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EINLEITUNG

Tobi ist über das Wochenende zu Besuch, wir haben 
uns ewig nicht gesehen. Doch die Wiedersehensfreu-
de ist von kurzer Dauer. Seitdem sich seine Freundin 
per WhatsApp gemeldet hat, ist er faktisch nicht mehr 
bei uns. Er ist damit beschäftigt, Fotos zu machen, die 
er ihr schicken kann. Ihr zu berichten, was er gerade 
macht – oder machen würde, wäre er nicht ständig am 
Tippen. Während unseres Stadtspaziergangs haben Se-
henswürdigkeiten keine Chance, das Display ist interes-
santer. Auch später in der Kneipe will kein intensiveres 
Gespräch in Gang kommen, denn der nächste Plington 
kommt garantiert. Wir sind genervt, Tobi wirkt gestresst, 
aber kann es andererseits auch nicht lassen. »Ich antwor-
te nur kurz«, heißt es. Auf seine Antwort folgt ihre Ant-
wort …
Am Sonntagabend reist Tobi wieder ab und war irgend-
wie gar nicht wirklich da. Aber aus dem Zug ruft er dann 
noch mal an – wie erfreulich, so viel haben wir das ganze 
Wochenende nicht geredet!



10

Schön, dass die Technik die Menschen heute überall miteinan-
der verbindet. Nicht schön, dass sie gleichzeitig Menschen 

voneinander trennt. Tobis Freundin wollte vielleicht gar nicht 
stören. Ihr war nicht bewusst, dass sie durch ihre interessier-
ten Nachfragen die Stimmung bei Tobi und seinen Gastgebern 
ziemlich vermiest. Vielleicht sogar Aggressionen ihr gegenüber 
entstehen lässt, bevor man sie jemals persönlich kennengelernt 
hat. Sie kann nichts dafür und Tobi wollte es auch nur richtig 
machen. Die Freundin teilhaben lassen. Und eine kleine Nach-
richt zwischendrin, so hat er vielleicht gedacht, stört ja auch 
nicht weiter. Dass es nicht bei einer Nachricht bleiben würde, 
dass ein oder zwei Telefonanrufe am Tag insgesamt viel weniger 
störend gewesen wären, war für ihn anscheinend nicht abzuse-
hen. Dass sein Smartphone, das er beim Tippen auch noch in 
Augenhöhe hält, gleich als doppelte Barriere zum Gesprächs-
partner ziemlich respektlos wirkt, war ihm wahrscheinlich auch 
nicht bewusst. Es gibt wohl kein eindeutigeres Signal, dem 
Gesprächspartner Desinteresse zu signalisieren, als neben der 
offensichtlich gedanklichen Ablenkung auch noch den Blick-
kontakt unmöglich zu machen. Aber er selbst sieht sich ja nicht 
in dieser Haltung. Vielleicht hätten wir in der Situation ein Foto 
machen sollen, um es ihm aufs Handy zu schicken. Das wäre 
eventuell eine Chance gewesen, auch etwas Aufmerksamkeit 
zu bekommen.

Was müsste wohl passieren, damit wir wieder so unbe-
schwert wie früher mit Freunden zusammen sein können? Brau-
chen wir noch mehr Technik, um die Technik um uns herum zu 
kontrollieren? Vielleicht einen Störsender in der Hosentasche, 
um unsere Freunde zurück in die reale Welt zu holen? Oder 
müssen wir uns an die eigene Nase fassen, uns zu einem ande-
ren Umgang mit Technik erziehen?

Uns allen geht es manchmal wie Tobi. Ohne böse Absicht 
rutscht man in Verhaltensweisen, die mehr Ärger als Freude 
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stiften und auch dem eigenen Glück im Wege stehen. Technik 
begünstigt häufig ebensolche Verhaltensweisen: Dem digita-
len Kommunikationspartner mehr Aufmerksamkeit zu schen-
ken als den physisch anwesenden Mitmenschen. Zu verlernen, 
das Glück im Moment zu erleben und erst durch entsprechen-
de Likes zu einem Post auf Facebook vermeintlich glücklich zu 
werden. Positive Gefühle von Fortschrittsbalken unserer Fit-
ness-Gadgets abhängig zu machen, statt von unserem Vor-
ankommen im realen Leben. Vor lauter Konzentration auf die 
Technik das eigene Glück aus den Augen zu verlieren. 

Jeder Leser wird in diesem Buch solche »Glücksfallen« ent-
decken, in denen er das eigene Verhalten oder das seiner Mit-
menschen wiedererkennt. Niemals durch Technik in Konflikte 
zu geraten, grenzt an ein unmögliches Kunststück angesichts 
der ständigen Präsenz von Technik und digitalen Medien in un-
serem Alltag. 

Technik ist heute schließlich überall und immer dabei. An-
gefangen bei der elektrischen Zahnbürste über den Kaffee aus 
dem Vollautomaten und jederzeit abrufbare Ratschläge zu al-
len Lebenslagen per YouTube bis hin zur Überwachung der Trai-
ningsfortschritte via Fitness-Armband, dabei immer die Kopfhö-
rer auf den Ohren. Und auch der Austausch mit anderen läuft 
technikvermittelt. Kontakte knüpft man über Facebook, Ins-
tagram zeigt, wer ich wirklich bin – oder sein will. Via Whats-
App bleibt man immer in Verbindung mit Freunden und Fami-
lie, wer noch mehr News aus meinem Leben will, kann meinem 
Blog folgen. Soziale Medien sind auch ein Kanal für Kommuni-
kation und Meinungsbildung in unserer Gesellschaft. Politiker 
twittern, Stars werden auf YouTube geboren, Prominente wer-
den auf Facebook noch prominenter – oder schießen sich mit 
fragwürdigen Kommentaren selbst ins Aus. Es gibt viele Mög-
lichkeiten, um das Leben aufregender, interaktiver, schneller, 
lauter, bunter zu machen – aber auch glücklicher?
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Kritische Stimmen zur technischen Durchdringung unseres 
Alltags gibt es viele. Berechtigte Sorgen um Datenschutz und 
Privatsphäre beispielsweise. Sorgen um gesundheitliche Ge-
fahren, wie die böse Handystrahlung oder den Mausarm. Oder 
auch Sorgen um die Degeneration unserer kognitiven Fähigkei-
ten, wie Manfred Spitzer sie in seinem Buch »Digitale Demenz« 
diskutiert. 

Aber was ist damit, wie wir uns fühlen? Was ist mit der 
Glücksdimension? Ist nicht Glück alles, was zählt?

Natürlich, in manchen Fällen verrichtet Technik praktische 
Dienste, die Frage nach Glück steht nicht im Vordergrund. Das 
Glück ist in diesem Fall, dass es mit Technik einfacher geht als 
ohne. Ich bin froh, den Spüldienst an die Spülmaschine dele-
gieren zu können; ich bin froh, mit dem Auto fahren zu kön-
nen statt im Regen zu Fuß gehen zu müssen – auch hier lie-
ße sich ja darüber diskutieren, ob ein Regenspaziergang nicht 
etwa auch glücklich machen könnte. In vielen Fällen aber ist 
die Ursprungsidee, dass Technik eine Bereicherung für unser 
Glück darstellt und eine wünschenswerte, zusätzliche Möglich-
keit schafft. Facebook zum Beispiel. Ein Netzwerk, um in Kon-
takt zu bleiben, mitzubekommen, was passiert, kurz: um Freun-
de zu verbinden. Was, wenn nicht Glück, soll hier geschaffen 
werden? Warum sollte ich Facebook beitreten, wenn ich nicht 
glaube, dass mich dieser neue Kontaktkanal glücklich macht? 
Wie die in diesem Buch geschilderten Studienergebnisse und 
eigenen Alltagserfahrungen zeigen, kann das Glück durch die 
Technik oftmals beeinträchtigt werden. Bei allen Vorteilen und 
offensichtlichen Benefits werden auch bestimmte Potenziale, 
Glück zu erleben, zerstört – oft ohne dass man es merkt. 

Ich will meine Freude teilen. Voller Stolz präsentiere ich mei-
ne erste selbst gebackene, leicht schiefe Geburtstagstorte mei-
nen Freundinnen in der WhatsApp-Gruppe – und dann schickt 
mir meine liebe Bekannte ein Foto zurück: »Hihi, Torte backen, 
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das habe ich letzte Woche auch mal versucht …« Dazu ein Foto 
mit perfekter zehnstöckiger Torte. Hätte ich es doch bloß dabei 
belassen, die Torte meiner Familie beim Kaffeeklatsch zu prä-
sentieren. 

Ich kann auf Facebook Likes kassieren und mich gut fühlen. 
Aber die Likes können auch einfach ausbleiben, und ich fühle 
mich schlechter als zuvor. Ich kann auf WhatsApp sehen, dass 
mein Schwarm gerade online ist, aber ich kann auch sehen, dass 
er online ist und irgendjemandem schreibt – aber nicht mir! 

Oftmals können wir uns der Technik ja gar nicht entziehen, 
schon der Arbeitsplatz verlangt in den allermeisten Fällen eine 
Allianz mit ihr. Gerade aber bei der freiwilligen Nutzung, auf die 
wir uns doch einlassen, weil wir glauben (oder einmal geglaubt 
haben), dass sie uns guttut, sollte das Gesamtergebnis am Ende 
auch stimmen. Mehr positive als negative Gefühle sollte die Bi-
lanz ergeben. Implizit wird ja auch angenommen, dass dem so 
ist, sonst würde die Technik nicht so erfolgreich alle Lebensbe-
reiche durchdringen. Würden wir um unser Glück fürchten, 
würden wir die Technik nicht derart widerstandslos in alle Ni-
schen unseres Lebens hineinlassen. Im Gegenteil: Wir alle tun 
es freiwillig und geben darüber hinaus noch eine Menge Geld 
für allerlei Technik-Gadgets aus. Jedes Jahr wieder freut sich zu 
Weihnachten der Branchenverband Bitkom über Umsatzstei-
gerungen: Smartphones, Tablets und Wearables wie Smart-
watches oder Fitnesstracker zählen zu den beliebtesten Gaben 
unter dem Weihnachtsbaum. Apple-Fans campieren vor den 
gläsernen Verkaufsstellen, sobald die neueste Generation ih-
res Smartphones oder Tablets verfügbar ist, um die begehrten 
Geräte als Erste in den Händen zu halten. Ist es etwa nicht das 
Glück pur, für das man hier Schlange steht? 

Genau darum geht es: Tut es uns gut, was wir da tun? 
Wir wollen an dieser Stelle bereits klarstellen, dass wir keine 

Technikfeinde sind. Wir wollen die Technik aus unserem Alltag 
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nicht abschaffen und niemandem etwas wegnehmen. Es gibt 
viele wunderbare Erlebnisse, die erst durch Technik möglich 
werden: Kinoabende, Motorradtrips, mit Menschen quer über 
den Globus telefonieren und vieles, vieles mehr. Wir wollen 
hier aber bewusst den Blick auf paradoxe Phänomene richten – 
Fälle, in denen die Nutzung der Technik über das ursprüngliche 
Ziel hinausschießt, und unser Glück gefährdet.

WO IST DER GLÜCKSSCHUTZBEAUFTRAGTE?

Egal, ob es um die Laptops im Klassenzimmer geht, die kontakt-
lose Zahlung via Smartphone oder andere technische Neuerun-
gen. Im Zentrum der Diskussion über gut oder schlecht stehen 
oft Effektivität (können die Schüler ohne die gute alte Tafel noch 
richtig lernen?) und Sicherheit (welche Datenspuren hinterlas-
se ich beim Einkauf?), aber seltener subjektive Empfindungen 
und die Konsequenzen daraus. Anders als der Datenschutz 
lässt sich Glück auch weniger leicht objektivieren oder durch 
Vorgaben und Regularien schützen. Vielleicht ist das der Grund 
dafür, dass die Bundesregierung noch keinen Glücksschutzbe-
auftragten ernannt hat. Gut möglich auch, dass der Beauftragte 
mit dieser verantwortungsvollen Aufgabe schnell überfordert 
wäre. Denn so banal die Glücksfrage erscheinen mag, so kom-
plex sind doch die dahinterstehenden psychologischen Me-
chanismen, und so schwer fällt die Bewertung. Unverständlich 
bleibt dennoch, dass das Glück bei der Nutzung von Technik 
und neuen Medien bislang so wenig beachtet wird, wenn man 
die Relevanz bedenkt. 

Ein glückliches Leben führen, das ist doch, worum es uns 
am Ende allen geht. Und worum es auch der Gesellschaft ge-
hen sollte – man sieht das daran, wie oft ein Schulfach »Glück« 
gefordert wird. Herausfinden, was uns glücklich macht und was 
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wir für unser Glück tun können, ist eine der kompliziertesten 
Aufgaben im Leben. Aber es lohnt sich. Es tut den Glücklichen 
und auch der Gesellschaft gut. Beispielsweise verursachen 
glückliche Menschen seltener Verkehrsunfälle1, sind hilfsbe-
reiter, großzügiger2, leben gesünder3 und arbeiten effizienter4. 
Bedenkt man die vielen positiven Nebeneffekte des Glücklich-
seins, lässt sich Glück nicht nur als individualpsychologisches, 
sondern auch als gesellschaftspolitisches Ziel begreifen5.

Umso wichtiger scheint es zu sein, die Glücksdimension 
auch in unserem alltäglichen Umgang mit Technik und neu-
en Medien genauer zu beleuchten. Auch hier rücken nun For-
schungsfragen zu Wohlbefinden und Glücklichsein langsam in 
den Vordergrund – mit insgesamt eher besorgniserregenden 
Einblicken: Facebook beispielsweise ist gerade für Personen mit 
geringem Selbstbewusstsein alles andere als ein Heilsbringer, 
dies ergab vor Kurzem eine Studie zum Einfluss sozialer Netz-
werke auf Glück und Wohlbefinden6. Wie allgemein bekannt, 
ist Facebook neben einem Netzwerk zur Kontaktpflege für viele 
vor allem eine Möglichkeit zur Selbstdarstellung. Gerade Per-
sonen mit geringem Selbstbewusstsein nutzen sie gerne – und 
ernten dabei aber vorrangig negatives Feedback. Die erhoffte 
Bestätigung bleibt aus, am Ende sind sie noch weniger glücklich 

1 Kirkcaldy, B., & Furnham, A. (2000). Positive affectivity, psychological well-being, 
accident-and traffic-deaths and suicide: An international comparison. Studia Psy-
chologica, 42, 97–104.

2 Bucher, A. A. (2009). Psychologie des Glücks. Beltz.
3 Post, S. G. (2005). Altruism, happiness, and health: It’s good to be good. Internati-

onal Journal of Behavioral Medicine, 12(2), 66–77.
4 Staw, B. M., Sutton, R. I., & Pelled, L. H. (1994). Employee positive emotion and 

favorable outcomes at the workplace. Organization Science, 5(1), 51–71.
5 Veenhoven, R. (2004). Happiness as an aim in public policy. In A. Linley & S. Jo-

seph (Hrsg.): Positive Psychology in Practice. New York: John Wiley & Sons, 658–
678.

6 Brooks, S. (2015). Does personal social media usage affect efficiency and well-
being? Computers in Human Behavior, 46, 26–37.
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als vorher. Der Schuss ging nach hinten los, kann man da nur 
sagen. Eine vielleicht gut gemeinte Idee – Technik als Mittel zur 
Vernetzung und Raum für positive Kommunikation – kann sich 
schnell einmal ins Gegenteil verkehren. Die realen Konsequen-
zen sehen oft ganz anders aus als in der Werbung. 

In ihrem Plädoyer für Medienbildung im Sächsischen Land-
tag im April 2015 postulierte die Grünen-Abgeordnete Claudia 
Maicher, dass Technik an sich nicht gut oder schlecht sein kann. 
Entscheidend ist der Umgang des Menschen mit der Technik. 
Gerade Kinder und Jugendliche sollen laut Maicher dabei un-
terstützt werden. Da hat sie nicht ganz unrecht. Der Umgang 
mit Technik spielt eine wichtige Rolle, fraglich bleibt aber, wie 
eine angemessene Unterstützung für Jugendliche aussehen 
könnte. Nimmt man das konkrete Beispiel der Facebook-Stu-
die, ist es natürlich schwierig zu sagen, was man wenig selbst-
bewussten, bestätigungshungrigen Jugendlichen nun mitge-
ben sollte: Wie man sich selbst möglichst positiv darstellt etwa? 
Oder soll man sie ganz von Facebook fernhalten? Wichtig ist 
zumindest zu vermitteln, welche Herausforderungen der Ein-
tritt in soziale Netzwerke mit sich bringt: Man muss aufpassen, 
dass man es nicht der Technik überlässt, wann man glücklich 
oder unglücklich ist. Ungeachtet dessen, ob Technik die »Kom-
petenz« hat, das zu entscheiden, lassen wir allzu schnell Face-
book oder Instagram bestimmen, ob heute ein guter oder ein 
schlechter Tag wird. 

TECHNIK ALS ENTSCHEIDER ÜBER GLÜCK UND 
UNGLÜCK 

Die Technik schafft die Grenzen, innerhalb derer wir uns bewe-
gen können. Die Rahmenbedingungen der Technik bestimmen, 
was erlaubt ist, und unserer Meinung nach lassen sich hierbei 
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auch gut und schlecht unterscheiden. Insofern können wir der 
Politikerin Maicher doch nicht ganz zustimmen, wenn sie sagt, 
es gebe keine per se gute oder schlechte Technik und allein 
der Umgang damit sei entscheidend: Es finden sich im Internet 
Webseiten, in denen man Sexvideos seiner Expartner hochla-
den kann, um sie bloßzustellen. Es existieren Denunziations-
plattformen, auf denen man Menschen anonym und ungeprüft 
beschuldigen kann, Straftaten begangen zu haben. Bei solchen 
Plattformen ist nur schwer vorstellbar, wie eine Gesellschaft sie 
seriös, geschweige denn »gut« nutzen könnte. Der Kontext und 
die Handlungsmöglichkeit, die die Technik hier vorgibt, lassen 
einen solchen Umgang mit ihnen praktisch nicht zu. Der Nutzer 
kann hier nichts mehr retten, die Weichen wurden bereits mit 
der Entscheidung gestellt, bestimmte Technologien zu entwi-
ckeln und sie den Menschen zur Verfügung zu stellen.

Smarte Technik ist nicht immer wirklich smart. Technik stellt 
Möglichkeiten bereit, aber ohne zu prüfen, ob diese uns wirk-
lich weiterbringen. Denn gut gemeinte Unterstützung beraubt 
uns oftmals auch unserer Fähigkeiten. Wir verlernen es, ohne 
Technik zu funktionieren. Das beginnt bei den kleinen Hilfen 
im Alltag – das Navigationssystem, die Word-Autokorrektur. 
Ich fahre zehnmal die gleiche Strecke (mit Navi) und kenne den 
Weg immer noch nicht. Den Schreibfehler, den mir Word auto-
matisch korrigiert, nehme ich gar nicht wahr. Meine Finger ler-
nen, Wörter falsch zu schreiben, ein fehlerhaftes motorisches 
Programm wird gespeichert. Fähigkeiten, auf die ich früher stolz 
sein konnte, spielen heute keine Rolle mehr: Bevor ich, dank 
meiner guten Allgemeinbildung, meinem Gesprächspartner 
erläutern könnte, was der Talkshow-Gast wohl mit »konstruk-
tivistische Perspektive« meinen könnte, erklärt mir mein Kum-
pel schon, was Wikipedia dazu sagt. Bevor ich, ganz Pfadfin-
der, meinen Freunden anhand des Sonnenstands sagen kann, 
ob wir von der U-Bahnhaltestelle aus nun rechts oder links lau-
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fen müssen, um das gesuchte Restaurant zu finden, quäkt es 
aus dem Smartphone neben mir schon: »Das Ziel liegt in 300 
Metern rechts vor Ihnen.« Matthias Laschke und Kollegen – ein 
Forscherteam aus Designern und Psychologen – haben die Aus-
wirkungen solcher Smart Technologies auf unseren Alltag näher 
beleuchtet. In ihrem Artikel »Raus aus der Komfortzone: Smar-
ter als Smart Technologies« (2014) kommen sie zu dem Schluss: 
»Je komfortabler Produkte und Dienstleistungen werden, umso 
weniger denken Nutzer über die Folgen der Nutzung nach […] 
letztendlich haben die ›smarten‹ Produkte das Potenzial ›dumb 
users‹ hervorzubringen.« 

Die obigen Beispiele zeigen den permanenten Einfluss der 
Technik und ihrer Seiteneffekte auf unser Handeln. Ständig 
formt Technik unser Denken und Tun, oftmals ohne dass wir es 
mitbekommen. Und wie die motorischen Programme ändern 
sich auch die Glücksprogramme in unserem Gehirn. Wenn wir 
nicht aufpassen, beraubt uns Technik auch der Fähigkeit, Glück 
direkt zu empfinden. Schaut man sich die Aktivitäten in den so-
zialen Netzwerken, Videoportalen und Blogs an, dann sieht es 
in den Köpfen vieler Menschen wohl so aus: Was ist eine Wan-
dertour noch wert, wenn der Ausblick nicht mit Followern und 
Friends geteilt wird? Was ist ein perfektes Menü, das nicht ab-
gelichtet wurde? Was eine Party, wenn die Ausgelassenheit 
und Lebensfreude nicht in einem kleinen Videoclip dokumen-
tiert wird? Auch eine Radtour, die nicht getrackt wurde, hat fak-
tisch nicht stattgefunden. So gut das Essen schmecken mag, so 
schön der Sonnenuntergang ist, so beeindruckend die Natur – 
richtig genießen kann man dies erst, wenn der Moment mit an-
deren online geteilt wird – und wenn man dann auch noch die 
entsprechenden Likes kassiert!



19

Digitale Aufbereitung eines Glücksmoments (Maridav/Fotolia.com)
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Statt um den Moment im Hier und Jetzt dreht sich alles um die 
Aufbereitung des Moments für die Online-Welt. Unser persön-
liches Glück geben wir damit ein Stück weit aus der Hand. Statt 
meiner selbst entscheidet das Internet, wie bedeutsam mein 
Sonnenuntergangs-Moment ist. Blöd nur, dass mein Sonnen-
untergang hier in Konkurrenz steht zu Tausenden anderen noch 
perfekter in Szene gesetzten Sonnenuntergängen. Plötzlich ist 
mein persönlicher Glücksmoment nur noch banal.

Entwertung des persönlichen Glücksmoments (oben links) durch vielfa-
che Konkurrenz in der digitalen Welt

DIE GEISTER, DIE ICH RIEF … FACEBOOK ALS 
FRUSTRATIONSMASCHINE

Und schlimmer noch, Facebook und andere soziale Netzwerke 
zeigen mir vielleicht auch Dinge, die mir gar nicht guttun, die 
vielleicht ein Nährboden für bohrende Eifersucht sind. Frisch 
verliebt stöbert man durch das Profil des möglichen neuen Part-
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ners – und zu sehen bekommt man womöglich erst mal Tau-
sende Fotos mit der Exfreundin aus glücklichen Tagen. Oder 
aber – eine persönliche Erfahrung noch aus StudiVZ-Tagen – 
die Schulfreundin, die auf meine Nachricht nicht reagiert, ist 
seit meiner Mail sehr wohl online gewesen! Schlimmer noch, 
sie hat sich sogar mit einer Bekannten getroffen, die ich auch 
kenne, und ihr einen netten Gruß auf der Pinnwand hinterlas-
sen: »… Ach, war das ein toller Abend gestern, bald wieder, ku-
ssi!« Ich fühle mich ausgeschlossen von der Welt. Na danke, get 
frustrated with Facebook.

Diese Erfahrung deckt sich auch mit wissenschaftlichen Stu-
dien. Die Motivation zur Nutzung ist ein Stimmungs-Boost: Nut-
zer erwarten, dass es ihnen nach dem Besuch auf der Plattform 
besser gehen wird. Tatsächlich geht es ihnen aber schlechter. Je 
länger man dort verweilt, umso mehr sinkt die Stimmung7. Der 
Besuch auf Facebook führt zu Stress und weniger Selbstwert-
gefühl8, positive Posts anderer erzeugen Neid9, wer sich einsam 
fühlt und im Internet Hilfe sucht, fühlt sich am Ende noch ein-
samer10.

Wir wollen natürlich nicht abstreiten, dass viele Leute auch 
positive Erlebnisse auf Facebook haben. Aber viele eben auch 
nicht. Ohne es zu merken, schlagen sie Wege ein, die ihnen 
nicht guttun. Facebook wird zum Glücksspielautomaten, jedes 
Mal glaubt man wieder, heute könnte es ein Gewinn sein. So 

7 Sagioglou, C., & Greitemeyer, T. (2014). Facebook’s emotional consequences: 
Why Facebook causes a decrease in mood and why people still use it. Computers 
in Human Behavior, 35, 359–363.

8 Chen, W., & Lee, K. H. (2013). Sharing, liking, commenting, and distressed? The 
pathway between Facebook interaction and psychological distress. Cyberpsycho-
logy, Behavior, and Social Networking, 16(10), 728–734.

9 Lin, R., & Utz, S. (2015). The emotional responses of browsing Facebook: Happi-
ness, envy, and the role of tie strength. Computers in Human Behavior, 52, 29–38.

10 Kim, J., LaRose, R., & Peng, W. (2009). Loneliness as the cause and the effect of 
problematic Internet use: The relationship between Internet use and psychological 
well-being. CyberPsychology & Behavior, 12(4), 451–455.
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wird Facebook zur Frustrationsmaschine, zum Abo für negati-
ves Feedback und Zeitverschwendung.

Aber zum Glück hilft auch hier die Community weiter: Unter 
der Überschrift »Frustrated with Facebook? 5 Tips to Reclaim Your 
Sanity« gibt die Bloggerin Briallyn Smith im April 2015 wertvolle 
Hinweise. Beispielsweise einen Hinweis auf die unfollow-Opti-
on – eine abgemilderte Variante der unfriend-Option –, durch die 
es sich vermeiden lässt, tagtäglich zu verfolgen, wie wunderbar 
erfolgreich das Leben der Klassenkameraden verläuft, mit denen 
man schon zu Schulzeiten nicht viel anfangen konnte. Der wich-
tigste Hinweis aber folgt am Ende des Artikels: auf keinen Fall sol-
le man in Erwägung ziehen, Facebook zu verlassen. Das Löschen 
des Facebook-Accounts könnte zu signifikanten persönlichen 
und beruflichen Nachteilen führen. Schade, es hätte so einfach 
sein können. Eine schwierige Welt, in der wir leben. 

TOTALE ÜBERFORDERUNG BEI UNBEGRENZTEN 
MÖGLICHKEITEN 

Warum eigentlich ist es so kompliziert geworden, sein Glück 
zu behaupten? Technik ist in unserem Alltag doch kein neues 
Phänomen. Aber die Konsequenzen sind weitaus vielfältiger 
als noch vor einigen Jahren und die sich überlagernden Effekte 
für unser Denken, Fühlen, Tun und soziales Miteinander kaum 
mehr zu überblicken. Schon mit dem Einzug des Fernsehers in 
die Wohnzimmer machten sich viele Leute große Sorgen. Be-
reits 1957 kritisierte der Soziologe Arnold Gehlen das Fernsehen 
als »Erfahrung aus zweiter Hand«, bei der mediale Meldungen 
zunehmend an die Stelle von realen Erlebnissen treten. Zahlrei-
che medienkritische Werke wie beispielsweise »Die Droge im 
Wohnzimmer« (Marie Winn, 1979) oder »Schafft das Fernse-
hen ab! Eine Streitschrift gegen das Leben aus zweiter Hand« 
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(Jerry Mander, 1979) folgten. Mit dem Einzug der Computer in 
die Wohnzimmer in den Achtzigerjahren wurde gar »Das all-
mähliche Verschwinden der Wirklichkeit« (Hartmut von Hentig, 
1985) befürchtet, und schließlich, mit der immer stärker expan-
dierenden Medienumwelt in den Neunzigerjahren, der Verbrei-
tung von Mobiltelefonen und Internet, die Feststellung: »Die 
neuen Medien machen uns krank« (Werner Glogauer, 1999). 

Allerdings dachte Glogauer damals wohl noch nicht an die 
inflationäre Entwertung von Sonnenuntergängen, an Minder-
wertigkeitsgefühle durch Facebook oder Beziehungsdramen 
wegen Statusanzeigen in Chats. Was ihn beunruhigte waren 
vorrangig körperliche Beeinträchtigungen durch Bildschirmar-
beit und Elektrosmog, oder auch gesellschaftliche Konsequen-
zen wie der (behauptete) Anstieg von Drogenhandel und Pros-
titution durch die Mobiltelefone.

Trotz aller Kritik und Gefahren: Was die Effekte für das klei-
ne Glück auf persönlicher Ebene angeht, waren die Auswirkun-
gen der Technik damals noch vergleichsweise einfach zu über-
blicken. Es ging ja um Inhalte und das Zeitinvestment. Es ging 
darum, wie viel Fernsehkonsum oder Tetris spielen mir oder 
meinem Kind guttut, welchen Inhalten ich mich dabei aussetze, 
wie viel Zeit ich dem widmen möchte und was ich stattdessen 
sonst tun könnte. Freunde treffen zum Beispiel, Sport treiben 
oder andere »sinnvolle« Dinge. Dabei war der Umgang mit der 
Technik damals noch ziemlich eindimensional: Man beschäftig-
te sich damit und war dabei oft allein und ungestört. 

Was Technik heute aber so interessant und herausfordernd 
macht, ist die interaktive Komponente. Im Austausch mit ande-
ren sein, das Programm mitgestalten, Rückmeldung erfahren. 
Aus einseitigem Konsum ist wechselseitige Interaktion in viele, 
kaum überblickbare Richtungen geworden. Internet-User er-
fahren oft mehr Rückmeldung als ihnen lieb ist, die sogenann-
ten Shitstorms. Oder sie sind sich gar nicht bewusst, von wie 
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vielen Leuten das gelesen wird, was sie da fabrizieren. Wun-
dern sich, wenn sie sich plötzlich für spaßige Facebook-Posts 
vor dem Arbeitgeber rechtfertigen müssen oder tausend Leute 
statt zwanzig zur Party kommen. 

Jedes System wird viel komplexer, sobald es nicht mehr nur 
eine Richtung gibt. Dann vervielfältigen sich die Möglichkeiten 
der Teilnahme und des Berühmtwerdens – aber auch die Mög-
lichkeiten, in Dinge hineinzurutschen, die man so nie gewollt hat-
te. Hinzukommt natürlich, dass sämtliche Lebensbereiche be-
troffen sind. Unsere Welt verspricht so viele Möglichkeiten für 
neues Glück: Get connected with Facebook. Erreiche die beste 
Form deines Lebens mit Freeletics. Be a star on Youtube. Get rich 
with blogging. Natürlich wollen wir uns das nicht entgehen las-
sen! Schlau sein, die grenzenlosen Möglichkeiten der modernen 
Medien ausschöpfen, das Glück maximieren – oder es verlieren.

Moderne Glücksbotschaften (Quelle: Freeletics.com)

PHILOSOPHIE DER TECHNIKGESTALTUNG – 
VOM WERKZEUG ZUM »WELL-BEING«

Die Idee, Technik als Weg zu Glück und Wohlbefinden zu be-
greifen, ist noch relativ neu. Lange Zeit wurde Technik recht 


