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Der digitale Wandel: Eine Reise zur Achtsamkeit

Es war ein kuihler Herbstmorgen, als Anna, eine junge Grafikdesignerin aus Berlin, sich entschloss, ihr
Leben zu verandern. Seit Monaten hatte sie sich in einem unaufhérlichen Strudel aus Social Media,
Nachrichten und Benachrichtigungen gefangen geftihlt. Der Drang, standig auf ihr Smartphone zu
schauen, hatte sie von der Realitat entfremdet und ihre innere Ruhe gestort. An jenem Morgen, wahrend
sie ihren Kaffee schlirfte und die ersten Sonnenstrahlen durch das Fenster fielen, fasste sie einen
Entschluss: Sie wollte achtsamer mit ihrem digitalen Konsum umgehen.

Anna begann, ihren Alltag zu Uberdenken und neue Routinen zu schaffen. Sie setzte sich mit der

Frage auseinander, wie sie ihre Zeit online sinnvoller gestalten kdnnte. Anstatt sich endlos durch ihren
Instagram-Feed zu scrollen, entschied sie sich, eine Liste von inspirierenden Kunstlern zu erstellen,
deren Werke sie wirklich bewundern konnte. Diese gezielte Auswahl sollte ihr helfen, ihre Zeit im Netz
bewusster zu nutzen und gleichzeitig ihre Leidenschaft fur Kunst zu fordern.

Ein weiteres Experiment, das Anna wagte, war das , digitale Fasten”. Jeden Sonntag legte sie ihr Smart-
phone beiseite und widmete sich Offline-Aktivitaten, die sie friher vernachlassigt hatte. Sie las Bucher,
die seit Monaten ungelesen auf ihrem Nachttisch lagen, und ging in die Natur, um den goldenen Herbst
in all seiner Pracht zu geniel3en. Diese digitalen Pausen schenkten ihr eine neue Perspektive und halfen
ihr, den Wert der echten Begegnungen und Erfahrungen zu erkennen.

Ihre BemuUhungen wurden belohnt, als sie bemerkte, dass ihre Kreativitat und Produktivitat bei der Ar-
beit zunahmen. Sie fuhlte sich weniger abgelenkt und konnte sich besser aufihre Projekte konzentrieren.
Die digitale Welt war nicht mehr ihr Meister, sondern ein Werkzeug, das sie bewusst und gezielt einsetzen
konnte.

Mit der Zeit wurde Anna zu einer Verfechterin des achtsamen Konsums und teilte ihre Erfahrungen
mit Freunden und Kollegen. Sie organisierte Workshops, in denen sie andere dazu ermutigte, ihre
eigene Beziehung zur digitalen Welt zu hinterfragen und Wege zu finden, um diese positiv zu gestalten.
Durch diese Reise zur Achtsamkeit hatte Anna nicht nur ihr Leben bereichert, sondern auch das ihrer
Mitmenschen.
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Wahle fiir jede Frage die richtige Antwort aus.

Welche MaRnahme hat Anna ergriffen, um ihren digitalen Konsum zu reduzieren und achtsamer
zu gestalten?

O sie hatalle Social-Media-Apps von ihrem Smartphone geldscht.
O sie hat jeden Tag ihr Smartphone fir mehrere Stunden ausgeschaltet.

O sie hat jeden Sonntag ein digitales Fasten durchgefuhrt.
Wie hat Anna ihre Zeit im Internet sinnvoller gestaltet?

O sie hat eine Liste von inspirierenden Kunstlern erstellt.

O sie hat jeden Tag neue Apps installiert. O Ssie hat ihre E-Mails haufiger Uberpruft.
Was hat Anna wahrend ihrer digitalen Pausen gemacht?

O sie hat neue Designs fur Social Media erstellt.
O Ssie hat Biicher gelesen und die Natur genossen.

O sie hat sich mit Freunden online unterhalten.

Wie hat sich Annas Produktivitat bei der Arbeit verandert, nachdem sie achtsamer mit ihrem
digitalen Konsum umging?

O Ihre Produktivitat und Kreativitit haben zugenommen. O Ihre Produktivitat hat abgenommen.

O Ihre Produktivitat blieb unverandert.
Welche Rolle spielte die digitale Welt schlieBlich in Annas Leben?

O Die digitale Welt wurde zu einem bewusst eingesetzten Werkzeug.

O Die digitale Welt wurde zu ihrem Meister. O Die digitale Welt blieb ein stérendes Element.
Wie hat Anna ihre Erfahrungen mit dem achtsamen digitalen Konsum weitergegeben?

O Sie hat eine Website mit Tipps zum digitalen Konsum erstellt.
O sie hat Workshops organisiert, um andere zu ermutigen, ihre digitale Beziehung zu hinterfragen.

O Ssie hat Biicher tber achtsamen Konsum geschrieben.
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Beschreibe, welche Veranderungen Anna in ihrem digitalen Konsum vorgenommen hat.

Erklare, welche Auswirkungen Annas neue digitalen Routinen auf ihre Arbeit hatten.

Benenne, wie Anna andere dazu inspirierte, ihren digitalen Konsum zu tiberdenken.




