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Unsere «flimmer

Eine Woche lang verzich-
tete Angela Suter (37)

mit ihrer Familie, Ehemann
Daniel (44), Tochter
Tamara (9) und Sohn
Adrian (5) in der Freizeit
auf digitale Medien. Wie
gelang ihnen die «Flimmer-
pause»? Was bewirkte sie?

ANGELA SUTER

Einmal vorweg: Ich bin wohl so
ziemlich das Gegenteil von flim-
merfrei. Wer mich kennt, weiss,
dass ich das Handy stets griffbe-
reit habe und Nachrichten eher
sofort als spater beantworte.
Das hat — nicht nur, aber auch —
mit meinen Tatigkeiten zu tun.
Als Journalistin ist es von Vor-
teil, wenn man Uber alles sofort
informiert ist. Auch meine un-
zéhligen anderen Amtli fiihre ich
zu Hause und mehrheitlich auf
meinem Handy aus: Koordina-
tion von Hallenbad-Angelegen-
heiten, Vorstandsarbeit flur den
Ferienspass, Vereinsarbeit fur
den VBC, die Organisation der
Familie und was sonst noch so
anfallt. Die schlechte Angewohn-
heit, das Handy immer griffbereit
zu haben, habe ich mir als Haus-
frau angeeignet. Denn man hat
ja «immer» Zeit, aufs Handy zu
schauen und Nachrichten sofort
zu beantworten ... Organisieren
wird mit dem Grosserwerden der
Kinder noch wichtiger und auch
das geschieht heutzutage Ubers
Handy und unzahlige Apps. Die
digitalen Medien sind nicht per
se schlecht, aber das Immer-er-
reichbar-Sein ist nicht nur forder-
lich, denn man wird auch schnell
abgelenkt oder von einem The-
ma weggerissen.

Unsere Kinder dirfen digita-
le Medien nutzen. Irgendwann
schweiften wir vom obligaten
«Guetnacht-Gschichtli» ab und
erlaubten das Schauen von
Filmen oder das Spielen von
Games auf dem iPad oder un-
serem Handy. Dann schlich es
sich ein, dass es auch untertags
ab und zu benutzt werden darf
und schon ist man drin im Teu-
felskreis! Deshalb entschied ich
mich mitzumachen, als der Auf-
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ruf zur Flimmerpause kam. Denn
es geht fUr mich auch darum, ein
gutes Vorbild fir meine Kinder
zu sein und ihnen einen guten
Umgang mit den digitalen Medi-
en mitzugeben. Ich bin mir be-
wusst, dass ich bezuglich mei-
ner Handynutzung nicht immer
vorbildlich bin — oder hoffentlich
bald war.

So schlossen wir vor der Pro-
jektwoche einen Vertrag mitei-
nander ab. Wir schrieben Frei-
zeitalternativen auf und Projek-
te, die wir realisieren mochten.
Wir Eltern genehmigten uns Le-
sefenster flr Nachrichten und
soziale Medien — ganz verzich-
ten wollten (oder konnten) wir
nicht. Aber wir entschieden uns,
auf einen bewussteren Umgang
zu achten. Vorsorglich habe ich
Instagram und Facebook vom
Home-Bildschirm geldscht, da-
mit es nicht zu verlockend war.
Die Woche war von meiner Arbeit
her aber alles andere als ideal.
Fiirs Hallenbad musste ich eini-
ge Dinge bezuglich der Abstim-
mung (digital) regeln und beim
Theaterspektakel war ich auch
fur die Presse ziemlich involviert
und auf den sozialen Medien un-
terwegs.

Und los geht’s!

Motiviert und gut organisiert
starteten wir am Pfingstmontag.
Am schulfreien Tag war es leicht,
Alternativen zu finden, denn wir
waren zu Besuch bei meinem
Schwager. Unsere und ihre Kin-
der nutzten das schone Wetter,
um die Umgebung in ihrem neu-
en Zuhause zu erkunden, Trotti-
nett zu fahren und zu spielen. Of-
fiziell setzten wir unseren Start-
punkt erst auf den Dienstag an,
doch aufgrund des schénen Wet-
ters verbrachten die Kinder den
gesamten Abend auch zu Hau-
se draussen und verzichteten so
dann doch «unfreiwillig» auf die
digitalen Medien, was bereits
die erste Diskussion mit sich
brachte: «Aber wir wollten doch
erst morgen starten ...»

Leider regnete es anschlies-
send jeden Tag, das erschwerte
die Freizeitbeschaftigung etwas.
Schon am Dienstagmittag hiess
es: «Mami, was soled mir ma-
cha, wann mir nud as iPad dor-
fed? Us isch soooo langwilig!»
Aber es fand sich dann doch
noch eine Beschaftigung aus
unseren vielen Spielsachen und
schon startete die Schule wie-
der. Im Ubrigen sind die Tage von

Tamara immer recht gefllt, da
sie taglich bis 16 Uhr Unterricht
hat und auch noch diversen Hob-
bys nachgeht. Ausserdem war
sie Teil des Theaterspektakels
und da standen diese Woche
ausserordentliche Proben an.
Neben dem Geburtstagsfest ei-
ner Freundin besuchte sie auch
noch einen Schulfreund auf dem
Bauernhof.

Da Adrian erst im kleinen Kin-
dergarten ist, hat er noch etwas
mehr Freizeit. Die flllten wir —
auch nicht aussergewohnlich —
mit Abmachen mit seinen Freun-
den. Er spielte bei uns oder bei
seinen Freunden, wir gingen auf
den Spielplatz und mein person-
liches Highlight: Wir spazierten
bei Regen zum Bach in unserer
Strasse. Am Samstag am Floh-
markt durfte er sich ein neues
Spielzeug aussuchen und er ent-
schied sich fur eine Holzkugel-
bahn, die man flexibel aufbau-
en kann und die natdrlich auch
gleich am Wochenende auspro-
biert werden musste.

Das iPad etwas vermisst

Die Abende flllten wir mit Spie-
len, dem Aufraumen des Bastel-
tisches, der es schon lange no6-

«Ich konnte meinen
Handykonsum

um fast 40 Prozent
senken. »

tig hatte, und dem obligaten Ge-
schichtenerzahlen vor dem Ins-
Bett-Gehen — das es eigentlich
immer gibt. Wir spurten nicht,
dass das Einschlafen einfacher
gegangen ware oder dass sie ru-
higer schliefen. Auch das Verlan-
gen nach dem iPad wurde von
Tag zu Tag weniger. Dennoch
meinte Adrian zum Schluss: «Mir
war manchmal etwas langwei-
lig.» Und Tamara erganzte: «Ich
habe das iPad schon etwas ver-
misst.» Aber toll fanden sie al-
les, was wir machten — Lesen,
Spielen, Abmachen.

Am Wochenende war das Ver-
zichten etwas schwieriger, aber
aufgrund des Theaterspekta-
kels und bei Adrian dem Pfadi-
nachmittag mit den Biberli war
mindestens der Samstag auch
schon gut gefullt. Am Sonntag
machten wir dem schonen Wet-
ter zuliebe eine Velotour ins
Euthal und bratelten. Auf dem
Nachhauseweg mussten wir
mehrere Pausen einlegen und
auf einer solchen entdeckten
wir zwei Marienkafer. Ich stell-
te fest, dass es schon sehr lan-
ge her war, dass ich ein Marien-
kaferli gesehen hatte und das
stimmte mich nachdenklich.
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Fiir Erwachsene schwieriger
als fiir Kinder

Was ich wahrend der gesamten
Woche feststellen musste, war,
wie digital unser Leben bereits
ist. Auch wenn man seinen Han-
dykonsum einschrankt, es geht
eigentlich nicht mehr ohne.
Kaum eine Autofahrt funktioniert
noch ohne Bildschirm — mindes-
tens mit Google Maps auf dem
Handy. Der Fitnesscenterbe-
such ist auch nicht mehr ana-
log — auf dem Fahrrad kann ich
durch eine wunderschoéne digita-
le Landschaft fahren. Nicht ein-
mal der Geigenunterricht klappt
ohne digitale Medien, denn Lern-
videos auf YouTube unterstitzen
beim Uben.

Es war nicht wirklich die bes-
te Woche fir eine flimmerfreie
Woche. Fur mich zeigte sich,
dass es nicht besser ist, das
Handy untertags moglichst weg-
zulegen. Meine To-do-Liste fillt
sich bis zum Abend immer mehr
und wird nicht wie gewohnt ab-
gearbeitet. So bleibt am Abend
mehr zum Abarbeiten und weni-
ger Freizeit. Aber ich habe mein
Bestes gegeben und meinen
Konsum fur mich reflektiert. Un-
glaublich, wie viele Newsletter
ich abgemeldet habe, die ich
sowieso nie lese. Auch habe ich
an meinem Handy einige Einstel-
lungen uberdacht und unndtige
Benachrichtungen entfernt. So
konnte ich meinen Handykon-
sum um fast 40 Prozent senken
im Vergleich zu letzter Woche.

Wir haben zum Abschluss
der Woche unseren Konsum re-
flektiert und neue Regelungen
getroffen. Ich nehme fir mich
das Gefuhl mit, dass ich nicht
immer jede Nachricht sofort
beantworten muss. Und dass
das Handy bewusster einge-
setzt werden soll. Ich moéchte
flr mich beibehalten, das Han-
dy morgens erst hervorzuneh-
men, wenn die Kinder aus dem
Haus sind. Fir gewisse Arbei-
ten werde ich den Fokusmodus
beim Handy aktivieren, damit
ich ungestort bin. Und ab und
zu das Handy ganz weglegen.
Ich méchte mehr Freizeit aktiv
mit den Kindern verbringen und
vielleicht bald wieder einen Ma-
rienkafer entdecken!



