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Einfiihrung.

Digitale Medien prigen unseren Alltag stark. Sie bieten viel Nutzen, fiithren jedoch héufig
zu standiger Ablenkung und innerer Unruhe — oft, ohne dass uns das bewusst wird.

Viele Nutzungen erfolgen heute automatisch: Smartphone aus der Tasche, kurzer Blick,
weiter geht’s. Dadurch entstehen Unterbrechungen, die Konzentration und Erholung
kontinuierlich storen — ohne dass wir es als bewusste Entscheidung erleben.

Dieser Ratgeber zeigt Thnen, wie Sie in 14 Tagen wieder mehr Fokus und Ruhe entwickeln.
Ziel ist nicht radikaler Verzicht, sondern ein bewusster Umgang — mit Plan, in kleinen
Schritten.

Ein Digital Detox bedeutet, Kontrolle zuriickzugewinnen und bewusste Entscheidungen
zu treffen — statt sich von Reizen treiben zu lassen. Bewusstsein ist dabei der erste,
wichtigste Schritt.

Sie lernen, Thre Nutzung sichtbar zu machen, Reize gezielt zu reduzieren, Fokus zu trainieren
und Ruhe wieder fest im Alltag zu verankern. Schrittweise Anpassung wirkt nachhaltiger
als kurzfristige Detox-Aktionen.

Digitale Balance als Dreiklang

D@

Bewusstsein Reduktion Fokus
Eigene Muster erkennen Reize gezielt verringern Konzentration stéirken
und verstehen. und Klarheit schaffen. und Ruhe leben.
@ l Bewusstsein verdndert Verhalten nachhaltig.

03715



RATGEBER + DIGITAL DETOX

Wer 1st

Georg T. Roesl?

Erfahrung

Kompetenz

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche

Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.
Mein Schwerpunkt liegt auf
Personlichkeitsstirkung und wirksamen
Strategien zur Forderung mentaler Gesundheit.
Ich verbesserte selbst meinen Umgang mit

bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und

schwerer Depression.
[ch habe mehrere Biicher geschrieben iiber

die Irrungen und Wirrungen der Psychologie

und des Lebens.

Ihr Georg T. Roesl

Praxis
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Was passiert bel
digitaler Uberlastung?

Wenn Reize das Nervensystem iiberfordern ...

Stindige digitale Reize halten das Nervensystem dauerhaft aktiv. Jede Benachrichtigung,
jeder kurze Blick aufs Smartphone unterbricht das Gehirn — und kostet Konzentration,
oft mehr, als wir ahnen.

Fokus fallt schwerer, echte Erholung bleibt aus. Selbst Pausen werden mit Reizen gefiillt -
statt das Nervensystem zur Ruhe kommen zu lassen. Das Ergebnis ist eine schleichende
mentale Uberlastung.

Wichtig ist:

\

| |

|  Digitale Uberlastung ist erlernt.
|

Sie entsteht durch Gewohnheit — und lésst sich genau dort wieder veréndern.

Drei typische Folgen digitaler Uberlastung

4 & =

1. Konzentrationsprobleme 2. Innere Unruhe 3. Mentale Erschopfung
Aufmerksamkeit zerfllt in viele Standige Reize halten das Reiziiberflutung fiihrt zu schneller
kleine Stiicke, tiefe Konzentration Nervensystem in Habachtstellung mentaler Midigkeit

wird seltener

— Aufgaben dauern linger — Ruhephasen kommen — kreative Energie und

und wirken anstrengender kaum noch zustande Klarheit lassen nach

Digitale Uberlastung ist nicht das Gleiche wie Stress — aber sie verstérkt ihn. Wer dauerhaft viele Reize
verarbeitet, hat weniger Reserven fiir anspruchsvolle Aufgaben oder echte Erholung. Beides bleibt auf der Strecke.

Bewusste Nutzung: gezielter Einsatz, klare Zeitfenster, anschlieend echte Pause.
Reaktive Nutzung: stindig getrieben durch Benachrichtigungen, ohne klares Ziel oder echte Erholung.
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Die 14-Tage-Struktur

Digitaler Detox gelingt am besten in zwei klaren Phasen:

e Phase 1 (Tage 1-6): Bewusstsein und Reduktion
e Phase 2 (Tage 7-14): Fokus und Stabilisierung

e Konsequenz vor Intensitit: tigliche kleine Anpassungen
e Klare Spielregeln: Was tue ich, was lasse ich bewusst weg?

® Reflexion und Anpassung: tiglich kurz priifen und nachjustieren

14-Tage-Verlauf

TAGE 1-3 TAGE 4-6

Schrittweise Anpassung wirkt besser als
radikaler Verzicht. Wer 14 Tage durchhilt,

. etabliert neue Muster, die deutlich nachhaltiger
wirken als jede ,,Detox-Woche" ohne Vor- und

Nachbereitung.
|

TAGE 7-10 TAGE 11-14

Reduktion

Reize gezielt reduzieren

Bewusstsein

Nutzung sichtbar
machen und verstehen.

Warum 14 Tage besser wirken
als ein Wochenende

Ein zentrales Problem: Kurze Detox-Aktionen wirken oft

nur in der Aktion selbst - und kippen danach in alte Muster

zurtick. 14 Tage geben dem Nervensystem Zeit, sich
umzugewdohnen.

Typische Gedanken:

e Phase 1: Nutzung sichtbar machen, Reize reduzieren
® Phase 2: Fokus aktiv trainieren, Ruhe etablieren

e Ubergang: Strategien fest in den Alltag einbauen

und klare Grenzen setzen.

Fokus Ruhe

Auf das Wesentliche Neue Routinen festigen
und innere Ruhe

etablieren.

konzentrieren und
Aufmerksamkeit stirken.

Diese Struktur sorgt dafiir, dass Sie nicht nur kurzfristig
reduzieren — sondern langfristig anders mit digitalen
Reizen umgehen.

Schrittweise Anpassung
wirkt besser als
radikaler Verzicht.

Je konsequenter Sie 14 Tage dranbleiben,

desto stabiler werden die neuen Gewohnheiten.
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Tage 1-3:
Nutzung sichtbar
machen

Verstehen, bevor Sie verdandern ...

k.

Bildschirmzeit messen -
integrierte Statistik im Smartphone
bewusst auswerten.

Ausloser identifizieren -
wann greifen Sie zum Smartphone?

Aus Langeweile, Stress, Routine?

Hiufigste Apps erkennen -
welche drei Apps verbrauchen die
meiste Zeit — und wozu nutzen Sie sie?

Wirkung beobachten -
wie fiithlen Sie sich nach 30 Minuten
Social Media im Vergleich zu offline?

Notieren statt bewerten -
3 Tage lang aufschreiben — ohne

sofort verandern zu wollen.

Mini-Ubung: Nutzungs-Tagebuch

Notieren Sie 3 Tage lang abends: 1. Bildschirmzeit (Stunden),
2. hiufigste 3 Apps, 3. typische Ausloser.

Auswertung: Welche Ausloser tauchen am haufigsten auf?
Welche App verbraucht iiberraschend viel Zeit? Genau hier setzen Sie ab Tag 4 an.

Lol

In den ersten drei Tagen geht es nicht ums
Veréindern, sondern ums Wahrnehmen.

Sie konnen Thr Verhalten erst gezielt anpassen,
wenn Sie genau wissen, wann, wie lange und

mit welcher Wirkung Sie digitale Medien nutzen.

Die meisten Menschen unterschétzen ihre
tatsichliche Bildschirmzeit deutlich. Schon das
ehrliche Hinschauen sorgt fiir einen ersten
Aha-Effekt — und macht Verinderung leichter,
welil sie auf Fakten basiert.

Was das fiir Sie bedeutet:

Beobachten Sie auch, in welchen Situationen Sie
zum Smartphone greifen: bei Langeweile, Stress,
sozialer Unsicherheit, in Pausen? Diese Ausloser
werden in Phase 2 zu Thren wichtigsten

Veridnderungsstellen.

l Transparenz schafft Kontrolle.
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Tage 4-6:

Rei1ze reduzieren

Weniger Reize bedeuten mehr Fokus ...

J.

Push-Nachrichten ausschalten -
alle Benachrichtigungen auf3er Anrufen
und kritischen Apps deaktivieren.

Apps reduzieren -
drei Apps vom Startbildschirm entfernen
oder ganz deinstallieren.

Graustufen-Modus -
Display in Schwarz-Weif3 macht Apps
deutlich weniger anziehend.

Stille Stunden -
feste Zeitfenster ohne Smartphone -
z. B. erste Stunde am Morgen.

Schlafzimmer-frei -
Smartphone aus dem Schlafzimmer
verbannen - klassischer Wecker reicht.

An den Tagen 4-6 reduzieren Sie aktiv die Reize,
die Sie taglich erreichen. Push-Nachrichten sind
dabei besonders wirksam: Jede einzelne unterbricht
das Gehirn - und kostet Konzentration auch dann,
wenn Sie nicht reagieren.

Wer Apps vom Startbildschirm entfernt oder ganz
deinstalliert, durchbricht auflerdem die automatische
Routine. Der kurze Moment, in dem Sie eine App
suchen miissen, reicht oft aus, um den Impuls bewusst

zu hinterfragen.

Was das fiir Sie bedeutet:

Diese Tage sind die wichtigsten der ganzen 14:
Wer hier konsequent reduziert, schafft die Voraus-
setzung fiir alle weiteren Schritte. Ohne weniger
Reize lisst sich Fokus auf Dauer nicht aufbauen.

©

Weniger Reize bedeuten
mehr Fokus.

Mini-Ubung: 3 Reduktions-Schritte

L.

2.

Schalten Sie alle Push-Nachrichten aufier Anrufen und kritischen Apps aus.

Entfernen Sie 3 Apps vom Startbildschirm oder deinstallieren Sie diese.

Legen Sie ein Smartphone-freies Zeitfenster fest — z. B. die erste Stunde am Morgen

oder die letzte am Abend.
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Tage 7-9:
Bewusste Nutzung

Gezielt nutzen statt automatisch reagieren ...

BB crericrt An den Tagen 7-9 geht es nicht mehr ums Reduzieren,
sondern ums bewusste Nutzen. Medien werden gezielt
eingesetzt — nicht automatisch konsumiert. Diese
Unterscheidung ist subtil, aber entscheidend.

Setzen Sie feste Zeitfenster: z. B. dreimal téglich 10 Minuten
fiir Social Media, gezielt geplant. Sagen Sie sich vorher
bewusst: ,,Ich nutze jetzt bewusst 10 Minuten.“ Schon dieser
Satz verandert den Modus von ,,reaktiv auf ,,aktiv®.

Was das fiir Sie bedeutet:

Klares Ziel vor Nutzung -
bevor Sie zum Smartphone greifen: Wozu? Fir wie lange?

Feste Zeitfenster —
z. B. 3x taglich 10 Minuten Social Media - statt ,,immer
mal wieder*®.

Nutzung benennen -
,Ich nutze jetzt bewusst 10 Minuten® macht den Unterschied
zum Reflex.

Bewusster Beginn und Ende -
klar starten und klar abschlief3en, statt unbemerkt ,ins
Scrollen zu rutschen®.

Notwendig vs. unnotig —
unterscheiden: was bringt Mehrwert — was ist nur Reizfiillung?

Bewusste Nutzung heif3t auch: bewusst

aufhoren. Setzen Sie sich vorher einen klaren
Endpunkt - idealerweise mit einer kurzen
Pause oder einem Ubergang in die nichste

Mini-Ubung: Drei Zeitfenster

Definieren Sie fiir die kommenden 3 Tage feste Zeitfenster:

@@ O ® ®O

Aktivitit. Sonst ,,rutschen Sie schnell
zurtick in alte Muster.
1. Drei feste Zeitfenster pro Tag — jeweils maximal 10—15 Minuten.
2. Vorher klar benennen: Wofiir? Was mochte ich konkret tun?
Bewusste Nutzung ersetzt 3. Bewusst beenden: kurze Pause statt nahtloser Ubergang

Gewohnheit. in andere Apps.
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Tage 10-12:
Fokus starken

Konzentration ist trainierbar ...

KISgepeyert <1\ Pomodoro-Methode - 25 Minuten

p / konzentriert arbeiten, dann 5 Minuten Pause.
2 Eine Aufgabe nach der anderen -
“_/ Multitasking ist Illusion - jede Aufgabe einzeln
und vollstindig erledigen.
<® Smartphone in Sichtweite vermeiden -
5

schon die Anwesenheit reduziert
Konzentration messbar.

<4> Fokus-Ritual - kurze Routine zum Start:

tief atmen, Aufgabe benennen, beginnen.

<5\‘ Reize aktiv ausschalten - E-Mails, Chats

A / und Tabs schliefen, bevor Sie konzentriert

arbeiten.
Nach Reduktion und bewusster Nutzung folgt das Was das fiir Sie bedeutet:

aktive Training Threr Konzentration. Fokus ist eine ; Er T ¥ P
A oy Rt Leine Die Pomodoro-Methode ist ein einfacher Einstieg:

trainierbare Fihigkeit — dhnlich wie Ausdauer im Sport. 25 Minuten konzentriert arbeiten, 5 Minuten Pause -

Jor 1 Yalelal A 1 . niirbar > Tiefe . . . e .
Wer ihn regelmaBig {ibt, baut spiirbar mehr Tiefe 4 Durchginge, dann eine lingere Pause. Wichtig: In den
und Klarheit auf. 25 Minuten wirklich nichts anderes machen, kein

E-Mail-Check, keine Pop-ups.
@ \ Fokus 1st trainierbar.

» Mini-Ubung: 25-Minuten-Fokus
/ [l D | 1. Wiihlen Sie eine konkrete Aufgabe und einen ungestorten Zeitblock.
2. Smartphone auf8er Sichtweite, alle Reize ausschalten, Timer auf 25 Minuten stellen.
- 3. Volle Konzentration auf die Aufgabe. AnschlieBend 5 Minuten echte Pause - ohne Bildschirm.
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Tage 13-14:
Ruhe etablieren

Ruhe braucht bewusste Abschaltung ...

@ Offline-Stunde -

mindestens 1 Stunde am Tag bewusst
und vollstiandig offline.

Bildschirmfreie Mahlzeiten -
Essenszeiten als geschiitzte, ruhige Inseln
im Tag etablieren.

Abendliches Abschalten -

@ 1 Stunde vor dem Schlafengehen kein

Bildschirm mehr.

Bewegung an der frischen Luft -
kurzer Spaziergang ohne Smartphone
setzt das Nervensystem zurtick.

Analoge Aktivitit —
Buch, Hobby oder Gesprich — bewusst
nicht-digitale Erlebnisse einbauen.

Was das fiir Sie bedeutet:

fest zu etablieren. Digitale Pausen fordern Erholung - Bauen Sie feste Offline-Inseln in den Tag ein:

sie geben dem Nervensystem die Chance, bildschirmfreie Mahlzeiten, eine Offline-Stunde, eine
herunterzufahren, statt im Reaktions-Modus ruhige Stunde vor dem Schlafengehen. Diese kleinen

zu bleiben. Anker reichen, um spiirbar mehr Ruhe und Schlafqualitét
zu gewinnen — ohne radikalen Verzicht.

@ ‘ Ruhe braucht Abschaltung.

\ Mini-Ubung: Eine Offline-Stunde
g/ Planen Sie heute und morgen jeweils 1 Stunde, in der Sie bewusst und vollstéindig offline sind -

An den Tagen 13-14 geht es darum, Ruhe wieder

Smartphone in einem anderen Raum.

Beobachten Sie hinterher: Wie hat sich Thr Energie- und Konzentrationslevel veréndert?
Wie war das Gefiihl, ohne Smartphone zu sein? Diese Beobachtung ist Grundlage fiir Thre
dauerhafte Routine.
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Strategie:
Impulse steuern

Aus Reflex wird bewusste Wahl ...

Kl-generiert

i Impuls wahrnehmen -

" bewusst spiiren: jetzt entsteht
der Drang, zum Smartphone
zu greifen.

Kurz innehalten -
3 Atemziige zwischen Impuls
und Handlung schaffen Spielraum.

Der Griff zum Smartphone ist meistens impulsiv,

=X Wozu jetzt? - nicht iiberlegt. Genau diese Liicke zwischen Impuls und
L 7 e .- e . . . . r . .
kurz priifen: Gibt es einen klaren Handlung ist Ihr wichtigster Hebel: Wenn Sie sie wahr-
Grund? Oder ist es reine Gewohnheit? nehmen und um wenige Sekunden verlingern, gewinnen
Sie die Moglichkeit zur bewussten Entscheidung.
4 Bewusst entscheiden — Ein einfacher innerer Satz hilft enorm: ,,Ich nehme den
k a3

Impuls wahr und entscheide bewusst.“ Damit verindern
Sie nicht den Impuls selbst — sondern die Reaktion darauf.
Das Ziel ist nicht, nie mehr zum Smartphone zu greifen —
sondern es bewusst zu tun.

»Ich nehme den Impuls wahr und
entscheide bewusst.“

5 Alternative aktivieren -

"~ kurze Bewegung, tiefer Atemzug oder Was das fiir Sie bedeutet:
Wasser trinken — statt zum Smartphone. ~ Mit jedem bewusst gesteuerten Impuls trainieren Sie eine

neue Gewohnheit: zwischen Reiz und Reaktion Raum zu

schaffen. Diese Fahigkeit wirkt weit {iber das Smartphone
hinaus — in fast jedem Bereich des Alltags.

@ Impulse sind steuerbar.

A | Mini-Ubung: 3-Sekunden-Pause
\ EJ R Sobald Sie zum Smartphone greifen wollen: kurz innehalten.
‘ 3 ruhige Atemziige, ohne sofort zu reagieren.
|
|
l

Frage: ,,Wozu jetzt? Gibt es einen klaren Grund?

ol ol S

Bewusst entscheiden: Smartphone nutzen — oder eine andere kleine Handlung wihlen.
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Umgebung und
Alltagstranster

Umgebung steuert Verhalten ...

' 1 Smartphone auf3er Sichtweite —
aus dem Sichtfeld legen reduziert
ungewollte Nutzung sofort.

@ Reize aus dem Schlafzimmer —

klassischer Wecker statt Smartphone
neben dem Bett.

Ersatzgewohnheiten planen -

eine Offline-Aktivitat pro Tag fest einbauen:
Buch, Spaziergang, Hobby.

@ Klare Online-/Offline-Zeiten -

feste Zeitfenster im Kalender geben Halt
und Verlisslichkeit.

Regeln im Alltag verankern -
1-2 klare Regeln pro Lebensbereich,

konsequent eingehalten.
q g

[hre Umgebung beeinflusst Thr Verhalten oft stirker Was das fiir Sie bedeutet:

s - ¥ / 1 8} < » /, " A Y P 2 1 \. » . . . ~ .

als Thre Willenskraft. Wer das Smartphone in einen Genauso wichtig: Ersatzgewohnheiten schaffen. Eine alte
anderen Raum legt, nutzt es weniger — ohne dass Routine zu streichen, ohne eine neue an ihre Stelle zu setzen,
Disziplin notig ist. Genau diesen Hebel macht sich halt selten lange. Planen Sie konkret, was Sie stattdessen
nachhaltige Verinderung zunutze. tun - ein Buch, ein kurzer Spaziergang, ein Hobby,

ein Gesprich.

@) | Struktur schafft Nachhaltigkeit.

Mini-Ubung: Drei Alltagsregeln
E’ ‘ 1. Definieren Sie eine klare Smartphone-freie Zeit pro Tag (z. B. erste Stunde am Morgen).

( 2. Legen Sie eine Ersatzgewohnheit fest, die Sie in dieser Zeit gerne tun.

3. Wibhlen Sie einen Ort, an dem das Smartphone nie hingehort (z. B. Schlafzimmer, Esstisch). ’
Sie steuern Thren Umgang mit Technik bewusst.
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IHR NACHSTER SCHRITT

Mehr Fokus.
Mehr Ruhe im Alltag.

Digitale Balance stirken — bewusste Gewohnheiten festigen

KONTAKT

Georg T. Roesl
LIFE REVOLUTION INSTITUT

+49 (0)911 - 95 03 58 00

hello@georg-roesl.de

® K & Do

www.georg-roesl.de

Ein kostenfreier Ratgeber fiir mehr Fokus, Ruhe
und bewussten Umgang mit digitalen Reizen.
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Schrittweise Anpassung wirkt besser
als radikaler Verzicht.

- Georg T. Roesl
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