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Social Media Detox

"Was haben Ed Sheeran, Miley Cyrus und Selena Gomez gemeinsam?*, frage ich meinen
Freund Can spal3eshalber. Er weild sofort, worauf ich raus will: "Die machen Social Media
Detox — hab' ich auch eben auf Insta gesehen.” Und dann legt Can los: "Ich liebe Insta,
TikTok, Snapchat und Co. Ohne war* mein Leben voll langweilig! Aber ich merk* auch: Zu
viel davon macht einen echt kaputt.”

Ich frage Can, was genau er damit meint. "Naja,“ sagt er, "da ware der Algorithmus, der dich
in eine endlose Schleife aus Reels zieht. Und dann hast du standig das Geflhl, auch so
stark oder so heil oder so reich sein zu missen, wie die Leute aus den Reels. Das is schon
krass anstrengend ... "

Can hat da echt nen Punkt. Ich frag* mich auch immer 6fter: "Tut mir Social Media und was
ich da so sehe, eigentlich gut oder stresst mich das nur noch?* Und manchmal denk’ ich:
"Komm, l6sch einfach alle Apps..."

Can findet’s schwierig, ganz mit Social Media aufzuhoren. Aber er stellt sich jetzt Regeln
auf:

"Fruher hab ich zum Beispiel morgens schon im Bad aufs Handy geguckt. Jetzt gibt’s das
frihestens nach dem Frihstick.” Au3erdem postet er nicht mehr so viel von sich. "Dann
muss ich auch nicht standig nach Reactions gucken.”, sagt er und flgt hinzu: "Ich glaube,
ich bin auch wertvoll, wenn ich mal nichts poste.“
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