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Der digitale Wandel: Eine Reise zur Achtsamkeit
Es war ein kühler Herbstmorgen, als Anna, eine junge GradkBesignerin aus cerlin, siLh entsLhloss, ihr 
zeben vu äer.nBernS Meit fonaten hatte sie siLh in einem unauöhprliLhen MtruBel aus MoLial feBia, 
NaLhriLhten unB cenaLhriLhtigungen geöangen geöühltS Der Drang, st.nBig auö ihr MmartRhone vu 
sLhauen, hatte sie äon Ber Kealit.t entöremBet unB ihre innere Kuhe gestprtS An jenem forgen, w.hrenB 
sie ihren FaZee sLhlüröte unB Bie ersten Monnenstrahlen BurLh Bas Ienster delen, öasste sie einen 
EntsLhluss: Mie wollte aLhtsamer mit ihrem Bigitalen Fonsum umgehenS
Anna begann, ihren Alltag vu überBenken unB neue Koutinen vu sLhaZenS Mie setvte siLh mit Ber 
Irage auseinanBer, wie sie ihre -eit online sinnäoller gestalten kpnnteS Anstatt siLh enBlos BurLh ihren 
WnstagramxIeeB vu sLrollen, entsLhieB sie siLh, eine ziste äon insRirierenBen Fünstlern vu erstellen, 
Beren „erke sie wirkliLh bewunBern konnteS Diese gevielte Auswahl sollte ihr helöen, ihre -eit im Netv 
bewusster vu nutven unB gleiLhveitig ihre zeiBensLhaöt öür Funst vu öprBernS
Ein weiteres E“Reriment, Bas Anna wagte, war Bas JBigitale IastenOS PeBen Monntag legte sie ihr Mmartx
Rhone beiseite unB wiBmete siLh ßVinexAktiäit.ten, Bie sie örüher äernaLhl.ssigt hatteS Mie las cüLher, 
Bie seit fonaten ungelesen auö ihrem NaLhttisLh lagen, unB ging in Bie Natur, um Ben golBenen Herbst 
in all seiner TraLht vu genie9enS Diese Bigitalen Tausen sLhenkten ihr eine neue TersRektiäe unB halöen 
ihr, Ben „ert Ber eLhten cegegnungen unB Eröahrungen vu erkennenS
Whre cemühungen wurBen belohnt, als sie bemerkte, Bass ihre Freatiäit.t unB TroBuktiäit.t bei Ber Arx
beit vunahmenS Mie öühlte siLh weniger abgelenkt unB konnte siLh besser auö ihre Trojekte konventrierenS 
Die Bigitale „elt war niLht mehr ihr feister, sonBern ein „erkveug, Bas sie bewusst unB gevielt einsetven 
konnteS
fit Ber -eit wurBe Anna vu einer :eröeLhterin Bes aLhtsamen Fonsums unB teilte ihre Eröahrungen 
mit IreunBen unB FollegenS Mie organisierte „orkshoRs, in Benen sie anBere Bavu ermutigte, ihre 
eigene ceviehung vur Bigitalen „elt vu hinteröragen unB „ege vu dnBen, um Biese Rositiä vu gestaltenS 
DurLh Biese Keise vur ALhtsamkeit hatte Anna niLht nur ihr zeben bereiLhert, sonBern auLh Bas ihrer 
fitmensLhenS
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Wähle für jede Frage die richtige Antwort aus. 

Welche Maßnahme hat Anna ergri,en? um ihren digitalen Konsum zu reduzieren und achtsamer 
zu gestaltenI

Mie hat alle MoLialxfeBiaxARRs äon ihrem MmartRhone gelpsLhtS

Mie hat jeBen ;ag ihr MmartRhone öür mehrere MtunBen ausgesLhaltetS

Mie hat jeBen Monntag ein Bigitales Iasten BurLhgeöührtS

Wie hat Anna ihre Zeit im vnternet sinnPoller gestaltetI

Mie hat eine ziste äon insRirierenBen Fünstlern erstelltS

Mie hat jeBen ;ag neue ARRs installiertS Mie hat ihre Exfails h.udger überRrüötS

Was hat Anna während ihrer digitalen bausen gemachtI

Mie hat neue Designs öür MoLial feBia erstelltS

Mie hat cüLher gelesen unB Bie Natur genossenS

Mie hat siLh mit IreunBen online unterhaltenS

Wie hat sich Annas broduktiPität pei der Arpeit Perändert? nachdem sie achtsamer mit ihrem 
digitalen Konsum umgingI

Whre TroBuktiäit.t unB Freatiäit.t haben vugenommenS Whre TroBuktiäit.t hat abgenommenS

Whre TroBuktiäit.t blieb unäer.nBertS

Welche Rolle sLielte die digitale Welt schließlich in Annas BepenI

Die Bigitale „elt wurBe vu einem bewusst eingesetvten „erkveugS

Die Bigitale „elt wurBe vu ihrem feisterS Die Bigitale „elt blieb ein stprenBes ElementS

Wie hat Anna ihre Erfahrungen mit dem achtsamen digitalen Konsum weitergegepenI

Mie hat eine „ebsite mit ;iRRs vum Bigitalen Fonsum erstelltS

Mie hat „orkshoRs organisiert, um anBere vu ermutigen, ihre Bigitale ceviehung vu hinteröragenS

Mie hat cüLher über aLhtsamen Fonsum gesLhriebenS
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Veschreipe? welche 4eränderungen Anna in ihrem digitalen Konsum Porgenommen hat.

Erkläre? welche Auswirkungen Annas neue digitalen Routinen auf ihre Arpeit hatten.

Venenne? wie Anna andere dazu insLirierte? ihren digitalen Konsum zu üperdenken.


