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Ratgeber

Wie geht digitales Fasten, Stichwort: Digital Detox?
Stil Jetzt ist wieder Fastenzeit. Dieses Jahr habe ichmir neben demgängigen Verzicht auf Alkohol und Süssigkeiten
noch etwas Spezielles vorgenommen. Ichmöchte auch digital fasten, Stichwort: Digital Detox. Hätten Sie Tipps?

Wir sind vonReizen überflutet.
Kaumerwacht, gibt esNach-
richten aus Radio, Zeitung
oder Internet. Zusätzlich
informierenwir uns über
sozialeNetzwerkewie Face-
book oder Instagramund via
SMS, Apps undE-Mails über
die Befindlichkeiten von
Familie, Freunden undBe-
kannten. Und so bleibt es
während des ganzen Tages.
Ständig blinken Benachrichti-
gungen auf oder klingeln sich
in unser Bewusstsein. Und zur
abendlichenAblenkung stehen
uns unzählige TV-Sender,
Videoportale und Spieleplatt-
formen zur Verfügung.

Ständig sindwir erreichbar,
ständig nutzenwir digitale
Medien.Wir fühlen uns oft
gestresst und überfordert. Kein
Wunder, denn unsere geistige
Aufnahme- undVerarbeitungs-
fähigkeit ist nichtmit der
grossenAnzahl neuer Reiz-
quellen gewachsen. Im Strudel
von Informationen, die um

unsere Aufmerksamkeit buh-
len, drohenwir denÜberblick
zu verlieren.

Will ichmichwieder auf
meine eigene Lebensweise
besinnen und zurück zur
bewusstenKontrolle über
meine elektronische Kommu-
nikation gelangen, dann lohnt
sichDigital Detox. Digital
Detox bedeutet, aus dem
Englischen übersetzt, digitale
Entgiftung oder auch digitales

Fasten. Es geht darum, immer
wieder bewusst auf dieNut-
zung von Smartphone, Tablet
oder Computer zu verzichten.

Gerade die Fastenzeit ist
geprägt vonVerzicht. Viele
Menschen nutzen diesen
vierzigtägigen Zeitraum zwi-
schenAschermittwoch und
Ostern, um auf Rauchen,
Alkohol, Süssigkeiten oder
eben digitaleMedien zu ver-
zichten.Wieso nicht den
eigenenMedienkonsum sinn-
haft verändern, damit das
Digitale vomdominierenden
Zeitfresser zumnützlichen
Helfer imAlltagwird?

TippszumdigitalenFasten
● Handy aus demSchlafzim-
mer verbannen, besserWecker
statt Handy verwenden
● 20Minuten, besser 90
Minuten vor demSchlafenge-
hen dieOffline-Zeit beginnen
● KeineNachrichten vor dem
Frühstück
● Pushnachrichten abstellen

● Lautlos-Taste nutzen und
Anklopf-Funktion verbannen
● KeinGrundbedürfnis wie
Essen, Schlafen, Ausscheiden,
Körperpflege in Anwesenheit
digitalerMedien
● KeinMultitasking, die Auf-
merksamkeit nur einer Sache
widmen
● E-Mails nur imAusnahmefall
in der Freizeit beantworten
● FixeOnline- undOffline-Zei-
ten für jeden Tag festlegen
● Einen fixen digitalen Ent-
schleunigungstag proWoche
einhalten
● Freundewieder häufiger
physisch treffen
● Klare tägliche Regeln bezie-
hungsweiseNutzungszeiten
mit sich und den digitalen
Medien vereinbaren
● Technologien nicht länger als
90Minuten amStück nutzen.
Danach 10Minuten odermehr
Pausemachen, um sich analog
zu beschäftigen,mit Spazier-
gängen,mit Bewegung,mit
Duschen.

Finden Sie Ihre Balance zwi-
schenOnline undOffline ganz
nach demMotto:Wieder
mehr Herr oder Herrin über
die digitalen Helfer zu wer-
den, statt sich von ihnen
beherrschen zu lassen. Raus
aus demNetz und rein ins
wahre Leben.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Raus aus dem Netz und rein ins
wahre Leben.Wir sind heute von
digitalen Reizen überflutet und
ständig online. Das stresst. Digi-
tal Detox meint digitales Fasten
oder eben Entgiften. Treffen Sie
sich wieder öfter physisch mit
Freunden. Legen Sie bewusst
Zeiten fest, an denen Sie offline
sind. Kein Multitasking. (sh)
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Vor einem Jahr

AllgemeineLage:Die Schweiz liegtwei-
terhin zwischen einem Hoch mit Zen-
trum bei Schottland sowie einem Tief
über dem Mittelmeer im Bereich einer
straffen Bisenströmung. Mit ihr erreicht
in den unteren Niveaus weiterhin kalte
Kontinentalluft die Alpennordseite.

Region heute:Die neueWoche beginnt
wechselnd bewölkt, die Sonne tut sich
schwer und zeigt sich nur zwischen-
durch. Nach einem frostigen Morgen
werden auch tagsüber nur zarte Plusgra-
de erreicht, die nach wie vor bissige Bise
verstärkt die Kälteempfindung zusätz-
lich. Auf den Bergen ist es im Vergleich
zu gestern nicht mehr ganz so kalt.

Aussichten: Morgen Dienstag lässt die
Bise nach, stellt aber nicht ab.Die Sonne
kann sich wieder besser in Szene setzen.
Am Mittwoch ist es abgesehen von
Hochnebel meist sonnig.
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ANZEIGE

luzernerzeitung.ch
Folgen Sie uns auf Instagram und entdecken Sie faszinierende Bilder unserer Fotografen.

ANZEIGE

luzernerzeitung.ch

Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

ANZEIGE

Lic. phil. Irène Wüest, Eich
Skill-Coach, Organisations-
und Kommunikationsberaterin,
www.irenewuest.ch

www.sleepgreen.ch
Haus zum Pilatus • Pilatusstrasse 41 • 6003 Luzern
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