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„Digital Detox“ und Tipps einer Expertin nehmen Belastungen aus dem Alltag 

[bookmark: _GoBack]Langenfeld, Februar 2018. „Digital Detox“ (dt. digitale Entgiftung) scheint zwar für viele noch ein unbekannter Begriff zu sein, aber wohl doch genauso notwendig. Das beschreibt auch die Expertin Sarah Diefenbach, Professorin für Wirtschaftspsychologie an der Ludwig-Maximilians-Universität in München in ihrem Buch "Digitale Depression – Wie neue Medien unser Glücksempfinden verändern".

Einer digitalen Entgiftung geht erst einmal digitaler Stress voraus: Was mit ständiger Erreichbarkeit durch E-Mail und WhatsApp anfängt, geht mit Feedback-Druck auf Facebook und Instagram weiter. Neben den Aufgaben, die einem der Tagesablauf sowieso schon abverlangt - sei es im Büro, der Uni oder innerhalb der Familie - kommt jetzt noch das Liken, Posten und Antworten auf verschiedenen Social-Media-Kanälen dazu. Bilder posten und Kommentare absetzen kostet Zeit und bindet Aufmerksamkeit - und genau die will man im Gegenzug auch bekommen. Bringen die eigenen Beiträge nicht die erhofften Likes, kann das Selbstzweifel und damit eine echte Herausforderung für den Körper erzeugen. Und noch ein weiterer Aspekt spielt eine große Rolle, sagt Prof. Sarah Diefenbach: „Wer zu Hause auf dem Sofa sitzt und die vielen tollen Urlaubsfotos, ausgefallenen Essen und sportlichen Erfolge seiner Kontakte verfolgt, fragt sich, wieso das eigene Leben so viel langweiliger ist als das der anderen. Beim Versuch, das Glück zu intensivieren, indem wir beobachten, posten und teilen, verlernen wir, es direkt zu erleben.“

Gut oder schlecht: Wozu zählt digitaler Stress? 

Die dauernde Erreichbarkeit über das Smartphone, das ständige Verlangen nach News und die Angst, etwas in seinem sozialen Netz zu verpassen, können auf Dauer zur Belastung werden. Müdigkeit und Ermüdung können dann die Folge sein. Aber: „Nichterreichbarkeit kann man trainieren“, so Prof. Diefenbach: „Wenn man nicht erreichbar ist, dann hat das einen guten Grund. Man war im Bad, im Bett, auf einem erholsamen Spaziergang oder sonst wo auch ohne Smartphone glücklich. Das werden auch Freunde verstehen.“

Digital Detox: Was bedeutet das also genau?

Ganz allgemein gesagt: den temporären Verzicht auf alle digitalen Kommunikationswege - inklusive sämtlicher Social-Media-Plattformen. In dieser Zeit sollte man sich wieder darauf besinnen, die Dinge nacheinander und mit voller Aufmerksamkeit zu machen, sich bewusst mindestens einmal am Tag eine Auszeit zu nehmen und dabei nicht mit dem Smartphone „zu entspannen“, sondern sich unabgelenkt auf sich zu konzentrieren. 


Orthomol – Die Idee für mehr Gesundheit

Orthomol Vital ist ein Qualitätsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Ernährungsmedizin in Deutschland. Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit über 25 Jahren ausgewogen dosierte und für verschiedene Anwendungsgebiete zusammengesetzte Mikronährstoffkombinationen. Diese bestehen u. a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundären Pflanzenstoffen. Die Orthomol-Produkte sind für die diätetische Begleitung unterschiedlicher Erkrankungen und zur Nahrungsergänzung bei verschiedenen Lebenssituationen vorgesehen und in Apotheken erhältlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitätsstandard ISO 22.000.

Weitere Informationen: www.orthomol.de
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