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Einfach mal abschalten, der Flut von E-Mails und Facebook-
nachrichten entkommen und sich Regeln fir eine Zukunft
mit weniger Onlinestress erarbeiten: Darum geht es im
.Digital Detox Camp”, einem Offlineseminar fir Extrem-
nutzer. Unsere Multimedia-Redakteurin Jennifer de Luca hat
ein solches Seminar besucht. Ohne Handy und iPad.

Ich bin

dann mal

offline

Mein Smartphone, mein Tabletcom-
puter und mein Laptop sollen zu Hau-
se bleiben. Ich soll meine Mailbox be-
sprechen und meinen Abwesenheits-
assistenten einrichten. Auch meinen
Freunden in den sozialen Netzwerken
soll ich Bescheid sagen, dass ich , mal
offline” bin. Denn ich bin zwei Tage
lang nicht erreichbar. In einem Kloster
bei Bad Bergzabern besuche ich das
deutschlandweit erste ,Digital Detox
Camp" - ein Seminar zur digitalen
Entgiftung.

Das Navigationsgerdt in meinem
Auto lotst mich am frithen Morgen
uber einen nebligen Weg durch die
Weinberge. Der Blick in die Ferne ist
beeindruckend - hier gibt es weit und
breit nur Land. SchlieBlich taucht vor
mir das alte Kloster in der Morgen-
sonne auf, in dem das Seminar statt-
finden soll. Die Géstezimmer im Au-
gustinerkloster Haftelhof sind karg
eingerichtet. Kein Fernseher, kein Te-
lefon - nichts, was mich ablenken
konnte. Seminarleiterin Ulrike Stockle
schleppt Kisten mit Topfen, frischem
Gemise und Séften in die kleine Kii-
che - ,ich koche uns selbst etwas Ge-
sundes”, sagt sie.

Dann geht es los. ,Falls ihr Handys
und Laptops dabei habt, legt sie bitte
alle hier auf einen Haufen und schal-
tet sie aus”, sagt Stockle. Der Haufen
auf dem Tisch wird beachtlich. Ein
Teilnehmer nach dem anderen zieht
seine Gerate aus der Tasche. Ich lege
zwei Handys dazu — mein privates und
mein Diensthandy — und mein iPad.
Den Ausschalter habe ich bei meinen
Geraten noch nie betatigt — normaler-
weise bin ich immer online. Bei der
Vorstellungsrunde wird klar, dass es
vielen Teilnehmern genauso geht. Da
werden im Bett, kurz vor dem Ein-
schlafen, noch E-Mails abgerufen und
der Terminkalender fiir den nachsten
Tag gecheckt. Das Handy liegt tber
Nacht in Reichweite auf dem Nacht-
tisch und funktioniert bei allen als We-
cker. Am Morgen werden dann be-
reits vor dem Frihstiick und oft sogar
noch im Bett liegend erneut E-Mails
gelesen und Facebook durchstobert.

JInternet ist fiir mich wie Strom und
Wasser”, sagt eine junge Frau. ,Ich
buche auch keinen Urlaub ohne Hotel
mit WLAN." Auf einer Skala von 1
(nicht abhédngig von Handy und In-
ternet) bis 10 (sehr abhdngig) sollen
wir uns einschdtzen.

Auch ich soll von meiner Abhéan-
gigkeit berichten. Vielleicht auch ein
bisschen berufsbedingt hange ich
staindig an meinem Handy. Mehrmals
in der Stunde sauge ich Informationen
aus Twitter, Facebook und E-Mail he-
raus und fiille die Kandle mit meinen
Nachrichten. Kaum ein Spaziergang
vergeht, ohne dass ich Fotos und Vi-
deos erstelle und mit Kollegen oder
Freunden teile. Ich schédtze mich also
auf acht ein. Die anderen Teilnehmer
heben mich auf neun - ,du bist schon
nah an der Grenze", sagt Ulrike Sto-
ckle eindringlich. ,Du musst dir drin-
gend ein paar Stunden am Tag frei-
schaufeln, in denen du offline bist."”

Stockle hat ihr Leben umgekrem-
pelt, nachdem ihr ihre Familie im ge-

meinsamen Urlaub die rote Karte ge-
zeigt hat. ,Ich war gar nicht mehr fur
sie da", erzahlt sie, ,mein Laptop und
mein Handy waren mir wichtiger.” 50
bis 70 Anrufe bekam die PR-Expertin
pro Tag, dazu mehrere Hundert E-
Mails. Sie konnte nicht mehr abschal-
ten, fuhlte sich getrieben von ihren
Gerdten. Sie musste Beruf- und Pri-
vatleben endlich trennen und sich kla-
re Offlineregeln schaffen. Wie lernt
man, nicht standig ins Internet zu ge-
hen, sein Telefon mal in die Schubla-
de zu legen oder sich feste Zeiten zu
schaffen, in denen man E-Mails be-
antwortet — darum geht es im ,Digital
Detox Camp”.

In der Mittagspause machen wir ei-
nen kleinen Spaziergang durch die
Pfdlzer Weinberge. Es ist sehr unge-
wohnt fir mich, kein Handy dabei zu
haben. Ich kann keine Nachrichten
schreiben und keine Fotos machen,
beinahe fiihle ich mich unbehaglich.
Daftr rieche ich aber den frischen
Most, der zwischen den Reben liegt,
hore den Wind in meinen Ohren pfei-
fen und sptire die nasse Erde, die un-
ter meinen Schuhen klebt. Ganz be-
wusst entspanne ich mich seit Langem
mal wieder - dank dieser Offlineein-

dricke aus der Natur.

Etwa 1 Prozent der Deutschen er-
fillt die Kriterien einer Internetsucht,
sagt Psychologe Kai Miiller von der
Ambulanz zur Behandlung von Com-
puterspiel- und Internetsucht in Mainz.

»Die Welt geht nicht unter, wenn Sie mal eine

halbe Stunde nicht erreichbar sind."

Seminarleiterin Ulrike Stockle

.Diese Menschen haben die Kontrolle
iber ihr Nutzungsverhalten verloren”,
erklart er. ,Einige flhren es auch
dann fort, wenn ihre Beziehungen zer-
brechen oder ihre Leistungen in Schu-
le und Beruf durch den Internetkon-
sum absacken.” Die Entzugssympto-
me reichen von Reizbarkeit, Nervosi-
tat, Ideen- und Schlaflosigkeit bis hin
zur Depression. Die offizielle Aner-

Unterm Strich

Gefangen im Netz

Internetsucht Offiziell ist die Internetsucht noch
nicht als Krankheit anerkannt. Erkennbar ist sie unter an-
derem an Kontrollverlust und Fortfihrung des Verhaltens
auch bei negativen Konsequenzen. Entziehungssymptome
konnen Nervositat oder Depressionen sein.

Hilfe fur Betroffene Am Klinikum der Universitit
Mainz wurde 2008 eine Ambulanz zur Behandlung von
Computerspiel- und Internetsucht eréffnet. Etwa 200 Kli-
enten aus dem Rhein-Main-Gebiet wurden dort bisher be-
handelt. Informationen gibt es unter www.ku-rz.de/unimz

Digital Detox Camp Das nichste Camp findet Ende
April 2015 im Kloster Lluc auf Mallorca statt. Informationen

gibt es unter www.thedigitaldetox.de

kennung der Internetsucht als psy-
chische Krankheit durch die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) muss
noch bis 2017 warten, schatzt Miiller.
Am Nachmittag entwickeln wir ge-
meinsam mogliche Regeln fiir unseren
Alltag. Dazu gehort zum Beispiel, dass
das Handy aus dem Schlafzimmer ver-
bannt wird. , Starten Sie offline in den
Tag", rat Stockle. ,Rufen Sie E-Mails
nach dem Frithstick ab, wenn mdg-
lich erst im Biiro.” Spaziergange, Res-
taurantbesuche - auch hier kann das
Handy zu Hause bleiben. Uber den
Tag sollten feste ,E-Mail-Offnungs-
zeiten" eingeplant werden, zum Bei-
spiel zwei- oder dreimal pro Tag fur je-
weils zehn Minuten. Nur in dieser Zeit
werden dann E-Mails abgerufen und
beantwortet. Dabei sollte auch nach
Wichtigkeit der Nachrichten selektiert
werden und danach, welche Antwor-
ten warten konnen. ,Heutzutage ist es

Das Handy zeitweise an
den Nagel hdngen - das
lernen die Teilnehmer im
Offlineseminar. Die Um-
welt wieder auf3erhalb
des Internets zu genie-
Ren, heifdt das Ziel.

leider schon fast ein Unding, wenn
man nicht innerhalb von Sekunden
auf eine Nachricht antwortet. Davon
missen wir uns verabschieden, und
das geht nur durch Konsequenz”, for-
dert Stockle. Das Gleiche gilt fir Te-
lefongesprache. Wer intensiv an ei-
nem Projekt arbeitet, tut gut daran,
das Telefon abzuschalten. Stockle:
,Die Welt geht nicht unter, wenn Sie
mal eine halbe Stunde nicht erreich-
bar sind.” Am Abend sollte man sich
konsequent in den Feierabend schi-
cken und auch auf der Couch die Fin-
ger vom Handy oder dem iPad lassen
- ,entspannen Sie sich am Abend, re-
den Sie mit Ihren Kindern, Ihrem Part-
ner, treffen Sie sich ohne Handy mit Ih-
ren Freunden", rat Stockle.

Zur Entspannung gehoért im Camp
auch ein Yoga-Schnupperkurs. Trai-
nerin Regina Kratt zeigt uns, welche
Ubungen man auch im Biiro machen

So sieht es aus,
das Tor zum Off-
line-Camp. Im
Kloster Haftelhof
= konnen die Teil-
#| nehmer Energie

| tanken und sich
ganz auf sich
selbst konzent-
rieren. Foto: de Luca

kann. Auch gesunde Getranke wie
dickflissige sogenannte Smoothies
sollen beim Stressabbau helfen. Regi-
na Kratt schwort vor allem auf griine
Smoothies, die aus Zutaten wie Ka-
rottengrin, Spinat, Weizengras, Sel-
lerie oder auch Krautern bestehen.
,Das bringt euch Energie, Leichtigkeit
und Konzentration beim Arbeiten.”
Statt tiitenweise Lebkuchen zu fut-
tern, hdlt sie uns an, die Smoothies im
Glas mit ins Biiro zu nehmen - ,auch
das entgiftet”, sagt sie.

Zwei Tage lang beschaftige ich
mich also mit einem moéglichen kinf-
tigen Leben voller Entspannung. Ich
muss nur noch entscheiden: Kann ich
das und will ich das? Allein von Berufs
wegen - ich bin schlieflich Multime-
dia-Redakteurin — wird es sehr schwie-
rig fur mich, E-Mails und Infos aus so-
zialen Netzwerken nur happchenwei-
se abzurufen oder weniger Fotos oder
Videos zu machen. Aber sicherlich
kann ich meine private Nutzung ein-
schranken, und das versuche ich auch
direkt nach dem Seminar. Ich starte
mit dem Vorsatz ,Handy und iPad
weg von Bett, Tisch und Couch”. Ich
schalte Pushbenachrichtigungen
(Hinweise tlber eingegangene Nach-
richten auf dem Handydisplay) aus
und nutze das WLAN im Hotelurlaub
nur einmal am Tag. Bisher klappt das
gut, aber es dauerte seine Zeit, bis
sich das Gefthl von ,du verpasst
nichts” oder ,du musst nicht immer
schnell reagieren” einstellte. Viele
Freunde, denen ich von meinen Er-
fahrungen mit der digitalen Entgif-
tung erzahle, beneiden mich. Ich emp-
fehle ihnen: Hangt das Handy zeit-
weise an den Nagel und staunt iber
das Leben 1.0.

JENNIFER DE LUCA
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