
DIGITALER MINIMALISMUS FÜR KREATIVITÄT
Zeit für eigene Ideen und Projekte in einer ablenkenden digitalen Welt.

Dr. Daniel Wessel
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Bild: kukuruyo

Kurzvorstellung

2

Kurzvorstellung

Studium der Psychologie

(Diplom, Promotion)

Hohes 
Technikinteresse


(Geek)

Themen

u.a. Mobile Medien, 

Persuasive Technology, 
Gamification, kritisches 

Denken, Reflexion

(inzwischen etwas 
kürzere Haare ;-) ).
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Bild: kukuruyo

ERSTE KURZE UMFRAGE
Bild: unbekannt



Umfrage

Bild: siehe Cartoon

Machen Sie absichtlich etwas, 
was neu und nützlich ist 
(= sind Sie kreativ)? 

A. Nein


B. Ja

5 6Bild: «Meet the Robinsons»
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Know-How

8

Material

Werkzeuge Vertrieb

Quelle: siehe Bilder, Hintergrund: https://www.pexels.com/photo/floor-plan-on-table-834892/
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ZWEITE KURZE UMFRAGE

Bild: unbekannt

Umfrage

Bild: unbekannt

Nutzen Sie «soziale» Netzwerke? 
(z. B. Facebook, Instagram, 
Twitter, What’s App, …) 

A. Nein


B. Ja
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Umfrage

Bild: unbekannt

Schlafen Sie üblicherweise mit 
Ihrem Smartphone? 

A:	 	 Ich habe gar kein 
Smartphone.


B:	 	 Das Smartphone liegt in 
Armreichweite.


C:	 	 Um im Bett an mein 
Smartphone zu kommen 
muss ich aufstehen.
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Umfrage

Bild: unbekannt

Nur Personen mit Smartphone: 

Wer bestimmt, wann das 
Smartphone verwendet wird? 

A. Vor allem ich selbst.


B. Eher ich selbst.


C. Teils/Teils.


D. Eher das Smartphone.


E. Vor allem das Smartphone.
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UNWIDERSTEHLICH
Bild: siehe Bild

Quelle: Alter (2017), Newport (2019), Bild: unbekannt

eigentlich evolutionär vorteilhafte Prozesse

1. intermittierende  
(= variable/überraschende) 

positive Verstärkung

2. Drang nach sozialer 
Akzeptanz und sozialer 

Anerkennung

15 Bild links: https://gadgetstouse.com/blog/2021/04/13/remove-red-notification-numbers-from-iphone-app-icons/ Bild rechts: Harris-Präsentation

1. intermittierende positive Verstärkung

«bright dings of pseudo-pleasure» bottomless well
16



adaptiv (ausgegrenzt 
zu sein ist … nicht gut)

2. Drang nach sozialer 
Akzeptanz und sozialer 

Anerkennung

Replies, Likes, 
Followers, 

Antwortzeiten, Streaks, 
etc. als Qualitätsmaße 

für Beziehungen

Quelle: u.a. Alter (2017), Newport (2019), Bild: unbekannt 17
HINTERGRÜNDE

Bild: Meme

Bild: NBC NEWS (modified) 19

«How do you sustain a business 
model in which users don’t pay for 

your service?»
20Bild: NBC NEWS (modified)



«How do you sustain a business 
model in which users don’t pay for 

your service?»
«Senator, we run ads.»

21Bild: NBC NEWS (modified)

attention economy
the business sector that makes 
money gathering consumers’ 
attention and then repackaging 
and selling it to advertisers

Quelle: Newport (2019) 22

Es ist die graduelle, leichte, [für Sie]
nicht wahrnehmbare  Veränderung  in Ihrem eigenen

 Verhalten und Wahrnehmung  die das Produkt ist.

Wenn Sie für das Produkt nicht bezahlen,
dann  sind Sie das Produkt .

23

Für diese Firmen sind Sie nur ein  Gegenstand .
Nur ein  Mittel zum Zweck .

Es ist die graduelle, leichte, [für Sie]
nicht wahrnehmbare  Veränderung  in Ihrem eigenen

 Verhalten und Wahrnehmung  die das Produkt ist.

Wenn Sie für das Produkt nicht bezahlen,
dann  sind Sie das Produkt .
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In the attention economy, 
you win by getting people 
to spend time.


Tristan Harris

Likes

Followers

«Funny» Videos

Outrage Porn

Notifications

Bild: «This Panda is Dancing» by Tristan Harris

Streaks

Fear Porn

Auto-Play
25

Immer an,

immer dabei.

Offline  
haben Sie für 

die Unternehmen 
keinen Wert.
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Immer an,

immer dabei.

Offline  
haben Sie für 

die Unternehmen 
keinen Wert.

Ihre  
Nervosität, 

Erschöpfung, & 
Depression — 
ist irrelevant.
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digital = speicherbar

Nutzerprofile

KI erlaubt 
individuelle 

Beeinflussung

Kontinuierlich 
verbessert da 

Ihre Reaktionen 
erfasst werden
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Beispiel: Likes

Quelle: Kosinski, Stillwell, & Graepel (2013) (Basisrate beachten!) 30

BENUTZT WERDEN
Bild: Meme

Was braucht man um kreativ zu sein?

Quelle: u.a. Csikszentmihalyi; Bild: Calvin & Hobbes 32

Beschäftigung  
mit dem Thema

Inkubations- 
phase

Einsicht/ 
Aha-ErlebnisEvaluation

Elaboration

zyklisches Modell

Sprünge möglich



Wie kann Technik dabei stören?

Quelle: Modell selbst u.a. Csikszentmihalyi 33

Beschäftigung  
mit dem Thema

Inkubations- 
phase

Einsicht/ 
Aha-ErlebnisEvaluation

Elaboration Opportunitätskosten

Verhindert Fokus

⚡
⚡
⚡⚡

⚡

Opportunitätskosten
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Beschäftigung mit der Domäne in Stunden pro Tag
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Beispiel: Expertise im Schach 
Simon & Chase (1977) 
ca. 10.000 Stunden nötig um 
Expertise im Schach zu erreichen

Verhindert Fokus

Bild links: Sketchplanations 35

absichtlich-bewusste Übung 
1. Aufgabe hat angemessenen 

Schwierigkeitsgrad (vgl. Flow).

2. Informatives Feedback über die Leistung.

3. Angemessene Möglichkeiten die Aufgabe zu 

wiederholen.

4. Möglichkeit die Fehler zu korrigieren.


Ericsson, Krampe, and Tesch-Romer (1993) 
Ericsson and Lehmann (1996)

Bild: https://www.pexels.com/photo/young-girl-sitting-on-a-couch-with-headphones-on-and-using-smartphone-6256017/

Noise  
murders 
thought.

Friedrich Nietzsche
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Bild: unbekannt 37 Quelle: Apple iOS Screentime

Wie lebt man sein Leben? Wie viel Zeit verbringt man mit 
was? Um was zu erreichen?
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Quelle: Apple iOS Screentime

Wie lebt man sein Leben? Wie viel Zeit verbringt man mit 
was? Um was zu erreichen?
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Technik kontrollieren

Quelle: u.a. https://www.humanetech.com/take-control

Notifications nur von VIPs 
(keine Services wie Twitter-
Updates, Massen-Notifications)


Geräte kastrieren 
(u.a. «social» Media Apps löschen)


Ruhetag ohne agierende Medien  
(«Shabbat»)
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Fokus: Termine (inkl. 
Notifications), Musik, 

Notizen, Todos, Podcasts

Fokus: Lesen (PDF 
Bücher), Journal, Notizen, 

Wörterbuch, Photos
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Hack: Die erste Person, die nach dem Smartphone greift, 
zahlt die Rechnung.
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Problem mit solchen Hacks

Warum sind Sie überhaupt 
erst in so einer Situation?

Hack: Die erste Person, die nach dem Smartphone greift, 
zahlt die Rechnung.
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«Sucht ist, 
wenn wir die 

Freiheit 
verloren haben, 

etwas nicht 
zu tun.»


Holiday & Hanselmann (2016)

Bild: unbekannt 45

herausforderndsozialeinfach bedeutungsvoll

Welchen Spaß haben Sie?

Quelle: nach 4Keys 2Fun von SEODesign 46

Quelle: nach 4Keys 2Fun von SEODesign 47

herausforderndsozialeinfach bedeutungsvoll

Welchen Spaß haben Sie?

Kreativität erfordert Persistenz und Fokus.

48

Likes sind einfacher.



Reichen Ihnen «Likes»  
und «Shares», oder ist 
der Fokus darauf nur 

«ein digitaler Schnuller 
in einer Tretmühle um 

falsche, spröde 
Popularität»?

Bild: https://www.cnn.com/2018/11/16/health/pacifier-allergies-study/index.html 49

Ist Ihr Bedürfnis 
kreativ zu sein 

erfüllt?
Digital Minimalism
A philosophy of technology use in 
which you focus your online time on a 
small number of carefully selected and 
optimized activities that strongly 
support things you value, and then 
happily miss out on everything else.


Newport (2019)
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Quelle: Newport (2019) 51 Quelle: Newport (2019) 52



Quelle: Newport (2019) 53

Nutzenfunktion bei Sozialen Medien

Quelle: nach Newport (2019)

40 min 
pro Woche

Zeit in Social Media Apps

Nutzen

Nutzen für S
ocial M

edia Unternehmen

je mehr desto besser

Ihr Nutzen
schnell maximaler Nutzen erreicht

(Opportunitätskosten beachten)

«diminishing  
returns»
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Empfehlungen

Alter, A. (2017). Irresistible. Penguin Books. | Newport, C. (2019). Digital Minimalism. Penguin Business. | Dreher, R. (2020). Live not by Lies. Sentinel. 55

Empfehlungen

https://www.artofmanliness.com/character/advice/digital-minimalism-cal-newport/

Quelle: https://podtail.com/podcast/american-thought-leaders/dr-robert-epstein-inside-big-tech-s-manipulation-m/
56

https://www.humanetech.com/take-control



Eingeschränkte Empfehlung

Wessel (2012). Organizing Creativity. 57

www.organizingcreativity.com/book-as-pdf/


Folien sind dort ebenfalls:


https://kurzelinks.de/cuc6


Technik ist wertneutral, Big Tech nicht: 
Es nutzt evolutionär vorteilhafte Prozesse damit Sie lange 
online bleiben (offline haben Sie keinen Wert).


Möchten Sie das auch? 
Selbst wenn es verhindert, dass Sie kreativ sind? 

Falls nicht, Sie haben es (wortwörtlich) in der Hand.


Aufgrund Daten-/KI-Algorithmen-Macht von Big Tech: 
bewusste Entscheidungen, Barrieren gegen ständige 
Beeinflussung, und Reflexion notwendig.

Fazit

Daniel Wessel, danwessel@me.com 58

FRAGEN & (evtl.) ANTWORTEN
Bild: unbekannt
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