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Stindig am Smartphone, am Tablett? Kaum
Freizeit ohne soziale Medien? Hand aufs
Herz, haben Sie schon einmal Ihr Handy fiir
einige Tage ausgeschaltet oder auf Computer
verzichtet? Dabei wire das, also das kom-
plette Weglassen von digitalen Medien, wie
eine Entschlackungskur fiir die Seele. Aber
was bringt der Verzicht und wie gelingt er?

Text . Barbara Stekl

UNSER ALLTAG ist von der digitalen Welt geprigt. Kinder
und Jugendliche wachsen damit auf, kennen nichts anderes.
So viele Vorteile das hat, so darf man die Schattenseiten nicht
aufder Acht lassen. Denn wir tendieren dazu, die echte,
analoge Kommunikation zu verlernen, und die Gefahr
ist, sich in der virtuellen Welt des World Wide Web zu
verlieren. Das schafft nicht selten Stress, aber auch
Einsamkeit und Isolation. Wir sind einerseits stindig
erreichbar, andererseits fehlt sehr oft der personli-

che Kontakt von Mensch zu Mensch. Viele kom-
munizieren nur mehr iiber WhatsApp, und
die personlichen Gesprache bleiben auf der
Strecke. Gleichzeitig entsteht aber auch
Stress durch permanente Erreichbar-
keit und Verfiigbarkeit, aber auch durch

das hiufige Konsumieren von Informa-

tionen und Nachrichten, von Videos, Fotos und Chat-Beitra-
gen. Das Zappen durch die virtuelle Welt, ausufernde TV- und
Streamingplattformen-Nutzung sowie diverse Computerspie-
le erh6hen die Suchtgefahr enorm.

Eine repriasentative Studie des Bundesverbandes fiir digitale
Wirtschaft kam zu dem Ergebnis, dass die Nutzung von Smart-
phones von Jahr zu Jahr intensiver wird. Manner verbringen im
Schnitt taglich knapp 1,5 Stunden nur in Social Media Apps, bei
Frauen sind es sogar schon knappe zwei Stunden.

Der Begriff Digital Detox bedeutet ibersetzt so viel wie ,,digita-
le Entgiftung“ und bezeichnet den kompletten Verzicht auf di-
gitale Medien fiir einen bestimmten Zeitraum. Das Ziel ist, die
Riickkehr ins Hier und Jetzt und weg von dem Zwang, Mails,
Messengers und soziale Medien checken zu miissen, weg von
kiinstlichen Bildern der virtuellen Welt und hin zum ech-
ten Leben, um sich der Umgebung, den Mitmenschen

oder auch einfach einem Buch - einem haptischen, wo
die Seiten beim Umblittern rascheln — zuzu-
wenden. Das Ziel ist, auf stin-

dige digitale Erreichbar-
keit und Vernetzung zu
verzichten und dadurch
Stress zu reduzieren
und das eigene Wohlbe-
finden zu verbessern. Wie
lange Smartphone, Tablet
und Laptop letztendlich



ausgeschaltet bleiben, entscheidet jeder fiir sich selbst. Wer
sich aber ausreichend von der digitalen Welt erholen will,
sollte laut Experten eine Auszeit von einer Woche nutzen. Und
keine Sorge: Auch kleine Detox-Pausen sind in Ordnung, ge-
rade wenn es Beruf oder Privatleben kaum anders zulassen.
Grundsitzlich sollten Sie jedoch versuchen, wihrend des Di-
gital Detox so wenig Zeit wie moglich im digitalen Raum zu
verbringen, auch wenn es anfangs schwerfillt (und sogar ein
Gefiihl von innerer Unruhe und Stress verursachen kann). Es
empfiehlt sich, vorab auch das personliche Umfeld darauf vor-
zubereiten. Haben Sie Angehorige, mit denen ein regelmafi-
ger Kontakt notwendig ist, dann konnten Sie ein Zeitfenster
vereinbaren, in dem Sie erreichbar sind.

Dass das alles einer umfassenden Anderung der Gewohnhei-
ten bedarf, ist klar. Denn diese vermeintlich kleine Verande-
rung betrifft viele Lebensbereiche. Wer von uns ziickt nicht in
bestimmten Situationen sein Smartphone? Beim Warten auf
dem Bahnsteig, im 6ffentlichen Verkehrsmittel, manche leider
auch im Auto, oder wenn die Begleitung im Lokal kurz aufs WC
verschwindet. Immer Ofter wird das Handy herausgefischt, um
Nachrichten zu checken oder durch soziale Medien zu surfen.
Wie Raucher in bestimmten Situationen Zigaretten anziinden,
greifen die meisten von uns in Zeiten des scheinbaren Leerlaufs
zum Smartphone und ziehen sich Neuigkeiten hinein. Wir hal-
ten die scheinbare Leere nicht aus, dass wir Phasen in unserem
Leben haben, in denen es angesagt ist, nichts zu tun und ein-
fach nur in die Luft zu schauen. Es ist oft die unbewusste Angst,
etwas zu versdumen, oder dass Gedanken kommen kénnten,
die belastend sind. Handy & Co. ,helfen“ auch beim Verdriangen
von vielleicht nicht so angenehmen Lebensrealitdten. )
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Wenn Sie den Entschluss gefasst haben, fiir
eine ldngere Zeit offline zu gehen, sollten Sie
sich auf die ungewohnte Zeit vorbereiten,
damit Sie das Digital Detox gut durchhalten.

Der Weg der kleinen Schritte ist am
besten. Deaktivieren Sie fiir einen halben
Tag Ihr Internet. Planen Sie Treffen mit
guten Freunden, gehen Sie in die
Naturund kochen Sie was Kost-

liches. Bitten Sie die Menschen, die

Sie treffen, wihrend der gemein-
samen Zeit auch auf ihr Handy zu
verzichten. Das alles hilft, dass der
Einstieg in die analoge Zeit leichter
fillt. Vielleicht nehmen Sie sich fiir

die Detox-Zeit einige Tage Urlaub?

Bei der Entgiftung sollten alle digitalen Ge-
rite ausgeschaltet werden. Damit ist nicht
gemeint, dass Smartphone, Tablet und
Laptop im Stand-by-Modus sind. Denn das
verleitet dazu, doch nur mal ganz schnell
nachzuschauen, was es Neues gibt.

Erholsamer Schlaf ist wichtig fiir die Ge-
sundheit. TV, Laptop und Handy haben im
Schlafzimmer nichts zu suchen und sollten
aus diesem Raum der Erholung verbannt
werden. Das Blinken kann sich negativ auf
die Nachtruhe auswirken und zu Schlaf-
storungen fithren. Wer im Bett auf einen
Bildschirm starrt, hemmt die Melatonin-
Produktion. Das blaue Licht suggeriert dem
Korper, dass er wachbleiben muss. Diesen
Tipp sollten Sie immer beherzigen,
auch aufderhalb Threr Detox-Zeit.

Vermeiden Sie, das Smart-
phone als Wecker zu nut-
zen. Das verleitet dazu, vor
dem Einschlafen und nach
dem Aufwachen diverse
Apps abzurufen. Besser ist

es, den guten alten Wecker
zu verwenden.




Statt des tdglichen Posts,
TicToc-Beitrags oder Selfies
haben Sie ohne digitale Gera-
te wieder Zeit, ein Tagebuch zu
fiihren. Schreiben Sie Ihre Gedanken
und Gefiihle wihrend des Digital Detox auf
und reflektieren Sie, wie sich Ihr Alltag, Ihre
Laune und Perspektive verindern. Kaufen
Sie sich dafiir ein Biichlein, das Thnen ge-
fallt und einen schonen Stift.

Versuchen Sie, wenn Sie die Familie be-
suchen, Bekannte treffen, mit Freundinnen
ins Kino gehen, das Smartphone zu Hause
zu lassen. Das geht natiirlich nur, wenn

Sie nicht dringend erreichbar sein miissen.
Anfangs beschleicht Sie vielleicht noch

das Gefiihl, etwas Wichtiges vergessen zu
haben, oder es ist Thnen sogar mulmig zu-
mute. Doch schnell wird es vo6llig normal,
ohne Handy aus dem Haus zu gehen. Ein
Gewinn ist, dass Sie den Aktivititen und
Menschen mehr Aufmerksamkeit schenken
konnen, weil Sie nicht mehr immer wieder
aufs Handy starren. Auch steigt die Ver-
bindlichkeit fiir Treffen — keine kurzfristi-
gen Absagen mehr, kein Zuspiatkommen.

Meditation, Atemiibungen, Tai-Chi oder
Yoga - es gibt verschiedene Methoden, um
Achtsamkeit zu erlernen und dadurch den
Korper und die Seele in Harmonie zu brin-
gen bzw. (digitalen) Stress zu reduzieren.
Nehmen Sie sich jeden Tag Zeit, um ganz
fiir sich zu entspannen (eine Stunde wire
ideal). Das unterstiitzt den Digital-
Detox-Prozess. AufRerdem kommen Sie
wieder mehr in Kontakt mit sich selbst. Die
digitale Welt beeintrachtigt nicht selten die
Selbstwahrnehmung. Durch den Verzicht
fiihlen Sie wieder, wie es IThnen wirklich
geht und was Ihre echten Bediirfnisse sind.

Beobachten Sie, wie sich Ihre Sichtweise
dndert. Die digitale Entgiftung ermoglicht ein
intensiveres Erleben der realen Welt. Begin-
nen Sie bewusst zu beobachten, zu fiihlen,

zu riechen und zu schmecken. Sie konnen
TIhren Erlebnishorizont erweitern. Vielleicht
inspiriert sie das auch kreativ titig zu werden
und ein neues Hobby zu entdecken.

Man verliert nicht inmmer,
wenn man entbehrt.

Johann Wolfgang von Goethe

Sie sind in dieser Zeit nicht erreichbar fiir Ihr Umfeld, weder
privat noch beruflich. Das kann einen Stressfaktor darstel-
len. Ein weiterer Nachteil sind fehlende Informationen. Sie
bekommen von der Auflenwelt viel weniger mit. Was aktu-
elle Geschehnisse betrifft, miissten Sie auf Zeitungen aus-
weichen. Auch ist der Zeitaufwand dadurch grofler, da Sie
statt Onlinebanking in die Bank gehen miissen, und wenn
das Onlineshopping wegfillt, sind Sie auf Geschifte und
Offnungszeiten angewiesen. Da empfiehlt sich, die notwen-
digen Aktivitdten vor der digitalen Auszeit zu erledigen. Die
Nachteile halten sich allerdings in Grenzen, wenn Sie Ge-
nanntes in Ihre Vorabplanung einbeziehen.

Besonders wohltuend ist — quasi fiir Fortgescrittene — ein
langfristig regelmifiges digitales Detoxing. Auch das kann
gelingen: Am besten legen Sie, nach Threr Detox-Testphase
bestimmte Zeiten fest, in denen Sie E-Mails checken oder
sich in die sozialen Medien einklinken. Durch diese zeitli-
che Eingrenzung verhindern Sie, dass Sie in Ihre alten Ge-
wohnheiten zuriickfallen. Es kann auch hilfreich sein, sich
zu Hause technikfreie Zonen zu schaffen, also im Schlafzim-
mer sowieso, aber auch z. B. im Essbereich. GewOhnen Sie
sich an, langsam und genussvoll ohne Tablett oder Handy zu
esspeisen. Sie werden dadurch einen neuen Lebensgenuss
entdecken, und der Gesundheit ist es auch forderlich.

Uber mehrere Tage keine digitalen Medien zu nutzen,
kann - fiir viele unerwartet — eine grof3e Herausforderung
sein. Doch die Vorteile iiberwiegen eindeutig. Es ist ein Ge-
winn durch Verzicht und Sie reduzieren dadurch Stress,

fordern Thre Kreativitit, kommen zu

mehr Erholungsphasen und stir-

ken Ihre Gesundheit. Nicht zu-

letzt bietet Digital Detox eine
Chance, einige Tage den

Fokus auf sich selbst, die

liebsten = Mitmenschen,

auf Tiere und Natur und
das Leben rundum zu
richten. Und dadurch
eine neue Lebensqualitit
zu erfahren. ()




