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Warum offlinetage & digitalfasten? 

 
Der  digitale  Mensch  ist  mittlerweile  online  oder er schläft.  
Wir  alle  nutzen  die  Anwendungsmöglichkeiten von Smartphone  & Co.  Sie  verändern beeinflussend unser  Leben.   Zu  selten finden wir  die   Zeit, zu 
hinterfragen, was  uns  davon  wirklich gut tut.  
 
Permanente  Erreichbarkeit, Unterbrechungen im  Minutentakt, Multitasking und die  Kommunikation über  soziale Netzwerke  verursachen bei  
immer mehr Menschen  digitalen Dauerstress. Der bekannte  Gehirnforscher Manfred Spitzer zieht in seinem  Buch “Cyberkrank” folgendes Fazit: 

 

 “Die  Digitalisierung unseres Lebens ist ein globales Phänomen, ihre Nebenwirkungen auf Bildung und Gesundheit auch. Nimmt man alles 
zusammen  –  mangelnde  Bildung durch Schlaflosigkeit und Unaufmerksamkeit, Übergewicht durch mangelnde  Bewegung und falsche  Ernährung, 
Ängste  und  Depression  durch Empathieverlust und Vereinsamung, chronischer  Stress durch ununterbrochene Kontrolle  ..., braucht man wenig 
Phantasie, um  sich  auszumalen,  wie  sich  das in Gesellschaften auswirkt. Diese  wiederum  stehen im globalen Wettbewerb, und der  wird dadurch 
entschieden, dass die  Klügsten, Fairsten und Gesündesten gewinnen – hoffentlich –, denn die  Alternative  wäre, dass die  Aggressivsten sich 
durchsetzen.  Weil derzeit  alle  Gesellschaften und Kulturen von der Digitalisierung betroffen sind und diese  mit einer  Geschwindigkeit erfolgt, mit  der 
zuvor  noch  keine  globale  Veränderung  vor sich  ging, werden zwangsläufig die  gewinnen, die  sich rechtzeitig und ernsthaft mit den Risiken und 
Nebenwirkungen befasst  haben.”     1

Bei offlinetagen und digitalfasten schaffen Sie Abstand zu Ihrem digitalen Alltag. Hier gelingt, was im alltäglichen Umfeld 
inzwischen unmöglich ist. Sie schalten ab. Sie entspannen. Sie erholen sich gründlich.  

Im entstehenden Freiraum reflektieren Sie Ihre digitalen Verhaltensmuster. So erweitern Sie Ihre Kompetenzen für ein 
selbstbestimmtes und stressfreies Digitalleben.  
 

1  Manfred Spitzer, Cyberkrank, S.350, ISBN 978-3426-27608-2 
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Warum kombiniere ich selbstbestimmtes offline sein, bewusstes still werden und 
gezieltes nichts tun? 

 

Diese Kombination setzt der Erschöpfung des “es ist zu viel” die Kraft des “weniger ist mehr” entgegen. Ablenkungen und 
Störungen werden ausgeschaltet. Es kommt zu einer Reduktion auf das Wesentliche. 

Das Miteinander in der Gruppe, gepaart mit dem Alleinesein im Schweigen, führt Sie in völlig neue Erfahrungsräume.  

Durch klare Strukturen und Zeit zur individuellen Gestaltung können Sie sich im Schweigen Ihren persönlichen Themen 
widmen. Gleichzeitig profitieren Sie von meinem Wissen und dem Austausch gemachter Erfahrungen in der Gruppe. 
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Was erleben Sie bei offlinetagen & digitalfasten? 

 

Der zeitlich begrenzte Verzicht auf digitale Medien bietet Ihnen Freiraum und Rückzugsraum. Sie entwickeln Ihren 
unabhängigen Umgang mit Smartphone & Co. 

4 



 
 

Wie wirkt selbstbestimmtes offline sein? 
 
offline  sein  ist  DIE  Grundvoraussetzung  für Ruhe im  digitalen Leben. Nur offline  bleiben Sie  konzentriert bei einer Sache.  
Produktives  Arbeiten  gelingt plötzlich  wieder. Erfüllende  zwischenmenschliche  Kontakte  werden möglich.  
Beim  offline  sein  lenken Sie  Ihre Aufmerksamkeit wieder  bewusst dorthin, wo Sie  sie  brauchen. Der Autor Alexander Markowetz spricht in seinem 
Buch  “Digitaler burnout”  dazu von der Souveränität der eigenen Aufmerksamkeit: 
 

“Stellen wir uns die Aufmerksamkeit als ein Land vor. Die Fläche ist begrenzt - genau wie unsere Wachzeit - und sie ist jahrelang planlos von                                                 
anderen bebaut worden, manchmal heimlich, oft aber mit unserer Zustimmung. Denn die Bauvorhaben hatten klangvolle Namen: Twitter, Tinder,                                   
Instagram, Facebook, Snapchat und so fort. Das Land ist auch von uns selbst bebaut worden, indem wir Momente unserer Aufmerksamkeit für                                         
E-Mail-Checken  oder News-Lesen geopfert haben. 
Wir haben dem regen Bauen interessiert zugesehen. Bis wir dann die Idee hatten ein eigenes Bauwerk zu errichten. Etwas Großes. Eine Familie,                                           
das  Spielen  eines  Musikinstrumentes, das Lesen eines dicken Buches, ein neues Hobby oder  ein Mammutprojekt in der  Arbeit. 
Zu unserem Ärger haben wir festgestellt, dass dazu kein Platz mehr ist. Unsere Aufmerksamkeit ist komplett zersiedelt. Doch was ist ein König,                                           
der  sein  eigenes  Land nicht gestalten kann?  Nichts. Daher ist es an  der Zeit, dass wir wieder souverän werden. 
Wir müssen die Hoheit über unser Aufmerksamkeitsland zurückerobern…Wir müssen wieder selbst entscheiden, wem wir unsere Zeit schenken.                                 
Dies  ist  die  Aufgabe  jedes  Smartphone Besitzers:  Wir müssen uns über  den Wert unserer Aufmerksamkeit klar  werden  
und  die  Initiative  ergreifen.”  2

 
 

 

2  Alexander Markowetz, Digitaler Burnout, Droemerverlag 2015, S.212, ISBN 978-3-426-27670-9 
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Was Sie bei selbstbestimmtem offline sein erfahren 

 

 

Sie kommen zur Ruhe. Sie sind wieder Souverän Ihrer Aufmerksamkeit. Ähnlich wie bei der Ernährung führt offline sein zu 
Reinigung, es entschlackt. Sie stärken Ihre Leistungsfähigkeit. Sie steigern Ihr Wohlbefinden.  

Sie können beim offline sein Ihr digitales Nutzerverhalten mit der nötigen Distanz betrachten. Verabschieden Sie sich von 
destruktiven Verhaltensmustern. Entwickeln Sie neue persönliche Strategien zur sinnvollen Nutzung. 
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Wie wirkt bewusstes still werden? 
 
Smartphone  &  Co   sorgen  rund  um die  Uhr für multimediale  Berieselung.  Momente  der Stille  sind mittlerweile  die  seltene  Ausnahme. Körper  wie 
Seele  brauchen  jedoch Zeiten  absoluter Ruhe. Ohne Rückzug sind wir Lärm  schutzlos ausgeliefert. Für  den Ausgleich benötigen wir  Hilfsmittel. 
 

Lärm verursacht Stress  
“Lärm ist auch nichts anderes als Luftverschmutzung - nur lauter. Und                     
tatsächlich zeigt sich, dass Lärm Stress verursachen, unseren Blutdruck                 
steigen lassen und sogar das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen               
steigern kann. Laute Geräusche aktivieren die sogenannte Amygdala im                 
Gehirn. Effekt: Sie schüttet verstärkt das Stresshormon Cortisol aus –                   
mit allen  Nebenwirkungen. 
Vor allem ermüden all die (akustischen) Reize, die ständig auf uns                     
einprasseln für unser Gehirn. Es will ja jede Information verarbeiten. Je                     
mehr Informationen das sind, desto stärker ist unse präfrontaler Kortex                   
belastet. Als  Folge  nimmt  unsere  Konzentration rapide ab.  

Stille erfrischt und entspannt 
Bei einer  Studie  aus dem  Jahr 2006 kam etwa  heraus:  
Schon zwei Minuten absoluter Stille wirken Blutdruck senkend und                 
beruhigender  als Entspannungsmusik  zu  lauschen. 
 
Umso wichtiger ist, bewusst Orte zu suchen, in denen nichts (oder nur                       
kaum etwas) zu hören ist. Nur Stille. Die wiederum wirkt dann                     
regelrecht erfrischend für Körper  und  Geist.  
Die Ruhe erlaubt unseren Gedanken, komplexe Probleme zu               
durchdenken, Lösungen zu finden, kreativ zu werden, bessere               
Entscheidungen zu  treffen.  3

 

Schon  immer war der natürliche Impuls von Menschen bei Überforderung und Stress Ruhe  zu  suchen.  Heute  ist dieser Impuls zwar  immer noch 
vorhanden, doch  anstatt  Stille  und Schweigen wirken zu  lassen, wandert der  Blick  Richtung Smartphone  mit seinen vielfältigen Varianten der 
Ablenkung.  Die  Chance  auf Erholung  und Regeneration wird  dadurch zunichte  gemacht. 

 

 

3  http://karrierebibel.de/stille/, aufgerufen am 23.03.2017 
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Ruhe = der leibliche Aspekt der Stille 
Ruhe  ist  eine  Form  der Handlungslosigkeit. Sie  stellt den Gegenpol zur 
immerwährenden  Aktivitäten dar. Seelisch  steht Ruhe  für einen 
Zustand  der inneren  Gelassenheit, ja  sogar Zuversicht.  

Schweigen = der sprachliche Aspekt der Stille 
Schweigen ist der freiwillige Verzicht auf jedgliche Form der                 
Kommunikation. Die innere Haltung eines kontinuierlichen           
“Bei-sich-seins”.  

 
Ernst Pöppel, Professor für medizinische  Psychologie  an der Universität München meint in Bezug auf den Umgang der Menschen mit Stille:  

“Viele  Menschen  haben es verlernt, die Stille  als das zu  begrüßen, was sie  ist .... Eine  Erholungsreise  fürs Gehirn … Stille  ist essentiell, um  sich 
konzentrieren  zu  können. Sie  nimmt den Druck von uns, der durch den Lärm  von außen entsteht. Diese  Erholungsphasen sind wichtig für unser 
Wohlbefinden, darüber hinaus aber auch  für unsere Fähigkeit zu  denken.  Wenn ganz Deutschland jeden Tag für  eine Stunde  nicht kommunizieren 
würde,  dann  hätten wir hier den größten Innovations- und Kreativitätsschub, den man sich vorstellen kann…. 

Auf  die  Balance  kommt  es  an. Menschen brauchen immer beides: den Austausch mit anderen Menschen, aber auch den Bezug zu  sich selbst, die 
innere  Autonomie.  Und  gerade  an Gelegenheiten, sich selbst zu  begegnen, fehlt es heute  vielen Menschen.”  4

 

Bewusstes still werden ermöglicht ein “zu sich kommen”. Wer sich selbst kennt und gerne mit sich Zeit verbringt, kommt mit 
den Herausforderungen des Lebens gut zurecht. Beim still werden erkennen wir, was in unserem Leben wirklich wichtig  ist.  
 

4  http://www.zeit.de/reisen/2010-02/interview-poeppel-stille, aufgerufen am 26.07.2017 
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Was Sie mit bewusstem still werden erreichen 

 

Bewusstes still werden und schweigen ermöglichen die Auseinandersetzung mit dem eigenen Selbst. Sie schaffen Raum für 
Persönlichkeitsentwicklung.  

Das bewusste still werden unterstützt Menschen darin, den Anforderungen der heutigen Gesellschaft - einem ausgeprägten 
Selbstbewusstsein, einer hohen Eigenverantwortlichkeit und größtmöglicher Resilienz - gerecht zu werden. 
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Wie wirkt gezieltes nichts tun? 
 
Nichts  tun  hat  Sinn!  In  einer von Leistung  und Erfolgsdruck dominierten Gesellschaft widerspricht es allerding allen gängigen Verhaltensmustern.  
Wir  brauchen   Mut  und Entschiedenheit nichts tun zuzulassen. Prof. Dr. med.  Götz Mundle, Leiter  des Zentrums für Seelische  Gesundheit in Berlin 
sagt: 
 

»Wir beobachten, dass im Online-Zeitalter viele Menschen die Fähigkeit verlernt haben, geistig und seelisch offline zu gehen, also abzuschalten«,                                     
sagt. Die meisten seiner Patienten bemerkten gar nicht, wie stressig das ständige Kommunizieren sei. »Wir wissen, dass wir bei einem Bürojob                                         
körperlichen Ausgleich benötigen, daher gehen viele ins Fitnessstudio. Den wenigsten ist aber bewusst, dass auch die Informationsflut geistig                                   
verarbeitet werden muss«, sagt Mundle. Das Problem seiner Patienten sei es nicht, Höchstleistungen zu erbringen. »Im Gegenteil, das Problem ist,                                       
abzuschalten  und  nichts zu  tun.«   5

 
Nichts  tun  ist  etwas  ganz anderes als passive Untätigkeit.  Wer  gezielt nichts tut, versetzt sich in einen Zustand absoluter Wachheit und 
Aufmerksamkeit  für das  Leben im Augenblick. Letztendlich dem  einzigen Leben, das wirklich stattfindet.  
 
Der  Journalist  und Buchautor Ulrich Schnabel verwendet für das sinnvolle   nichts tun den Begriff der Muße. In der Muße  tun wir  etwas ausschließlich 
um  seiner selbst  willen.  Die Frage  nach Ergebnis, Wert und Ziel ist unwichtig. Wichtig ist alleine  die  Verbundenheit mit dem, was getan wird. Das 
Aufgehen  in  einer Handlung, einer  Situation.  
 
 
 
   

5  Ständig online sein, das geht nicht Gespräch mit Götz Mundle, Psychologie Heute, Januar 2010, S 36 
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Gezieltes  nichts  tun kommt hinter der Langeweile. Es zeigt sich  erst,  wenn wir auf Ablenkung und sinnlose Beschäftigung verzichten.  Der 
Neurowissenschaftler Jonathan Smallwood spricht in einem  Interview mit der  Zeitschrift Spectrum  vom  Tagträumen als Form  des sinnvollen  
nichts  tuns . 
 

“Das  Unbehagen, welches  das Tagträumen auslöst, rühre mindestens zum  Teil daher, dass man es heutzutage allgemein für  Zeitverschwendung 
hält,  glaubt  Jonathan  Smallwood. Nicht selten ärgern sich  Tagträumer darüber, dass sie  schon wieder  "nichts Vernünftiges"  mit sich angefangen 
hätten.  Dabei  unterschätzen  wir laut dem  Forscher,  wie  wertvoll solche  mentalen Auszeiten tatsächlich sind: Sie  bieten Gelegenheit, neue Ideen 
durchzuspielen, Erinnerungen zu festigen und Pläne zu  schmieden. Smallwood ist überzeugt: "Im  Zustand des Tagträumens stimmen wir  das Ich 
auf  die  Anforderungen  der Umwelt ab, und unser Gehirn simuliert, was  alles passieren könnte.”  6

 
Der Radiologe Marcus Raichle von der Washington University in St. Louis (USA) entdeckte 2001 das “Default Mode Network” (DMN - auf deutsch                                           
Ruhezustandsnetzwerk), und  konnte damit erstmals Sinn und Zweck  des nichts tuns von wissenschaftlicher Seite erklären. 
 

“Es  gibt  im  Gehirn  zwei  neuronale Netzwerke, die  eng aneinander gekoppelt sind und einzelne  Gehirnregionen miteinander verbinden, wenn 
Menschen  wach, aber in  einem Ruhezustand  sind. d.h.,  sie  sind für verschiedene  Aufmerksamkeitsprozesse  zuständig.  Das »Default Mode 
Network«  (Ruhezustandsnetzwerk)  unterstützt dabei die  nach innen gerichtete Aufmerksamkeit wie Selbstreflexion und das  »AntiCorrelated 
Network«  hat  die  Verarbeitung von Außenreizen zur Aufgabe.  
Wenn  das  menschliche  Gehirn in diesen vermeintlichen Ruhezustand  fällt, beschäftigt es sich vorwiegend mit sich selbst.  Wenn also das Gehirn 
Zeit  und  Kapazitäten  hat, reflektiert es über sich  selbst, es tauchen Erinnerungen auf oder Bewertungen erlebter  Situationen werden erneut 
reflektiert, Haltungen  und  Standpunkte  werden überprüft und festgelegt. Man vermutet, dass dieses „Gedanken-Schweifen lassen“ wichtig für die 
Identitätsbildung  und  die Antwort auf Fragen wie  „Wer bin ich?“ „Was bin ich?“ „Wie  stehe  ich zu einer Sache?“ ist, d.h., durch diese  Beschäftigung 
mit sich  selbst  gelingt  es  dem  Gehirn, ein kontinuierliches Ich aufrecht zu  erhalten, obwohl man sich eigentlich ständig verändert.”  7

6  http://www.spektrum.de/news/das-gehirn-beim-tagtraeumen/1401860, aufgerufen am 26.07.2017 
7  Quelle: http://lexikon.stangl.eu/4373/default-mode-network-dmn/, Online Lexikon für Psychologie und Pädagogik, aufgerufen am 23.07.2017 
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Was Sie beim gezielten nichts tun entdecken 

 

Das gezielte nichts tun ist Übungs - und Erfahrungsraum für ein Handeln und Sein ohne Ablenkungs - oder Beschäftigungs 
Zwang. Es stärkt Ihren Selbstwert und erhöht die Verbundenheit mit Ihrem persönlichen Lebensweg.  

In der Chinesischen Philosophie gibt es dafür den Begriff “Wu wei”. Er beschreibt treffend, was Sie beim nichts tun entdecken: 
Wu wei ist ein Zustand der inneren Stille, der zur richtigen Zeit die richtige Handlung ohne Anstrengung des Willens 
hervortreten lässt. Ein „Nicht-Eingreifen“ bzw. „Handeln durch Nicht-Handeln“ 
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Warum offlinetage und digitalfasten in Unternehmen? 
Viele  Unternehmer sind  auf der Suche nach sinnvollen Lösungen um  ihre MitarbeiterInnen und Führungskräfte  vor  den negativen Folgen der 
Digitalisierung  schützen  können. Sie  gehen dabei sehr unterschiedliche  Wege  – die  einen stellen klare  Regeln auf, die  anderen geben ihren 
Angestellten  die  Freiheit, wann und  wo  es für sie passt zu arbeiten. 
In  der  Studie  einer deutschen Krankenkasse  wird der Fragestellung nachgegangen, ob die  digitale  Arbeitswelt krank macht: 
 

Die  Digitalisierung  ist längst betriebliche Realität - Die Digitalisierung ist voll in der Erwerbsbevölkerung angekommen.  Unterschiede  zwischen 
einzelnen  Berufen  und  Branchen sind eher gering. 
Erwerbstätige  spüren  Veränderungsdruck  - Durch die  Digitalisierung entsteht in vielen Branchen der Druck  schneller  zu  arbeit  und sich ständig 
fortzubilden.  Überdurchschnittlich betroffen sind Führungskräfte, jüngere  Beschäftigte, Männer -  und natürlich IT -  und naturwissenschaftliche 
Berufe. 
Digitalisierung  kann das  Privatleben  gefährden  - Digitalisierung zeigt signifikante  Zusammenhänge mit emotionaler  Erschöpfung (Burnout) oder 
Konflikten  zwischen Arbeit  und Familie. 23%  der Befragten fühlen sich durch ihre  Arbeit emotional erschöpft. 
Erwerbstätige  haben  es  selbst in der  Hand - Der Grad  der emotionalen Erschöpfung lässt sich  reduzieren.  Aber  hier  ist der  Arbeitnehmer  selbst 
gefragt. Wer in  der Freizeit  Informations - und Kommunikationstechnik nur  selten zu  Arbeitszwecken nutzt, Job-Mails auch mal abschaltet, sich 
vom  Job  emotional  abgrenzt  und  Sport treibt, ist erstens weniger erschöpft und erhöht zweitens sogar seine  Arbeitsfähigkeit. 
Die  Führungskräfte sind  in  der Verantwortung -  Die gute Beziehung  zur  Führungskraft gibt Mitarbeitern mehr  Sicherheit im  Umgang mit der 
Digitalisierung.  Ein  Indiz  dafür  zeigt die  Studie: Ist das Verhältnis zum  Chef gut, verringert sich die  Neigung krank  zur  Arbeit zu  gehen, der 
sogenannte  Präsentismus.”    8

 
Gesunde  MitarbeiterInnen und  Führungskräfte bilden das Fundament für betrieblichen Erfolg. Um  sich auch in Zukunft auf sie verlassen zu  können, 
stehen  Unternehmen  heute  vor der Herausforderung einen Kodex der digitalen Zusammenarbeit zu  entwickeln.  
Die  Grundvoraussetzung hierfür  ist eine  eigenverantwortlich  reflektiert handelnde  Belegschaft. Sie  ist fähig, neue Konzepte  zu  entwickeln und in der 
Praxis  zu  leben.  offlinetage  und digitalfasten bieten einen für diesen Prozess notwendigen Reflexions- und Erfahrungsraum. 

8  https://magazin.barmer.de/digitalisierung/ aufgerufen am 23.07.2017 
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Wie Ihr Unternehmen von offlinetagen & digitalfasten profitiert 

 

Bei offlinetagen und digitalfasten ist Zeit zum Reflektieren persönlicher Verhaltensmuster  sowie dem Entwickeln neuer 
Unternehmensstrukturen im Umgang mit digitalen Medien. Dabei wächst digitale Eigenverantwortlichkeit und Kompetenz.  

Mit Hilfe dieser Kompetenzen integrieren Sie den digitalen Verhaltenskodex Ihres Unternehmens in den Arbeitsalltag.  

Sie bleiben damit dauerhaft stressfrei digital erfolgreich.   
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Wer steht hinter der Idee von offlinetagen und digitalfasten? 

Seit den 90er Jahren leite ich Seminare und begleite Menschen in Alltags- und Krisenzeiten.  
Mit offlinetage und digitalfasten leiste ich einen Beitrag für ein gesundes wie menschenfreundliches Leben und Arbeiten  
in unserer digitalen Welt.  

 
Kontaktieren Sie mich. Ich freue über persönlichen 
Austausch und Ihr Interesse. 

silke.scharf@offlinetage.at  
+43 699  11190594 
 
Mehr Informationen und Termine finden Sie unter: 

www.offlinetage.at 
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