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Für meine Schwester Sabine, die für mich nicht nur immer 
erreichbar, sondern auch immer da ist.
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Vorwort zur zweiten Auflage

Herzlichen Glückwunsch! Sie haben sich für Digital 
Detox entschieden – und damit für Ihre Gesundheit. Das 
ist ein entscheidender Schritt zu einem glücklichen Leben, 
zu dem ich Ihnen gratuliere. Im digitalen Zeitalter ist 
Digital Detox einer der wichtigsten Schlüssel zur mentalen 
und körperlichen Gesundheit. Toll, dass Sie sich Ihrem 
Selbst zuwenden und auf Ihr inneres Bedürfnis hören, 
das Sie genau zu diesem Buch geführt hat. Irgendetwas in 
Ihnen sehnt sich nach mehr Ruhe, Frieden und Gelassen-
heit. Beachten Sie diesen Impuls, lassen Sie sich von ihm 
leiten, denn er ist gut für Sie. Digital Detox ist gut für 
Sie. Digital Detox schenkt Ihnen genau das, was Sie jetzt 
brauchen: wohltuende Entspannung inmitten einer Welt, 
die immer noch digitaler – und damit noch stressiger wird.

Fragen Sie sich selbst: Wie lange sind Sie täglich am 
Smartphone? Bereits vor Corona lag die durchschnittliche 
Nutzungsdauer bei drei Stunden. Seit der Pandemie ver-
bringen User fast vier Stunden täglich alleine am Handy. 
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Alle Bildschirme zusammengenommen – vom Smart-
phone über das Tablet bis hin zum normalen Rechner –  
kommen wir inzwischen auf bis zu über zehn Stunden 
am Tag. Das kommt auch schnell zusammen, wenn man 
sich einen normalen Tag anschaut: Morgens klingelt der 
Handywecker und wenn man das Smartphone schon ein-
mal in der Hand hat, kann man gleich Mails checken. 
Und den Social Media Feed durchscrollen. Dann das 
Frühstück. Zeitung lesen? Lieber die News auf dem 
Tablet überfliegen. Danach Rechner an, arbeiten. Mittags-
pause? Ist mit ein bisschen YouTube schnell vorbei. Und 
abends geht’s weiter mit Binge Watching auf Netflix. Das 
moderne Leben ist ein Leben vor vielen Bildschirmen – 
häufig nutzen wir diese sogar gleichzeitig.

Handys können süchtig machen
Der Sog dieser leuchtenden Bildschirme ist enorm. Sie 
ziehen uns förmlich an. Mehr noch: Sie machen süchtig. 
Warum? Weil Smartphones unser Gehirn verändern.

Dieses ist neuroplastisch, das heißt, es passt sich 
unseren Gewohnheiten an. Wir können unser Gehirn 
trainieren, je nachdem, welche Bereiche wir besonders 
beanspruchen. Derzeit geben wir uns ganz dem Ver-
langen nach Aufmerksamkeit hin. Jedes kleine Handy-
signal, jedes Like, jeder neue Follower, gibt uns zu 
verstehen, dass wir wichtig sind. In unserem Gehirn wird 
dadurch das Belohnungszentrum aktiviert, das sogenannte 
„Glückshormon“, der Neurotransmitter Dopamin, wird 
ausgeschüttet und das fühlt sich zunächst gut an. Was 
kurzzeitig gut fürs Ego ist, ist jedoch langfristig schlecht 
für die Gesundheit. Denn wir wollen dieses Gefühl wieder 
und wieder spüren – der Suchtkreislauf beginnt.

Die gesundheitlichen Folgen dieser Onlinesucht sind 
nicht zu überschätzen. Die Studienlage verdichtet sich 
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und macht klar, dass psychischen Erkrankungen durch 
intensive Smartphonenutzung begünstigt werden. Nicht 
nur, dass immer mehr Menschen unter Depressionen 
leiden, sogar die Suizidalität nimmt zu, insbesondere bei 
jungen Menschen.

Dem digitalen Gift aber können wir gegensteuern: 
mit Digital Detox. Zum Glück wird das Thema Mental 
Health immer relevanter – und im digitalen Zeitalter 
ist Mental Health ohne Digital Detox undenkbar. Wer 
regelmäßig digital entgiftet, entzieht sich der digitalen 
Überforderung und bleibt gesund. Es ist die beste 
Methode, um das richtige Maß zwischen online und off-
line zu finden. Denn die Dosis macht das Gift. Das gilt 
auch für Smartphones & Co.

Dieses Buch ist eine Anleitung
Den angenehmen Effekt von Digital Detox erfahren Sie 
unmittelbar und Sie können jederzeit damit anfangen –  
die ideale Anleitung halten Sie gerade in der Hand. 
„Digital Detox“ war das erste deutschsprachige Buch zu 
diesem Thema und hat sich zum Klassiker entwickelt. Seit 
seinem Erscheinen im Jahr 2016 hat sich viel getan. Die 
vollständig aktualisierte und erweiterte Auflage trägt den 
rasanten digitalen Entwicklungen Rechnung: Sie berück-
sichtigt neue Social Media Trends, den seit Corona ent-
standenen Wandel von der normalen Büroarbeit hin zum 
Home Office, beinhaltet mit „Digitaler Minimalismus“ 
ein komplett neues Kapitel und bietet noch mehr 
Mitmach-Spaß durch zahlreiche Challenges.

Sie finden darin viele wissenschaftliche Hintergründe 
und zahlreiche Tipps, die Sie gleich heute anwenden 
können. Schritt für Schritt, Kapitel für Kapitel, finden Sie 
so ganz mühelos zu einer wohltuenden Balance zwischen 
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online und offline zurück. Denn für jedes Problem gibt 
es eine Lösung. Und gegen Handystress gibt es Digital 
Detox.

Mein Name ist Dr. Daniela Otto, ich begleite Sie auf 
Ihrem Weg zu einer gesunden Handynutzung – und dies 
ist meine Geschichte.



XI

Vorwort zur ersten Auflage

Ich war ein bayrisches Cowgirl – und ich brauchte Netz

Bild: Gina Gorney

Da war ich nun, nach 16 Stunden Flug und drei weiteren 
Stunden Autofahrt. Auf einer Ranch in Arizona. In the 
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