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BRANDHEISS UND
HOCHST PERSONLICH

Mir ist hier zu viel Stellen Sie das bitte
leiser. Ja, ich weiB, das ist Haydn. Aber ich
will auch keine Klassik horen, wahrend ich
warte.

VON BETTINA STEINER

eulich hatte ich einen Termin in einem

Hotel. Natiirlich musste ich warten, na-

tiirlich deshalb, weil ich notorisch piinkt-

lich bin, und wenn man notorisch piinki-

lich ist, kommt man meistens zu friih, so
war es auch diesmal. Also nahm ich Platz in einem
der geschmackvoll monochrom iiberzogenen Pols-
tersessel vor geschmackvoll gemusterten Tapeten
und kunstvoll drapierten Spiegeln und legte vor-
sichtig meinen eh nicht zu sehr tropfenden Knirps
aufs glinzende Parkett. Kurz Atem holen. Ver-
schnaufen, was fiir ein schénes Wort. Vom Band
lief Haydn. Glaube ich jedenfalls.

Ich hasse Haydn.

Tue ich natiirlich nicht, aber in diesem Moment
war mir das einfach zu viel Musik. Stellen Sie das
bitte leiser, wollte ich sagen. Ja, ich weif}, das ist
Klassik. Aber ich will auch keine Klassik horen,
wihrend ich warte.

Der Schlagbohrer. Jetzt bin ich eigentlich nicht be-
sonders empfindlich, was Gerdusche betrifft, im
Gegenteil. Da kann im Stock unter uns ein kreativer
Handwerker mit dem Schlagbohrer Muster in die
Wand stanzen, mir fillt das erst auf, wenn ein Kol-
lege sich iiber den Krach beschwert. Da kann im
Flugzeug hinter mir ein Baby briillen, solange es
nicht mir gehdért, ist mir das egal. Im Ubrigen ist mir
auch die sogenannte Fahrstuhlmusik in Geschéften
und Wartezimmern egal. Natiirlich ist das sinnloses
Gedudel, aber dieses sinnlose Gedudel ist ja nicht
dafiir gemacht, dass ich hinhére. Es soll nur dafiir
sorgen, dass ich etwas kaufe. Oder mich beim War-
ten auf den Zahnarzt nicht aufrege. Kann ich. Mach
ich. Hatte ich eh nicht vor.

Schlimm ist Hintergrundmusik, die etwas von
mir will. Aufmerksamkeit. Konzentration. Ein Ge-
fithl. Oder von der ich etwas will, je nachdem.

Musik und Essen. Ich habe deshalb Lokale, die zum
Essen Mozart-Opern servieren, immer schon ge-
mieden. Oder Edith Piaf. Oder Von Wegen Lisbeth.
Oder irgend etwas, was ich mag. Fiir mich fillt das
unter Multitasking, ich kann das nicht. Ich kann
auch keine Informationen aufnehmen, wenn dazu
Geigen singen oder Trommeln dréhnen. Wer ist auf
die Idee gekommen, dass Dokus Filmmusik brau-
chen? Wieso erténen zu den Worten: , Die grofiten
vier Jupitermonde hat Galilei entdeckt“ Digital-
Kldnge? Und wieso machen immer mehr Podcasts
das nach?

Ich habe natiirlich nichts gesagt, ich sage nie et-
was, das liegt wie die Piinktlichkeit an meiner Vor-
arlberger Sozialisation. Ich bin tiefer in die Polster
gesunken, habe mein Handy herausgezogen und
mich damit von Haydn abgelenkt, und dass das ein
Anagramm ist, habe ich erst jetzt beim Nieder-
schreiben entdeckt.

bettina.eibel-steiner@diepresse.com diepresse.com/amherd

REISETHEK

Eine Marke der C&LUMBUS Gruppe

SRI LANKA

Perle im Indischen Ozean

REISETERMIN: 13.07. - 29.07.23

17 Tage im DZ ab € 3.290 p.P. / EZ ab £ 3.990
Europaische Reiseversicherung € 253 p.P.im DZ / € 286 im EZ

Schoner, gesiinder,
erfolgreicher: Die -

optimierte Jugend

Sport in der Frih, ausgedehnte Morgenrituale, raffinierte
Mahlzeiten fir die ganze Woche: Social Media ruft
vierundzwanzig Stunden taglich zur

auf. Was den Usern ungefiltert ein gllicklicheres Leben
verspricht, fihrt hdaufig genau zum Gegenteil. Vom
unguten Gefuhl, dass andere immer erfolgreicher sind

als man selbst.

VON SANDRA GLONING

s ist das neue Morgenritual

junger Menschen. Bevor sie

iiberhaupt das Bett verlassen

haben, scrollen viele durch So-
cial Media. Und sehen dort junge Frau-
en, die schon um fiinf Uhr aufgestan-
den sind, um noch vor Schulbeginn zu
meditieren oder Yoga zu machen. Sie
sehen Mealprepping, also das Vorbe-
reiten der Mahlzeiten, und Sportrouti-
nen. Trends wie Intervallfasten oder
gar die Erndhrung iiber einen Magen-
schlauch, um das Traumgewicht zu er-
reichen, werden ihnen ungefragt und
unkommentiert prisentiert. Lippen-
filler und Botox sind in dieser Welt vol-
lig normal.

,Egal wie gut es schmeckt, dein
Traumkérper fiithlt sich besser an”,
heifit es dann in Videos von attraktiven
jungen Frauen in ausgewdhlten Out-
fits. Sobald man in die Arbeitswelt ein-
gestiegen ist, wird man zusitzlich von
Tipps iiberflutet, wie man noch erfolg-
reicher wird, noch mehr Geld verdient
oder dieses besser anlegt. All das sehen
Jugendliche wie die 17-jdhrige Anna
aus Oberdsterreich, die ihren ganzen
Namen nicht in der Zeitung lesen
machte, jeden Morgen, bevor sie iiber-
haupt ihren Tag begonnen haben. Und
es baut Druck auf sagt Anna: ,Ich
sehe, was diese Menschen alles ma-
chen, und ich denke mir oft, ich hitte
niemals die Zeit oder Energie dafiir.
Und dann habe ich das Gefiihl, ich be-
komme in meinem Leben nichts wei-
ter. Dabei stimmt das gar nicht.”

»lch habe das Gefuhl, ich
bekomme nichts weiter.
Dabei stimmt das gar nicht.«

Damit, dass der Social-Media-
Konsum bei ihr immer wieder einen
schalen Nachgeschmack hinterldsst, ist
Anna nicht allein. 2021 wurde ein Re-
port der britischen Soziologin Rosalin-
de Grill veréffentlicht, in dem 90 Pro-
zent der befragten Frauen zwischen 18
und 30 Jahren angaben, dass Social
Media ihnen das Gefiihl gebe, andere
Menschen wiren erfolgreicher als sie
selbst. Und das nicht nur in Bezug auf
ihren Beruf. Denn die Optimierungs-
wut macht auch vor anderen Berei-
chen des Lebens nicht halt.

Frauen starker betroffen. Stattdessen
wird gezeigt, wie man noch hiibscher,
gesiinder, nachhaltiger, achtsamer,
sportlicher, reicher und gliicklicher
sein konnte. Beworben wird, jeden Tag
alle Mahlzeiten vorzukochen, um gar
nicht in Versuchung zu kommen, im
Supermarkt einen schnellen Snack zu
holen. Idealerweise ohne weiflen Zu-
cker und Weizenmehl natiirlich. Es
wird gezeigt, dass man Geld in Um-
schldgen beiseitelegen soll, um Spar-
ziele zu erreichen. Wie der innere
Schweinehund {iberwunden werden
kann, um téglich Sport zu machen -
die anderen schaffen es schliefdlich
auch. Alles fiir ein gliicklicheres Leben.
Dabei fithren die Inhalte auf den Platt-
formen hiufig genau zum Gegenteil.

Eine Studie der FH St. Polten, fiir
die Schiiler und Schiilerinnen aus
sechs Schulen in Niederdsterreich und
Wien befragt wurden, wollte von Ju-
gendlichen wissen, wieso sie dem
Hashtag sfitspiration folgen. Unter
#fitspiration werden auf Social Media
vor allem Sport- und Erndhrungstipps
gesammelt. 18,9 Millionen Beitrige
wurden mit diesem Hashtag auf Instag-
ram gepostet. Urspriinglicher Grund
der Schiilerinnen und Schiiler war, sich
iiber ein gesiinderes Leben zu infor-
mieren. Doch viele von ihnen gaben
an, dass sie sich extrem von dem Er-
wartungsdruck belastet fiithlen, den die
Inhalte erzeugen.

Bernadette Frech ist Geschiftsfiih-
rerin von Instahelp, einer Plattform,
die psychologische Beratung online
anbietet. Sie weifd: ,Wir werden téglich
auf Social Media mit unrealistischen
Bildern konfrontiert, denen wir ent-
sprechen sollen. Das baut Druck auf.
Frauen sind laut Studien stirker davon
betroffen als Manner.“ Grund dafiir ist,
dass diese hiaufig mehr Zeit auf Social
Media verbringen und dass sich Frau-
en mehr an der sozialen Erwiinschtheit
orientieren: Sie wollten dazugehoren
und hineinpassen. ,Social Media ist
nichts anderes als eine gesellschaftlich
geprigte Plattform, auf der Frauen ver-
suchen, zu entsprechen”, sagt Frech.

Sie verweist auf die HBSC (Health
Behaviour in School-aged Children)-
Studie der WHO aus dem Jahr
2021/2022, die eine direkte Verbindung
zwischen der Social-Media-Nutzung
und der Lebenszufriedenheit herstellt.
Laut dieser gaben 31 Prozent der Mad-
chen und 19 Prozent der Jungen an,
dass sie mit ihrem Leben gar nicht zu-
frieden seien. Es ist die grofite europdi-
sche Kinder- und Jugendgesundheits-
studie, sie wird alle vier Jahre durchge-
fiihrt. Uber 7000 Schiilerinnen und
Schiiler aus 51 Landern wurden dafiir
befragt. Die Lebenszufriedenheit der
Befragten sinkt mit steigendem Alter, sie
ist aber in jeder Altersstufe bei den Mad-
chen schlechter als bei den Burschen.

Suche nach Anerkennung. Auch Anna
hat Phasen, in denen Social Media sie
belasten. Dann legt sie die Apps be-
wusst in einen Ordner auf ihrem Han-
dy, um sie nicht so oft zu 6ffnen. Sie
bezeichnet die Inhalte der Plattformen
als Zeitverschwendung, bleibt aber
trotzdem immer wieder daran hingen.
Selfies postet sie vor allem dann, wenn
sie unzufrieden mit sich selbst ist. Des-
sen ist sie sich bewusst: ,Wer sagt, er
wiirde nicht posten, um Likes oder Be-
stitigung zu bekommen, liigt. Man
mochte, dass andere Leute mitbekom-
men, dass man eine schéne Zeit hatte.”

Threr Meinung nach hat jeder Post
auf Social Media etwas damit zu tun,
dass man Anerkennung wolle. Das ist
einer der Griinde, wieso sie kaum noch
Influencerinnen folge. Sie wolle nicht
sehen, was diese tagtiglich machen,
anziehen oder essen. Besonders Bilder
von schlanken Frauen im Bikini nerven
sie, sagt Anna. Dabei gehe es ihr vor al-
lem darum, dass sie weif3, dass die Ge-
sellschaft deren Figuren als Optimum
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ansehe. Vielleicht sidhen sie nicht ein-
mal so aus, sondern hitten die Bilder
mit Photoshop oder Filtern manipu-
liert. Thre eigenen Unsicherheiten habe
sie meistens ganz gut im Griff: ,Ich bin
insgesamt sehr zufrieden mit mir. Ich
muss so nicht aussehen. Ich weifs das.
Ich versuche die Inhalte zu reflektieren,
die ich sehe. Ich glaube aber, das ma-
chen nicht alle in meinem Alter. Und
ich glaube, dass viele deswegen De-
pressionen bekommen.“

Lieber TikTok. Lisa Mayrhofer ist 28
und seit Jahren erfolgreich als Social-
Media-Managerin in Salzburg titig.
Die sozialen Plattformen sind Teil ihres
Berufsalltags, und sie kennt viele der
Mechanismen, mit denen diese arbei-
ten. Trotzdem merkt sie immer wieder,
dass sie sich schlechter fiihlt, nachdem
sie vermehrt Zeit dort verbracht hat.
Mayrhofer erklirt, sie verwende inzwi-
schen privat lieber TikTok als Insta-
gram, weil sie dort mehr Diversitit in
Form von unterschiedlichen Hautfar-
ben oder unterschiedlichen Kérperfor-
men zu sehen bekomme: ,Diese wer-
den mir auf TikTok automatisch in den
Algorithmus gespielt. TikTok kennt
mich besser. Auf Instagram muss ich
diese Inhalte oder Personen aktiv su-
chen und ihnen folgen.”

Eine WHO-Studie verbindet

die Social-Media-Nutzung und

die Lebenszufriedenheit.

Gerade diese Diversitit sorge dafiir,
dass sie beim Konsum von TikTok
deutlich weniger Druck empfinde als
auf Instagram. Gewisse Themen wiir-
den allerdings auch bei ihr Selbstopti-
mierungsdruck auslésen. Das sind vor
allem Tipps rund um Geld, Karriere
und Perfektionismus. Auflerlichkeiten
wiirden sie heute weniger tangieren als
noch vor zehn Jahren: ,,Ich bin ein Kind
der 90er-Jahre. Ich bin mit Magermo-
dels aufgewachsen. Ich glau-
be, viele Frauen in meinem
Alter haben lernen miissen,
ihr Aussehen zu akzeptieren,

oder sie wiéren in der Zeit psychisch
untergegangen.” Bei ihrem Perfektio-
nismus oder dem Drang zur Produkti-
vitdt sei das anders. Hier sei sie noch in
einem Lernprozess, wie sie selbst sagt.

Expertin Bernadette Frech kann
die Aussagen der Social-Media-Mana-
gerin einordnen. Viele der Videos auf
Social Media zielen darauf ab, einem
zu vermitteln, nicht gut genug zu sein.
Doch wenn man einen gestirkten
Selbstwert hat, sei man fiir diese Bot-
schaften weniger anfillig als bei The-
men, bei denen man sich unsicher sei
oder weniger Erfahrung habe. Frech
sagt: ,Die wichtige Frage ist: Wie geht
es mir mit mir selbst? Wie zufrieden
bin ich mit mir? Wie nachsichtig bin
ich mit mir?“

Je mehr Toleranz man mit sich
selbst habe und je mehr Sicherheit
man empfinde, umso seltener verglei-
che man sich oder beziehe gesehene
Inhalte sofort auf sich. Eine hilfreiche
Ubung, die die Expertin mitgibt, sei,
das eigene Leben mit denselben Au-
gen zu beobachten, mit denen man
die Inhalte anderer Menschen be-
trachtet. ,Man scrollt durch den Feed
und denkt sich hdufig: Wow, die ist so
schén, Wahnsinn, der hat so ein tolles
Leben. Dasselbe konnte man mit dem
eigenen Leben tun und sich sagen:
Unglaublich, das hab ich toll ge-
macht.”

Dabei solle man nicht nur auf
einen Aspekt seines Lebens fokussie-
ren, sondern iiberlegen, welche Berei-
che im Leben gut funktionieren wiir-
den und welchen Anteil man daran
habe: Hat man tolle Freunde, dann lie-
ge das daran, dass man ein netter
Mensch ist. Hat man eine erfolgreiche
Karriere oder schulische Erfolge, dann
sei das der eigenen Intelligenz oder
dem Ehrgeiz geschuldet. Riickschliisse,
die man bei anderen Menschen haufig
problemlos zieht, fallen bei einem
selbst oft schwerer, so Frech.

Zielgruppe Miitter. Besonders wenn
man einen neuen Lebensabschnitt be-
ginnt, ist man haufig unsicher in Bezug
auf die eigenen Fihigkeiten. Etwas,
was auch Tanja Haser aus Kérnten

INSTAHELP

Instahelp Ist elne
psychologische

die rund 95.000
Privatkunden online
betreut. Zusdtzlich
haben 300.000 Mit-
arbeiter kostenlosen
Zugang zu der
Plattform im Rahmen
der betrieblichen
Gesundheltsvorsorge.
Rund 300 klinische
und Gesundhelts-
psychologen be-
raten Kllenten in

13 Sprachen, am
haufigsten zu den
Themen Beziehung,
Selbstwert, beruf-
licher Stress und
Uberbelastung.

nachvollziehen kann. Die 41-jihrige
Mutter von Zwillingen im Kleinkind-
alter war tiberrascht, wie viel Druck sie
in Bezug auf die Kindererziehung
durch Social Media empfindet. Damit
habe sie nicht gerechnet: ,Ich wurde
mit 40 das erste Mal Mama. Ich bin seit

Kein Trend ohne Gegentrend: Die
gemeinsam zu lesen - und sind nicht auf Facebook zu finden. Fast nicht.

Jahren in der Medienbranche tdtig und
ich dachte, ich sei sehr in mir gefestigt.
Und trotzdem habe ich enormen
Druck gespiirt.” Sie wolle sich gar nicht
ausmalen, wie es jiingeren Miittern
damit gehe, und merke auch selbst,
dass sie vor der Geburt ihrer S6hne viel

weniger anfillig dafiir war, sich beein-
flussen zu lassen. Haser entfolgt ganz
bewusst Accounts und nimmt sich So-
cial-Media-Pausen, wenn sie merkt,
dass ihr alles zu viel wird. ,Es ist wie
eine Spirale: Es lduft nicht gut und
man versucht sich mit dem Handy ab-
zulenken, und das macht alles nur
noch schlimmer.“

Es habe sogar Zeiten gegeben, in
denen die Mutter bewusst Instagram
und Facebook vom Handy deinstallier-
te, um sich vor dieser Negativspirale zu
schiitzen. Dass Influencer, die das The-
ma Kindererziehung und Mutterschaft
bespielen, das Wohlbefinden anderer
Miitter beeinflussen, zeigen auch erste
Studien. US-Wissenschaftlerin Ciera
Kirkpatrick befragte fiir eine Studie
464 Miitter iiber ihre Gefiihle bei der
Social-Media-Nutzung, und die Ergeb-
nisse zeigten deutlich, dass junge Miit-
ter nach dem Konsum von sogenann-
ten Mum-Influencern mehr Unsicher-
heit und Neid empfanden.

Kein Mittelweg. Besonders Themen
wie das Familienbett, Stillen, die Ge-
burt oder die Frage, ab wann man Kin-
der in externe Betreuung gibt, sind laut
Haser auf Social Media schwer abzu-
wehren und zum Teil belastend. ,Es
gibt hiufig eine Radikalisierung in eine
Richtung. Viel ist entweder super oder
furchtbar. Ich habe oft das Gefiihl, dass
der Mittelweg fehlt.”

Das Leben mit denselben
Augen beobachten, mit denen
man die Inhalte anderer sieht.

Deshalb achtet die Mutter ganz be-
wusst darauf, wem sie folgt, und stellt
ihren Social-Media-Feed aus Men-
schen wie Kinderirzten, Ergotherapeu-
ten oder Menschen mit fachlichem
Hintergrund zusammen. Expertin
Frech weist darauf hin, dass dies eine
gute Moglichkeit ist, um sich zu schiit-
zen: ,Es gibt unterschiedliche Influen-
cer und Inhalte, fiir die man sich be-
wusst entscheiden kann. Man ist dem
nicht ausgeliefert. Ich empfehle, wirk-
lich jedem zu entfolgen, der einem
nicht guttut. Oft scrollt man durch und
man denkt zu wenig dariiber nach, was
man sieht. Aber ein schaler Beige-
schmack bleibt trotzdem. Das muss
nicht sein.”

lieben Klapphandys, verabreden sich analog, um

VON SABINE MEZLER-ANDELBERG

Teenager oftline: Likes? Welche Likes?

Sie tun Dinge, an die sich sonst nur
noch ihre Eltern erinnern kénnen: Sie
verabreden sich beim Fortgehen zu
einer festen Zeit an einem ausgemach-
ten Ort und tauchen dort dann auch
wirklich auf, weil man einander sonst
nicht mehr erreicht. Sie nutzen ihre
Handys ausschliefilich zum Telefonie-
ren, haben Klapphandys als Symbol ih-
rer Unabhéngigkeit von sozialen Me-
dien und dem unendlichen Hinter-
grundrauschen, das damit verbunden
ist. Sie treffen sich in Bibliotheken und
lesen Biicher mit Seiten aus Papier
oder gehen in den Wald und sitzen um
ein Lagerfeuer - ganz ohne den bléuli-
chen Schein der Displays als Zusatzbe-
leuchtung.

Neo-Luddites, also Neu-Ludditen,
nennen sich diese Teenager in den
USA, die sich zwar noch nicht in Mas-
sen, aber doch schon wahrnehmbar
zusammenschlieflen. Allerdings nur,
wenn man weifs, wo man sie findet -
und das ist eben nicht auf Facebook
oder TikTok -, auch wenn einige Buch-
ldden und Lesegruppen dort unter dem
Namen Luddism oder Neo-Luddites ih-
ren Standort als optimalen Platz zum
Verweilen anpreisen.

Den Namen haben sich die jungen
Technologie-Abstinenten nach den
britischen Maschinenstiirmern um
Ned Ludd Anfang des 19. Jahrhunderts
gegeben, die als Ludditen zu Beginn
der Industrialisierung mit der Zersto-
rung von Maschinen hofften, ihre Ar-
beitspldtze und damit auch ihr Anse-

hen retten zu kénnen. Was nicht gut
ausging und viele tiberlebende Luddi-
ten nach der Niederschlagung des Auf-
standes wahlweise ins Gefingnis oder
nach Australien brachte.

Heute geht die neue Bewegung von
den USA aus, in Osterreich sind die
Luddites bisher noch nicht in nen-
nenswertem Ausmafl angekommen,
wie Evelyn Nozsicska vom Institut fiir
Jugendkulturforschung auf Anfrage be-
richtet. Was womdglich auch deshalb
etwas linger dauern kénnte, weil die
Trendsetter ihre Erlebnisse eben nicht
weltweit teilen - sondern wie einst nur
im kleinen Kreis aus Schule, Eltern und
Freunden.

Dostojewski auf den Stufen. Wie etwa
die Mitglieder des Luddite Clubs der
Edward R. Murrow High School in
Midwood, die unlidngst ein Reporter
der ,New York Times“ bei einem Tref-
fen begleitet hat. Ein gutes Dutzend
Schiiler und Schiilerinnen trifft sich
wochentlich auf den Stufen einer Bii-
cherei in Brooklyn, um gemeinsam in
einen nahe gelegenen Park zu gehen -
und dabei drehen sie ihre iPhones ab,
oder sie sind eben bereits auf ein
Klapphandy umgestiegen. In einer ru-
higeren Ecke des Parks sitzen sie dann
im Kreis auf Holzbl6cken, malen oder
lesen Biicher von Dostojewski und Art
Spiegelman.

Darunter auch Lola Shub, die Re-
porter Alex Vadukul erzihlt, wie sehr
die Entscheidung, sich aus der Welt der

sozialen Medien auszuklinken, ihr Le-
ben verdndert hat. ,Als ich mein
Klapphandy bekommen habe, habe
ich wieder angefangen, mein Hirn zu
benutzen, mich selbst wieder als Per-
son wahrzunehmen®, so die Zwolft-
klasslerin. ,Ich habe sogar versucht,
ein Buch zu schreiben, und habe schon
zwolf Seiten.”

Einige der Teilnehmer berichten,
dass sie auch an anderen Schulen da-
bei seien, Luddite Clubs ins Leben zu
rufen, da die Vorteile des Lebens als
Luddite einfach von immer mehr Mit-
schiilern geschitzt werden. ,Ich habe
radikal ausgemistet, mit wem ich be-
freundet sein will“, berichtet einer der
Neu-Ludditen. Was ihm bei ,Freun-
den“ nicht weiter schwerfiel, etwa je-
nen, die nicht mehr mit ihm SMS
schreiben wollten, weil die Schrift sei-
ner SMS seit dem Umstieg auf das
Klappmodell griin war. ,Das sagt eine
Menge iiber diese Freundschaft®, resii-
miert er, ,um diejenigen, mit denen ich
jetzt befreundet sein will, muss ich
mich wirklich bemiihen.”

Auch das Ausbleiben der Likes
empfinden viele als Erleichterung.
,Wenn man auf den sozialen Medien
postet und dann nicht genug Likes be-
kommit, fithlt man sich nicht gut*, sagt
Vee De La Cruz. ,Im Club zu sein hilft
mir dabei, mich wieder daran zu erin-
nern, dass wir alle auf einem schwim-
menden Felsen leben und schon alles
gut werden wird", erzihlt sie von ihrer
neuen Sicht auf die Dinge.



