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Jetzt mal Ruhe
Alles spricht von Abschalten und Handy-Verzicht in der Urlaubszeit. Aber wie geht das am besten?

Von Marie Steffens

S
ommer, Sonne, Strand: der Urlaub ist die beste Zeit im Jahr, um
sich von Alltags- und Berufsstress zu erholen. Doch egal wohin
wir auch verreisen, ein Störfaktor ist meist immer dabei: das
Smartphone. Erlebnisse werden sofort auf Facebook geteilt,

Freunde und Familie immer auf den neuesten Stand gebracht. Das kos-
tet laut Monika Schmiderer viel Lebensqualität. Schmiderer ist Unter-
nehmerin und hat das Buch ,,Switch off und hol dir dein Leben zurück“
inklusive eines 14-Tage-Digital-Detox-Programms veröffentlicht. Ihre
zehn Tipps:

1 Sich von Verpflichtungen verab-
schieden: Um im Urlaub dem

Smartphone-Stress zu entgehen,
ist es wichtig, sich selbst klar zu
machen, dass man nicht immer
und überall erreichbar sein muss.
Das sollte man auch den anderen
signalisieren. ,,Wer wirklich Ruhe
finden möchte, sollte sich nicht nur
eine Out-of-Office-Nachricht ein-
richten, sondern sich auch in den
sozialen Medien mit einem kurzen
Posting verabschieden“, rät Schmi-
derer. Vielen Menschen helfe es, ei-
nen klaren Schnitt zu machen. Falls
man jedoch unbedingt erreichbar
sein muss, sollte man sich ein Not-
fall-Tastenhandy anschaffen, emp-
fiehlt Schmiderer. So könne man
zwar immer erreichbar sein, ver-
meide aber sonst alle Smartphone-
Aktivitäten.

2 Das Smartphone ausmisten: Im
Urlaub angekommen, sollte

man sich überlegen, welche Kom-
munikations- und Informationska-
näle in nächster Zeit wichtig sind.
Alle Apps, die nicht dringend benö-
tigt werden oder keinen Mehrwert
bilden, sollte man – wenn auch nur
vorübergehend – deinstallieren.
,,Besonders WhatsApp ist ein Stör-
faktor im Urlaub“, sagt Schmiderer.
Nach der Rückkehr in den Alltag
sollte man sich Zeit nehmen, um
herauszufinden, welche Apps wirk-
lich unverzichtbar sind.

3 Analoge Geräte als Ersatz: Das
Smartphone vereint vieles: die

Kamera, Navigation, Kommunikati-

ons- und Informationskanäle. Aus
diesem Grund ist es auch der perfekte
Begleiter auf Reisen. Um die Smart-
phone-Nutzung zu reduzieren, muss
man auf diese Bequemlichkeiten je-
doch verzichten. Man kann aber auf
analoge Geräte umsteigen. ,,Bei-
spielsweise kann man eine Digitalka-
mera benutzen, um Fotos zu ma-
chen“, rät Schmiderer. Auch ein ana-
logerWecker und ein Navigationssys-
tem können helfen, das Smartphone
überflüssig zu machen.

4 Lautlos als Luxus: Auch Funk-
tionen des Handys, die einen

stören, können wie Pushnachrich-
ten, Newsletter oder Erinnerungen
sollte man abschalten. Sie würden
einen nur unter Druck setzen zu ant-
worten und in gemeinsamen Situa-
tionen stören. Man solle im Urlaub
selber entscheiden, welche Informa-
tionen zu einem kommen. Das
Handy auch einmal lautlos zu stellen
oder in den Flugmodus zu setzen, sei
laut Schmiderer besonders hilfreich.

padvisor nach einem passenden
Restaurant zu suchen, kann man die
Menschen auf den Straßen anspre-
chen und mit ihnen in Kontakt kom-
men“, empfiehlt Schmiderer. So ent-
schlackt man nicht nur digital, son-
dern lernt auch Land und Leute ken-
nen. Alternativ kann man auch nur
eine Person aus der Gruppe bestim-
men, die ein Smartphone mitneh-
men darf, das dann für Organisatori-
sches benutzt wird.

8 Tracking Apps: Apps wie ,,Mo-
ment“ oder ,,RelaizD“ untersu-

chen das persönliche Surf-Verhal-
ten. Die Auswertung kann helfen zu
erkennen, wieviel Zeit man mit dem
Smartphone tatsächlich verbringt.
Die Apps helfen bei der Einordnung
zwischen Notwendigem und Unnö-
tigem.

9 Feste Zeiten: Rituale sind wich-
tig. Monika Schmiderer emp-

fiehlt vor allem, das Handy nachmit-
tags oder am frühen Abend zu nut-
zen, so verhindere man, dass einge-
gangene Nachrichten den Nutzer
während des Tages beschäftigen. Vor
dem Schlafengehen sollte man das
Handy allerdings wieder ignorieren.
Zu lange Nutzung ist nicht gut für ei-
nen tiefen Schlaf.

10 Feste Orte: In der Ferien-
wohnung oder im Hotel-

zimmer sollte das Gerät so depo-
niert werden, dass es nach der
Rückkehr nicht gleich auffällt. „So
gilt: aus dem Auge, aus dem Sinn“,
sagt Schmiderer.

Ein Urlaub ohne Smartphone ist zwar möglich, aber sinnlos – diese Meinung ist nicht nur bei Jugendlichen weit verbreitet. GETTY

5 Wichtige Kontakte: Gerade im
Urlaub sollte man darauf ach-

ten, die Zahl der Menschen, mit de-
nen man digitalen Kontakt hält, auf
den Partner und die nächsten Ver-
wandten zu minimieren: ,,Ab und zu
der Familie ein kleines Update ge-
ben, ist völlig okay, aber jede Aktivi-
tät mit seinen Kontakten bei Face-
book zu teilen, muss nicht sein“, sagt
Schmiderer.

6 Analoge Abenteuerliste: Was
möchte ich diesen Sommer er-

leben? Das sollte die wichtigste Frage
sein. Eine Wunschliste hilft, heraus-
zufinden, was im Urlaub wirklich
wichtig ist. Wenn man dann viel-
leicht nicht weiß, was man machen
soll und eher routinemäßig zum
Handy greifen will, kann diese To-
Do-Liste sehr hilfreich sein, sagt
Schmiderer.

7 Persönliche Gespräche: ,,An-
statt Google Maps zu benutzen,

um denWeg zu erfahren oder bei Tri-

Sicherheitsrisiko Kinderfoto
Viele Eltern stellen unbedacht Bilder ihrer Kleinen ins Netz. Das kann gefährlich sein – und Persönlichkeitsrechte verletzen

Experten fordern Eltern zu mehr
Vorsicht beim Posten von Kin-

derbildern im Internet auf. Norma-
lerweise sei es Aufgabe der Eltern,
die Risiken für ihre Kinder zu mini-
mieren. „Im Netz erhöhen Eltern die
Risiken sogar noch, vor allem durch
Kinderbilder“, sagte der Cyberkrimi-
nologe Thomas-Gabriel Rüdiger
vom Institut für Polizeiwissenschaft
der Hochschule der Polizei des
Landes Brandenburg.

Die Eltern könnten aber oft gar
nicht überblicken, was die Präsenz
ihrer Kinder im Netz bedeutet, sagte
der Cyberkriminologe Rüdiger. „Wir
wissen ja noch nicht, welche bio-
metrischen Daten später mal aus
Fotos herausgelesen werden kön-
nen.“ Die größte Gefahr sei aber

weiterhin, dass Kriminelle wie Se-
xualtäter oder auch Stalker die ge-
teilten Informationen über die Kin-
der nutzen.

Rüdiger hält es auch für wichtig,
Netzwerke wie Instagram und Face-
book in die Pflicht zu nehmen. „Auf
der einen Seite ist es möglich, mit Fil-
ter-Einstellungen nackte Brüste zu
finden und zu löschen. Gleichzeitig
gibt es aber Tausende – auch proble-
matische – Bilder von Kindern und
Kommentare sexueller Natur zu die-
sen Bildern.“ Besonders wichtig sei
das Verhalten der Eltern. Die könn-
ten oft gar nicht überblicken, was die
Präsenz ihrer Kinder im Netz bedeu-
tet, sagte der Cyberkriminologe Rü-
diger. „Wir wissen ja noch nicht, wel-
che biometrischen Daten später mal

nicht nur erschreckend freizügige
Bilder von Kindern, sondern auch
solche, die dem Nachwuchs, würde
man ihn fragen, womöglich pein-
lich wären.

Die Pädagogik-Professorin Na-
dia Kutscher von der Uni Köln, die
gemeinsam mit dem Deutschen Kin-
derhilfswerk eine Studie zur Medien-
nutzung in Familien erstellt hat, fand
heraus, dass die Persönlichkeits-
rechte von Kindern oft verletzt wer-
den – von ihren eigenen Eltern.„Kin-
der selbst haben oftmals genaueVor-
stellungen davon, wer welche Bilder
von ihnen sehen darf. Sie möchten
auch an den Entscheidungen betei-
ligt werden. Aber die Eltern fragen sie
in der Regel gar nicht“, sagte Kut-
scher. (dpa)

aus Fotos herausgelesen werden
können.“ Die größte Gefahr sei aber
weiterhin, dass Kriminelle wie Sexu-
altäter oder auch Stalker die geteil-
ten Informationen über die Kinder
nutzen.

Das Deutsche Kinderhilfswerk
hat zu dem Thema die Kampagne
#ErstDenkenDannPosten ins Leben
gerufen. „Kinder sind Teil unserer
Gesellschaft“ und sollten darum
auch im Netz sichtbar sein, sagte So-
phie Pohle von der Koordinierungs-
stelle Kinderrechte.

Mehr als 90 Prozent aller Zwei-
jährigen sind laut einer US-Studie
heute schon im Netz präsent. Wer
auf Instagram nach dem Hashtag
#Instakids sucht, kommt auf fast 20
Millionen Treffer. Darunter sind

NACHRICHTEN

YouTube verteidigt
seinen Spitzenplatz

Weiterhin bleibt YouTube der Spit-
zenreiter im Bereich der sozialen
Medien. Das zeigt der aktuelle So-
cial-Media-Atlas der Hamburger
Kommunikationsberatung Fakten-
kontor und des Marktforschers To-
luna. Danach nutzen 74 Prozent
der Bundesbürger ab 16 Jahren das
Videoportal aus dem Hause Goo-
gle. Der einstige Spitzenreiter Face-
book büßte hingegen einen weite-
ren Platz ein und rutschte vom
zweiten auf den dritten Rang ab.
Auf Facebook sind aktuell noch 69
Prozent der deutschen Internet-
Nutzer unterwegs. Auf den zweiten
Platz ist WhatsApp geklettert. Der
Messenger-Dienst kommt bei
71 Prozent der Onliner zum Ein-
satz. Befragt wurden 3 500 Onliner
ab 16 Jahren. (BLZ)

Bildungsministerin will
Regeln für Influencer

Die neue dänische Kinder- und Bil-
dungsministerin hat sich dafür aus-
gesprochen, dass sich auch Blogger
und Influencer an ethische Grundla-
gen des Journalismus halten sollten.
Um besser auf Kinder und Jugendli-
che in den sozialen Netzwerken auf-
zupassen, sollte Dänemark darauf
hinarbeiten, dass presseethische Re-
geln auch für die Inhaber von Social-
Media-Profilen mit einer großen Fol-
lower-Zahl gelten, schrieb Ministe-
rin Pernille Rosenkrantz-Theil in der
Nacht zum Dienstag auf Facebook.
Diese Inhaber sollten für ihre Inhalte
die Verantwortung tragen, ähnlich
wie es auch unter Journalisten üb-
lich sei. (dpa)

Googleund Jülichkooperieren
beiSuperrechnern

Der Supercomputer „Juwels“ steht schon
im Forschungszentrum Jülich. DPA

Der IT-Gigant Google und das For-
schungszentrum Jülich arbeiten
künftig bei der Entwicklung von su-
perschnellen Rechnern zusammen.
Google und die Forschungseinrich-
tung vereinbarten eine Partnerschaft
bei Quantencomputern, wie das
Bundeswirtschaftsministerium am
Dienstag mitteilte. Wirtschaftsmi-
nister Peter Altmaier (CDU) sprach
am Rande seiner US-Reise von einer
wichtigen Zukunftstechnologie.
Quantencomputer stünden am An-
fang ihrer Entwicklung, es sei noch
viel Grundlagenarbeit zu leisten. Der
Bund ist Hauptgesellschafter des
Forschungszentrums Jülich. Dieses
plant den Betrieb eines europäi-
schen Quantencomputers. (dpa)

Facebooks Europa-Chef geht
zu Coworking-Anbieter

Facebooks Chef für Zentraleuropa,
Martin Ott, wird das soziale Netz-
werk Ende August verlassen. Er
werde zum Coworking-Anbieter We
Work wechseln, kündigte Ott am
Dienstag auf Facebook an. Bei dem
New Yorker Unternehmen, das sich
Anfang dieses Jahres in „The We
Company“ umbenannt hatte, wird
Ott die Position des Managing Direc-
tor für die EMEA-Region (Europa,
Naher Osten, Afrika) einnehmen. Ott
schrieb, es sei keine leichte Entschei-
dung gewesen. Er war sieben Jahre
bei Facebook beschäftigt, davon die
vergangenen vier Jahre als Chef für
Zentraleuropa. (dpa)

Ins Geschäft
gehen oder

runterladen?

WERKSTATT

Von Daniel Dangelmaier

Programme, Spiele, Lieder, Videos
– über das Internet lässt sich alles

auf den Computer herunterladen,
was in Bits und Bytes erhältlich ist.
Wer braucht da eigentlich noch Me-
dien, die auf Rohlinge gebrannt sind
und in Hochglanzverpackungen ver-
kauft werden?

Der größte Vorteil des Downloads
direkt aus dem Web liegt auf der
Hand: Alles ist direkt verfügbar. Der
neuste Charthit, der beliebte Film-
klassiker und die angesagte TV-Serie
sind nach einem Besuch im iTunes-
Store oder bei Amazon binnen Mi-
nuten auf der heimischen Festplatte
zu finden. Online-Shops und Soft-
ware-Entwickler wie Adobe und
Microsoft geben ihre digitalen Pro-
dukte sofort nach Zahlungseingang
für ihren Kunden frei. Mit Breitband-
verbindungen sind auch große In-
stallationsfiles schnell übertragen.

Genau das ist aber in manchen
Regionen das Problem: Das schnelle
Internet ist zwar fast, jedoch noch
nicht überall angekommen. Dort
wird das Herunterladen einer teil-
weise mehreren Gigabyte großen
Anwendung zur Qual. Und selbst in
Regionen mit einer sehr guten Infra-
struktur kann es aufgrund techni-
scher Probleme zu Verbindungsab-
brüchen kommen.

Ohnehin ist die sofortige Verfüg-
barkeit für viele nicht zwingend ein
Grund, E-Commerce-Dienste zu
nutzen. Immer wieder zeigen Um-
fragen, dass viele User nach wie vor
gerne in Geschäfte gehen, um sich
Programme, CDs, DVDs und Blu-
rays zu kaufen. Sie möchten auf die
persönliche Beratung ebenso wenig
verzichten wie auf die Chance, mög-
lichst viele Angebote miteinander
vergleichen. Zudem ist ihnen das
Gefühl wichtig, nach dem Kauf et-
was in der Hand zu haben und es
später jederzeit aus dem Regal neh-
men zu können. Sollte ein Medium
mit der Zeit an Reiz verlieren, kann
man es dann auch ganz leicht wei-
terverkaufen.

Der Weiterverkauf von online er-
worbener Software ist ungleich pro-
blematischer, weil der Verbraucher
häufig nur die Lizenz für eine be-
grenzte Anzahl an Downloads erhält
und die womöglich noch an seinen
Rechner gebunden ist. Diese Regu-
lierungen schrecken potenzielle
Käufer von dem Erwerb einer ge-
brauchten Software ab, selbst wenn
sie günstig zu haben ist.

Pfennigfuchser allerdings, die
Anwendungen aus erster Hand ha-
ben wollen, werden eher im Inter-
net als im Geschäft suchen, denn
die digitale Version ist in der Regel
preiswerter.

Letztlich gibt es im Duell Daten-
träger gegen Download keinen kla-
ren Sieger. Käufer von physischen
Speichern können ihre Regale mit
den Hüllen füllen, müssen keine
(schnelle) Internetverbindung besit-
zen und der Datenträger lässt sich
überallhin mitnehmen. Dagegen ho-
len sich Portal-Shopper ihre Dateien
mit ein paar Klicks bequem nach
Hause, sparen mitunter ein paar
Euro gegenüber dem Ladenpreis
und speichern Anwendungen da, wo
sie hingehören: auf dem Computer.

Daniel Dangelmaier
schreibt seit 17 Jahren
über Digitales.


