man viel 6fter mit der Hand schreiben. Das kostet Zeit, wie es scheint. Doch da so die Informationen
besser im Gedichtnis verankert werden, spart es letztendlich Zeit, weil man nicht stindig auf sein Handy oder in den
Laptop schauen muf, sondern die Sachen im Kopf hat.

Zeit spart und Spall macht auch oft ein personliches Gesprich, das man rechtzeitig fiihrt. Die digitale
Informationsiibermittlung ist tatsdachlich sehr stérungsanfillig. Miflverstindnisse gibt es zwar auch im personlichen
Gesprich, doch sie lassen sich leichter aus der Welt schaffen, wenn man sich bei einem Kaffee face to face
gegeniibersitzt. Die Professorin schldgt vor den Casual Friday, bei denen Mitarbeiter leger gekleidet in der Firma
auftauchen, durch einen Face-Friday zu ersetzen. Die Beziehung und Kreislauf werden belebt, weil man ja erst einmal zu
dem Treffpunkt kommen muf.

Ihr letzter Tip funktioniert womdglich nur fiir dltere User. Sie rit sich an die Zeit vor dem Smartphone zu erinnern.
Vielen wird dabei auffallen, daff man damals nicht ungliicklicher war. Im Gegenteil.
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Die Ratschldge konnen jeder fiir sich helfen, Ablenkungen zu vermeiden und Autonomie iiber das eigene Leben und
Arbeiten zuriickzugewinnen. Smarte Ideen fiir eine neue Zeit.

Portrait

Innere Stérke bietet Trainings und Coachings mit den Schwerpunkten Stressprivention, Burn-Out-Prophylaxe und
soziale Kompetenz. Die Trainings sind wissenschaftlich fundiert und auf den Transfer in den Berufsalltag und die
Freizeit der Menschen abgestimmt. Personalentwicklung state of the art.
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