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Social Media-Detox

Heilung oder das neue Gucci?
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W ir leben in einer Welt, in der unser Wert in Likes gemes-
sen und unsere Identitit in Reels verdichtet wird. Du bist,
was Du postest und wenn Du nichts postest, bist Du unsicht-
bar. Willkommen im 21. Jahrhundert, wo Stille kein Luxus ist,
sondern Verdacht erregt. Jeder zweite Selbstoptimierer predigt
Offline-gehen; als wire der Flugmodus ein neues Sakrament.

Warum {iberhaupt Detox?

Stell Dir vor: Dein Gehirn ist eine Gro3stadt zur Rush Hour.

Jede Notifikation ist ein hupendes Taxi. Jedes Like ein Neon-

Schild. Jede Story-View ein Werbespot, den Du nie bestellt hast.

Die einen sagen: Digital Detox bedeutet Selbstfiirsorge. Die

anderen sagen: Digital Detox ist Content. Beide haben recht:

* Influencer verkaufen Detox-Retreats auf Bali; mit WLAN in
jedem Bungalow.

* Manager prahlen damit, dass sie sonntags wirklich offline
sind.

* Studenten machen Detox-Challenges und laden jeden Tag
ein Detox-Day-Update auf Instagram hoch.

Die Wahrheit? Auch Schweigen wird heutzutage monetarisiert.
Fiinf Tipps fiir ein Digital Detox, das nicht nach Lifestyle-Mar-
keting riecht:

1. Fiihre ein digitales Fastenfenster ein!
20/8Regel: Kein Bildschirm nach 20 Uhr, keiner vor 8 Uhr. So
hast Du wenigstens Triume, ohne TikTok-Sounds.

2. Benutze ein Dumbphone!
Kauf Dir ein altes Nokia. Kein Algorithmus, der Dich in einen
Hyperloop der Selbstverachtung zieht.

3. Ersetze Scrolling durch Rituale!

Lies ein echtes Buch (ja, mit Seiten), schreib Tagebuch. Oder setz
Dich in die Sonne und tu mal schlicht gar nichts. Unproduktivi-
tit ist die letzte Rebellion.

4, Digitaler Kater statt Dauerparty!

Mach Dir bewusst: Jedes Like ist ein kleiner Schluck Dopamin.
Statt Dich Tag fiir Tag zu betrinken, génne Dir Pausen. Zwei
Tage pro Woche komplett ohne Social Media sind wie Intervall-
fasten fiirs Gehirn.

5. Kuratiere radikal!

Folge nur noch Menschen, deren Posts oder Podcasts Dich berei-
chern. Weniger toxischer Input macht weniger Detox nétig.
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Klar gibt es auch Digital Hedonists. Sie sind perma-connected
und wahre Feedback-Juckies. Einige lehnen Digital Detox sogar
ab. Warum?

1. Angst, etwas zu verpassen: Wer Detox macht, bekommt
wichtige Informationen nicht zeitgerecht. Wihrend eine
Studentin beispielsweise offline meditiert, teilt ihr Professor
seinen Pitch, in dem er Freiwillige sucht.

2. Ersatzfamilie auf Abruf & Zeitersparnis: Du fithlst Dich nie
allein, auch wenn Du es gerade bist. Manchmal spart man
online sogar Zeit.

3. Echtzeit-Gliicksdrogen: Likes sind die Tabletten unserer
Generation. 47 Herzchen unter einem Selfie. Schon fuihlst
Du Dich besser. Kostenlose Antidepressiva, direkt aus der
Hosentasche.

4. Politisches Engagement & Shopping ohne Stress: Auf der
Couch sitzend, kann man bei Volksbegehren abstimmen
oder online shoppen ohne Transferzeiten.

5. Bildung online: ChatGPT als Studienhelfer, TED-Talks,
YouTube oder Dr. Google als Lehrmeister. Vieles erfahren
wir online schneller und prifen Quellen via Mausklick.

Afferent versus Efferent: Passiver Konsum macht uns zum affe-
renten Statisten in einem Algorithmus-Blockbuster. Aktiver
Konsum hingegen trifft den efferenten Nerv und macht Dich
zum Creator. Der Unterschied liegt nicht im Medium, sondern
stets in unserer Haltung.

Passiver Konsum: TikTok als Dauerinfusion? Du liegst auf dem
Sofa, Daumen im Autopilot. Du wirst sediert, nicht inspiriert.
Tipp: Setz Dir ein Limit. 15 Minuten Berieselung als Dessert,
aber mach es nicht zur Hauptmahlzeit.

Aktiver Konsum: Medien als Rohstoff firs Gehirn, wenn Du
konkret Inhalte suchst, die Dich fiittern, nicht nur fiillen. Bei-
spiel: Du horst einen Podcast iiber Storytelling und machst Dir
Notizen, wie Du daraus Themen fiir Deine Abteilung entwi-
ckelst. Damit konsumierst Du nicht, Du entwickelst Gedanken

proaktiv weiter.

Fazit: Detox, oder nicht! Die eigentliche Frage ist nicht, ob wir
offline heiler werden. Vielmehr geht es darum, unsere Sichtbar-
keit so zu organisieren, um nicht von digitaler Aufmerksamkeit
alleine abhingig zu sein.
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