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Digitale Entgiftung

Wie du in 7 Tagen deine digitale Uberlastung systematisch
reduzierst

Einflihrung: Warum digitale Entgiftung?

In unserer hypervernetzten Welt sind wir standig online, reagieren auf Benachrichtigungen,
scrollen durch endlose Feeds und springen zwischen verschiedenen digitalen Plattformen
hin und her. Diese permanente digitale Stimulation hat reale Auswirkungen auf unser
Gehirn, unsere Emotionen und unser allgemeines Wohlbefinden — besonders flir Menschen
Uber 40, die nicht mit dieser standigen Konnektivitat aufgewachsen sind.

Die "Digitale Entgiftung" ist ein prazise strukturiertes 7-Tage-Programm, das dir hilft, deine
Beziehung zur digitalen Welt zu resetten und neu zu gestalten. Es geht nicht darum,
Technologie abzulehnen, sondern darum, eine bewusstere, geslindere und
selbstbestimmtere Beziehung zu ihr aufzubauen — eine Beziehung, in der du die Kontrolle
hast, nicht deine Gerate.

Die Wissenschaft hinter der digitalen Entgiftung

Forschungsergebnisse zeigen, dass eine bewusste Pause von der standigen digitalen
Stimulation mehrere positive Effekte haben kann:

e Reduzierung von Stress und Angstzustanden

e Verbesserte Konzentration und Aufmerksamkeitsspanne
e Tieferer und erholsamerer Schlaf

* Gesteigerte Produktivitat und Kreativitat

e Verbesserte reale soziale Verbindungen

e Erhohtes allgemeines Wohlbefinden

Dieses 7-Tage-Programm basiert auf neurowissenschaftlichen Erkenntnissen dariiber, wie
digitale Uberreizung unser Gehirn beeinflusst und wie wir durch gezielte Interventionen
gestuindere Nutzungsmuster etablieren kénnen.



Was diesen digitalen Reset einzigartig macht

Anders als viele pauschale "Digital Detox"-Ansatze bietet dieses Programm:

e Altersgerechte Perspektive: Speziell entwickelt fir Menschen (ber 40, die eine
andere Beziehung zur digitalen Welt haben als Digital Natives

e Realistische Integration: Berticksichtigt berufliche und familiare Verpflichtungen, die
vollstandige "Offline-Zeiten" oft unrealistisch machen

e Wissenschaftliche Fundierung: Basiert auf neurowissenschaftlichen Erkenntnissen
statt auf Technologiefeindlichkeit

¢ Nachhaltige Transformation: Fokussiert auf langfristige Verhaltensanderung statt
kurzfristiger "Entgiftung"

¢ Individualisierbarkeit: Bietet flexible Optionen fiir verschiedene Lebenssituationen
und digitale Abhdngigkeitsgrade

Wie du die Digitale Entgiftung nutzt

Die Digitale Entgiftung ist als tagliche Praxis Gber sieben Tage konzipiert:

Beginne jeden Tag mit der vorgesehenen Lektion und Reflexion (ca. 15 Minuten).

Implementiere die tagliche Praxis in deinen Alltag (integriert in deinen normalen
Tagesablauf).

3 Reflektiere am Abend Uber deine Erfahrungen und Erkenntnisse (ca. 10 Minuten).
4 Passe die Praktiken bei Bedarf an deine spezifische Situation an.

Diese siebentdgige Reise ist kein striktes "Alles-oder-Nichts"-Programm, sondern ein
flexibler Rahmen fiir eine bewusstere Beziehung zur digitalen Welt. Das Ziel ist nicht die
vollstandige Vermeidung von Technologie, sondern die Wiedererlangung der Kontrolle tGber
deine digitale Umgebung und die Schaffung einer gestinderen Balance.



Das 7-Tage-Programm im Uberblick

Tag 1: Digitale Bestandsaufnahme

Eine strukturierte Methode zur Erfassung deiner aktuellen digitalen Gewohnheiten und ihrer
Auswirkungen auf dein Wohlbefinden. Mit dem "Digitalen Zeitbudget-Tracker" und dem
"Wohlbefindens-Barometer" schaffst du eine klare Ausgangsbasis flir deinen Reset.

Tag 2: Der Benachrichtigungs-Detox

Eine systematische Anleitung zur Neugestaltung deines Benachrichtigungssystems, um die
standigen Unterbrechungen zu reduzieren. Mit dem "Benachrichtigungs-Audit" und dem
"Prioritaten-Filter" gewinnst du Kontrolle Gber deine Aufmerksamkeit zurtick.

Tag 3: Digitale Rdume neu gestalten

Praktische Strategien zur Umgestaltung deiner digitalen Umgebung fiir mehr Fokus und
weniger Ablenkung. Mit der "Digitalen Umgebungsgestaltung" und dem "App-
Reorganisations-Protokoll" schaffst du eine unterstiitzende digitale Infrastruktur.

Tag 4: Bewusste Konsumgewohnheiten entwickeln

Konkrete Techniken zur Transformation deiner digitalen Konsumgewohnheiten von
passivem Scrollen zu intentionalem Engagement. Mit der "Informationsdiat-Strategie" und
dem "Bewusster-Konsum-Protokoll" gewinnst du Kontrolle tGiber deinen digitalen Input.

Tag 5: Digitale Pausen integrieren

Ein praktischer Ansatz zur Integration regelmaRiger digitaler Pausen in deinen Alltag. Mit
dem "Mikro-Pausen-System" und der "Digitalen Sabbatical-Strategie" schaffst du Raum fir
Erholung und Regeneration.

Tag 6: Analoge Alternativen kultivieren

Konkrete Ideen und Strategien zur Wiederbelebung analoger Aktivitdten, die digitale
Uberreizung ausgleichen. Mit dem "Analoge-Freuden-Inventar" und dem "Substitutions-
Protokoll" bereicherst du dein Leben jenseits der Bildschirme.

Tag 7: Deinen nachhaltigen digitalen Lebensstil gestalten

Ein strukturierter Prozess zur Integration der Erkenntnisse und Praktiken der vergangenen
Woche in einen langfristig nachhaltigen digitalen Lebensstil. Mit dem "Digitalen
Wohlbefindens-Plan" und dem "Rickfall-Praventions-Protokoll" sicherst du deine
Fortschritte.



Tag 1: Deine digitale Bestandsaufnahme

Einstieg: Wie viel Kontrolle hast du wirklich?

Heute geht’s nicht um Verzicht — sondern um Klarheit. Du wirst herausfinden, wie deine
digitalen Gewohnheiten aktuell aussehen und wie sie sich auf dein Wohlbefinden
auswirken. Nicht theoretisch, sondern konkret. Denn nur was du erkennst, kannst du
verandern.

Viele Menschen berichten, dass sie sich nach dieser Reflexion bewusster, klarer und
motivierter fihlen. Ob das auch bei dir so ist, hangt von deiner Offenheit und deinem
Tempo ab — du entscheidest.

Deine Tools heute

1. Digitaler Zeitbudget-Tracker
Ein strukturiertes Reflexionswerkzeug, mit dem du deine digitale Nutzung tGber 24 Stunden
erfassen kannst — nicht nur quantitativ (Minuten), sondern auch qualitativ (Art der Nutzung,
emotionaler Zustand, Kontext).
Du bekommst:

e eine Tabelle mit Zeitfenstern (z. B. 69 Uhr, 9-12 Uhr ...)

e Felder fir: genutzte Gerate/Apps, Zweck der Nutzung, gefiuhlter Nutzen, gefihlte

Belastung

Ziel: Du erkennst Muster, Automatismen und mogliche Hebel fiir Veranderung.

2. Wohlbefindens-Barometer

Ein visuelles Tool zur Einschatzung deines aktuellen digitalen Wohlbefindens in sechs
Bereichen:

e Konzentration

e Schlafqualitat

e Emotionale Stabilitat

e Soziale Verbindung

e Korperliches Empfinden

e Geflihl von Kontrolle
Du bewertest jeden Bereich auf einer Skala von 1-10 und erganzt kurze Notizen. Das ist
keine Diagnose — sondern eine Momentaufnahme, die dir Orientierung gibt.

Reflexionsfragen fiir heute

Nimm dir 10-15 Minuten Zeit, um folgende Fragen schriftlich zu beantworten:
o Welche digitalen Gewohnheiten sind dir heute besonders aufgefallen?
o Wann fiuhlst du dich durch digitale Reize gestresst oder tGberfordert?
e Gibt es Zeiten, in denen du dich besonders klar, ruhig oder prasent flihlst — und was
passiert digital in diesen Momenten?
o Was ware ein realistisches Ziel fir deine digitale Entlastung in den nachsten 7 Tagen?
Du musst nichts ,richtig” machen — es geht um Ehrlichkeit, nicht um Perfektion.



Abendimpuls: Was hast du heute erkannt?

Am Abend nimmst du dir 10 Minuten fir deinen Rickblick. Du kannst dafiir dein Barometer
erneut ausfiillen oder einfach folgende Fragen beantworten:

e Was hat dich heute tGberrascht?

o Welche digitale Gewohnheit mochtest du morgen bewusst verandern?

¢ Was hat dir gutgetan — digital oder analog?
Du wirst merken: Allein durch diese Reflexion entsteht oft schon ein Gefiihl von mehr
Kontrolle und Klarheit. Ob und wie sich dein Wohlbefinden verandert, hangt von vielen
Faktoren ab — aber du hast heute den ersten Schritt gemacht.



Du hast den ersten Schritt gemacht...

Du hast gelesen, reflektiert und erkannt: Es geht um mehr als nur Veranderung. Es geht um
Sinn, Klarheit und bewusste Gestaltung deiner nachsten Lebensphase.

Hol dir jetzt den ganzen Leitfaden
Wie du in 7 Tagen deine digitale Uberlastung systematisch reduzierst

Dein eBook als PDF mit Giber 30 kompakten Seiten, mit 7 aufeinander abgestimmten
Tagesimpulsen, Reflexionsfragen, Praxisibungen und einem Bonus fiir Familienintegration.

Was du bekommst:

e 7-Tage-Reset fiir deine digitale Balance Von Bestandsaufnahme bis nachhaltigem
Lebensstil — du gestaltest deine digitale Welt neu.

¢ Neurowissenschaftlich fundierte Struktur Du nutzt Erkenntnisse Uber digitale
Reizliberflutung — und entwickelst gestindere Nutzungsmuster.

o Alltagstauglich fiir Menschen 40+ Kein radikaler Verzicht — sondern realistische
Strategien fur Beruf, Familie und Alltag.

¢ Nachhaltige Verhaltensanderung statt kurzfristiger Detox Du baust neue Routinen
auf — statt nur flr ein Wochenende offline zu gehen.

e Bonus: Familien-Strategie fiir digitale Entlastung Du integrierst deine Erkenntnisse
in dein Umfeld — fiir mehr Ruhe und Verbindung.

<* 30-Tage Geld-zuriick-Garantie:

Kein Risiko: Wenn dir das Programm nicht gefallt, bekommst du dein Geld zuriick —
freiwillige Verlangerung des Widerrufsrechts inklusive. Du entscheidest, ob es dich wirklich
weiterbringt.

@© Das groRe Ganze:

Dieses Programm ist kein Technik-Bashing — es ist ein Selbstfiihrungs-System. Ein 7-Tage-
Weg, der dir hilft, deine digitale Beziehung neu zu gestalten — bewusst, gesund und
selbstbestimmt.

Du willst Ruhe — statt Reiziiberflutung.
Du willst Kontrolle — statt Dauerstress.
Du willst ein System, das dich starkt — nicht tiberfordert.

Dann ist jetzt der richtige Moment!

Sichere dir jetzt den ganzen Leitfaden
statt flr 27€ nur 7€
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