Selbstreflexion:
Digitale Balance im Alltag

Die digitale Welt ist ein fester Bestandteil unseres Lebens geworden.
Sie bietet uns unzdhlige Moglichkeiten, birgt aber auch die Gefahr,
uns zu Uberfordern und von wesentlichen Aspekten unseres Lebens
abzulenken. Diese Reflexion soll dir helfen, deine digitale Nutzung
bewusster wahrzunehmen und gesunde Grenzen zu setzen, damit du
im Einklang mit deinen personlichen Werten und Bediirfnissen lebst.

Dein digitales Ich
Wann greifst du im Alltag am haufigsten zu deinem Smartphone oder Laptop?

Welche Emotionen verbindest du mit der Nutzung digitaler Medien? (z.B. Freude,
Stress, Langeweile)

Was motiviert dich, online zu gehen? Ist es der Wunsch nach Verbindung,
Unterhaltung oder etwas anderes?
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Kurze Reflexionsfragen fiir den Alltag

Morgendliche Reflexion: Was sind die ersten drei Dinge, die du heute digital
erledigen mochtest? Sind sie wirklich notwendig?

Mittagliche Pause: Wie fuhlst du dich nach 30 Minuten ununterbrochener
Bildschirmzeit? Kannst du dir eine kurze digitale Pause gébnnen?

Abendliche Reflexion: Warst du heute digital erreichbar, als es nétig war, oder hast
du zu viel Zeit online verbracht? Was kannst du morgen anders machen?

Der Tag: Notiere dir drei Dinge, die heute in der analogen Welt passiert sind und
dir Freude bereitet haben. Wie kénntest du diese Momente 6fter in deinen Alltag
integrieren?

www.Jutta-Baur.de



Tiefere Reflexionsiibungen fiir ruhige Momente

Wie bewusst triffst du Entscheidungen dartber, wie du deine Zeit on'tlffﬁ’é i
verbringst? |
Bist du oft im ,Autopilot-Modus®, oder wahlst du gezielt, was du online machst?

Wie beeinflusst deine digitale Nutzung deine Beziehungen zu anderen Menschen?
Inwiefern unterstitzt oder hindert sie dich dabei, echte Verbindungen zu pflegen?

Wie beeinflusst deine digitale Nutzung deine Selbstwahrnehmung und deine
Identitat? Hast du das GeflUhl, dass bestimmte Online-Interaktionen oder Medien
deine Sicht auf dich selbst verandern?
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Welche digitalen Aktivitaten bereichern dein Leben tatsachlich und welche lenken
dich eher ab? Kannst du klar unterscheiden zwischen digitalem Konsum, der dir
wirklich guttut, und dem, der eher Zeitverschwendung ist?

Wie wurde dein ideales Verhaltnis zur digitalen Welt aussehen? Beschreibe ein
Szenario, in welchem du digitale Medien auf eine Weise nutzt, die dich erfullt und
im Einklang mit deinen Werten steht.
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Kleine Tipps, um deine Internetnutzung an deine Vorstellungen und
Wunsche anzupassen:

Digitale Fastenregel nach Sonnenuntergang: Konsumiere nach Sonnenuntergang
keine weltlichen digitalen Inhalte mehr. Stattdessen kannst du die Zeit nutzen, um
dich mit spirituellen Texten oder Themen zu beschaftigen, die dir wichtig sind. Diese
natirliche Grenze reduziert die Uberforderung, indem sie eine klare Trennlinie zieht
und den Tag spirituell abschlief3t.

Heilige Offline-Zeit: Bestimme eine ,heilige Stunde” am Tag, die komplett offline ist
und in der du dich einer spirituellen Praxis widmest, sei es das Lesen eines
inspirierenden Buches, das Schreiben in einem Tagebuch oder das Nachdenken tUber
deinen Tag. Diese Stunde wird bewusst abgeschirmt von digitalen Einflissen und gibt
dir die Méglichkeit, deine Gedanken zu sortieren und Uberlastung zu vermeiden.
Anstatt ziellos im Internet zu surfen, plane eine , digitale Pilgerreise®, bei der du
gezielt nach Inhalten suchst, die deine spirituelle Entwicklung férdern. Wahle ein
Thema, das dich inspiriert, und nimm dir vor, nur diesen Inhalten zu folgen. Diese
bewusste Reise kann dir helfen, Uberforderung zu vermeiden, indem sie deinem
Online-Erlebnis einen klaren, spirituellen Fokus gibt.

Virtuelles Opfer: Entscheide dich taglich fur eine digitale Aktivitat, die du als
spirituelles ,Opfer“ bringst — eine App, eine Website oder eine Gewohnheit, auf die
du bewusst verzichtest. Stattdessen widme diese Zeit einer spirituellen Reflexion
oder einer anderen Offline-Aktivitat. Dieses bewusste Verzichten bringt eine
spirituelle Ebene in deinen Alltag und fordert das Gefuhl, deine digitalen
Gewohnheiten aktiv zu kontrollieren, anstatt von ihnen kontrolliert zu werden.

Geheimes Internet-Mantra: Erfinde ein personliches ,geheimes Mantra“, das du
jedes Mal innerlich wiederholst, bevor du eine App 6ffnest oder ins Internet gehst.
Dieses Mantra konnte ein einfaches, aber bedeutungsvolles Wort oder eine Phrase
sein, die deine Absicht fur die Nutzung klart, wie ,nur das Notigste“ oder ,,Wahle
bewusst.“ Das Mantra wird zu einem spirituellen Trigger, der dich daran erinnert,
achtsam und zielgerichtet zu sein, bevor du in die digitale Welt eintauchst.

www.Jutta-Baur.de



