TAG EN DIGITAL DETOX
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Sluk mobilen og lad op i naturen. P& Dragebjerg i Nordsjeelland
kan du komme pé digital detox retreat. Her tager Barbara og Maja
imod dig med dbne arme til tre dage taet pd naturen med ro til dig selv.

& Dragebijerg er der slet ikke noget tradlest net-

veerk. Gar du allerede i panik bare ved tanken,

s& kunne det netop veere, at du skulle overveje

en digitalt detox. Opmaerksomheden pa vores

digitale overforbrug bliver starre og sterre i takt

med, at konsekvenserne bliver mere synlige. Det
fik i foraret 2018 Barbara K. Nielsen og Maja Steensberg til at
invitere til digitalt detox retreat for at give kursisterne mulighed
for at komme i kontakt med sig selv og deres naere omgivelser
og derigennem @ge neerveeret bade indad- og udadtil.

MENTAL OVERBELASTNING

Europaeiske undersegelser viser, at vi tiekker vores telefoner
op mod 150 gange om dagen. Unge mellem 15 og 29 bruger
i gennemsnit to timer dagligt p& mobilen, og 35 procent af os
kigger pa mobilen inden for de ferste fem minutter, efter at vi
vagner. Den konstante tilgeengelighed og brug af de digitale
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medier pavirker vores hjerner og sociale liv mere, end vi hidtil
har veeret klar over. Hver gang vi tiekker vores mail eller goog-
ler noget, aktiverer vi vores sympatiske nervesystem, som er
det, der gar, at vi er fokuserede og Klar til at preestere. Det er
der som s&dan ikke noget galt med. Der, hvor det gar galt, er
graden af den information, vi forholder os til, og antallet af ti-
mer vi bruger foran skeermen. Vi kan simpelthen ikke holde til
at veere pa hele tiden. Sa néar vi vaelger at lade det digitale fylde
i vores liv i den grad, vi ger i dag, underkender vi ganske enkelt
vores menneskelige behov for at hvile og restituere.

KORTTIDSHUKOMMELSEN PA OVERARBEJDE

Mange tror fejlagtigt, at de slapper af, nar de ligger pa sofaen
og browser rundt pa nettet og chatter med vennerne, men det,
der i virkeligheden sker, er, at vores hjerne arbejder pa haijtryk
for at sortere mellem relevant og ubetydelig information. Som
Cathrine Price beskriver det i sin bog "Jeg slukker nu’, er vores




digitale adfeerd kendetegnet ved at veere intens, fokuseret uop-
meerksomhed. Prov engang at taenke pa to ting p& én gang!
Lykkes det? Svaret er sandsynligvis nej. Mange mennesker
bilder sig ind, at de er gode til at multitaske. Det er de bare
ikke. For det er ifglge forskningen simpelthen ikke muligt for
os mennesker at taenke pa to ting pa samme tid. Det, vi i stedet
ger, er at lave lynhurtige opgaveskift. Hver gang vi forholder
os til en ny information, kommer vores korttidshukommelse
pa arbejde, for det er gennem korttidshukommelsen, at vi be-
arbejder ny viden, for den bliver lagret i langtidshukommelsen.
Vores korttidshukommelse kan bare kun rumme et meget be-
greenset antal ting ad gangen. Sa nér vi forseger at gere flere
ting p& én gang, kommer den hurtigt pa overarbejde. Pa de so-
ciale medier bliver vi bombarderet med informationer, hvilket
pa kort tid kan fere til mental udmattelse, og pa leengere sigt
kan det bevirke, at vores generelle hukommelse og kreative
teenkning svaekkes.

ET BEVIDST FORHOLD TIL DIN TELEFON

Groft sagt er vores digitale liv p& mange méader preeget af
manglende selverkendelse og/eller selvindbildning. Vi tror, vi
slapper af, at vi multitasker, og at vi er effektive og fokuserede.
Heldigvis har vi muligheden for at stoppe op og reflektere over,
hvordan det digitale liv pavirker os, og hvad der ligger bag
vores digitale vaner. Inden du laeser videre, sa prev engang at
reflektere over dine digitale vaner og overvej, hvad de ger ved
dig. Far de dig til at fole dig fokuseret, neervaerende, glad? Eller
snarere distreet, rastles og stresset? Det er af stor betydning at
blive bevidst om de sociale og falelsesmaessige arsager til vores
adfeerd. Derigennem har vi mulighed for at gere os fri af vores
telefon. Det kraever nemlig mere end bare at lade telefonen
ligge, nar den bipper, eller helt at slukke den. Det kraever, at
du begynder at meerke efter, hvad der sker indeni dig, nar du
meerker trangen til at se pa din telefon, og hvad der sker, nar
du undlader at felge den trang. At eendre dine digitale vaner
kan séledes abne op for en sterre selverkendelsesproces, hvor
du bliver mere bevidst om dig selv og din adfeerd. Mange men-
nesker har behov for at blive mindet om, hvem de er uden
digitale medier og derigennem komme i teettere kontakt med
sig selv og deres omgivelser.

DIGITAL DETOX RETREAT PA DRAGEBJERG

Pa Dragebjerg ved Frederiksveerk pa Sjeelland kan man kom-
me pa retreat, hvis man har et enske om at zendre sine digi-
tale vaner eller at blive mere bevidst om, hvad det digitale ger
ved os som mennesker. ”Allerede ved at tilmelde sig et Digital
Detox Retreat oplever flere af vores deltagere en storre be-
vidsthed omkring deres digitale forbrug,” forteeller Barbara og
Maja. Retreatet forlober over tre hele dage, og ved ankomst
afleverer kursisterne alle deres digitale medier.

"Dagene begynder og slutter med restorativ yoga og medita-
tion, mens vi i labet af dagen byder pa béade individuelle krops-

,Jeg oplevede at
komme hjem i mig selv
igen. Jeg folte mig godt

grounded, og naeret i krop

og and“
Tidligere deltager
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Pa Dragebjerg er der fokus pa at give krop og sind den ngdvendige ro og tid til at rekreere og reetablere vaner, som gavner en glad livsudfoldelse.

behandlinger, coachingsamtaler og forskellige afstressende
aktiviteter. Et gennemgéende tema for alle vores aktiviteter er
mindfulness, forstaet som @get neerveer. Det kan f.eks. veere
mindful madlavning, hvor fokus er pa at sanse ravarerne og
bruge selve madlavningen som en meditativ proces. Selve mal-
tiderne bliver p4 samme méade brugt som et pusterum, hvor
der er plads til bare at veere til stede, nyde og fordeje madens
dufte og smagsnuancer. Selvom fokus er pé den digitale detox,
kan dagene ogsa bruges til at detoxe i forhold til ens kost.
Alle maltider er enten vegetariske eller veganske og baseret
pa de bedste gkologiske ravarer, gerne fra vores egen grent-
sagsproduktion. Det har en stor veerdi for vores geester at blive
mindet om, hvor det, de putter i munden, kommer fra, og
at fa lov til selv at g& i haven og samle den kal, de senere pa
dagen skal spise.”

NATURKONTAKT GIVER SELVKONTAKT

Et andet baerende element pa Dragebjergs digitale detox re-
treat er ophold i den omkringliggende natur. Dragebjerg er
placeret i et naturfredet omrade, omringet af Arresa og skov.
"Vi har set den naerende og helende virkning, det at opholde
sig i naturen har haft pa deltagerne. Ofte har folk glemt den
veerdi, det at veere i naturen giver dem. Mange bor i byen og
har ikke daglig adgang til natur. For os er det at opholde sig i
naturen den ultimative made at lade op og fa nervesystemet til
at falde til ro pa. En made, vi integrerer naturen i vores digitale
detox retreat, er gennem udenders meditation og géture. Vi
gar dagligt en leengere tur, gerne i stilhed og med fokus pa
enkelte sanseoplevelser. I de daglige gature integrerer vi en-
kelte @velser, som skal skeerpe sanserne og opmaerksomheden
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bade indad- og udadtil. En sddan evelse kan f.eks. veere at ga i
slowmotion eller med lukkede @jne pa den knasende skovbund.
Vores erfaring er, at det kan virke meget staerkt pa folk og
hjeelpe til, at de kommer til stede i sig selv.”

Hver dag har man som kursist ogsa muligheden for at deltage
i naturterapi, hvor aktiviteten altid er tilpasset deltagernes inte-
resser. Det kan vaere alt fra meditation i skoven til en snak om,
hvordan man bruger naturen eller reelt havearbejde som f.eks.
at luge mellem guleradderne, grave kartofler op eller plukke
aebler.

"Vores oplevelse er, at det ofte er de helt simple ting, som folk
laenges efter. Det at fa lov til at g en tur i smukke omgivelser,
meerke graesset under de bare teeer eller at keele med gardens
katte. Det at komme i kontakt med naturen kan gere, at vi
maerker os selv, og hvad vi er en del af.”

FILOSOFIEN BAG

Filosofien bag det digitale detox retreat pa Dragebjerg er for
Barbara og Maja at opna evnen til at forsta tilveerelsen som
en helhed. Er der en ubalance pa et omrade, for eksempel en
digital overbelastning eller athaengighed, kan man lave tiltag pa
flere andre omrader for at genskabe en balance gennem kost,
beveegelse, neerende omgivelser og oplevelser, inspiration og
meditation. Pa den méade er der mulighed for at etablere en ny
og mere bevidst tilgang til dit digitale forbrug, fortzeller Barbara
og Maja.

"Pa Dragebjerg finder vi det vaesentligt at give sig selv, sit sind
og sin krop den nadvendige ro og tid til at rekreere og til at re-
etablere vaner, som gavner en glad livsudfoldelse. Derfor er der
ogsa plads til egen tid og ikke kun fokus pa at erstatte en digital




overstimulering med anden form for overstimulering i form af
et fuldt proppet dagsprogram og social networking. Vi har et
stort enske om at dele noget af den fred og de positive ener-
gier, som Vi oplever her pé stedet. Der er efterhanden sa fa
pladser, hvor vi som mennesker kan veere uforstyrret, og hvor
vores kroppe kan falde til ro. Vi tror p&, at vi mennesker i dag
har brug for pauser fra vores ofte travle hverdag, hvor vi kan
blive mindet om nogle af de ting, som neerer os i krop og sjeel.”

RUM TIL AT MARKE SIG SELV

Barbara og Maja oplever, at et gentagende tema hos delta-
gerne er oplevelsen af at genfinde en kontakt til sig selv. Det
rum, der skabes, nar man ikke leengere star til radighed hele
tiden pa de sociale medier, giver pludselig en mulighed for at
komme i kontakt med sig selv, sine sanser, felelser, funktioner
og f& mere klarhed i hovedet.

"Under et retreete glemmer deltagerne som regel alt om deres
mobiler og sociale medier og giver sig i stedet lov til at kigge
indad og meerke efter, hvad der rerer sig i dem. En opmeerk-
somhed, som mange i deres travle hverdagsliv ikke giver plads
og tid til, eller som ma lade pladsen til fordel for tiden foran
skeermen.

En af vores tidligere deltagere har fortalt, hvordan hun den
forste dag pa retreatet keempede med at finde balancen un-
der yogaen. Hun havde ftidligere i sit liv haft en fin balance,
men havde de sidste ar haft personlige udfordringer, der havde
skubbet hende ud af balance. Den sidste dag fortalte hun, hvor-
dan hun havde genvundet balancen, nar hun lavede yoga og
kunne meerke sig selv igen. En forleenget weekend uden mo-
bilen i naerende omgivelser og med ro til fordybelse kan altsa
abne op for langt mere, end man umiddelbart teenker, og veere
et skub fremad til en bedre livsstil, bade i forhold til kostvaner,
bevaegelse og indre ro, siger Barbara og Maja, der haber, at de
kan bidrage til, at flere mennesker far en mere bevidst omgang
med den teknologi, som fylder s& meget i vores liv, og som har
mange gavnlige sider, hvis vi kan omgas den pa en hensigts-
meessig made. O
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Har du faet lyst til at
prove effekten af en
digital detox, holder
Dragebjerggard retreats
. igen i foraret 2019
oy o b/ S
( Du kan laese mere pa
www.dragebjerg.com
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6 GODE RAD TIL DIGITAL DETOX
| DIN HVERDAG

1. Download en tracking-app (f.eks. Moment el.
Offtime) og fa et overblik over dit forbrug. Mange
af os er slet ikke klar over hvor lang tid vi bruger
pa mobilen, og de fleste tror oveni kabet af de
bruger det halve af den faktiske tid.

2. Bandlys din telefon fra soveveerelset og keb et
veekkeur. 80% af os tjekker vores mobil indenfor
den forste halve time efter vi er vagnet og 35%
indenfor de ferste 5 minutter.
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Sla notifikationer fra eller begreens tiden, hvor de

er slaet til. Lyden el. vibrationen fra vores mobiler
stjeeler vores opmaerksomhed, gor os darligere til

at fokusere og til at veere tilstede.

4. Giv dig selv smé pauser til at komme tilstede i
kroppen og fokusere pa din vejrtraekning. De sma
opmaerksomhedspauser kan f.eks. bruges, nar du
tager dig selv i at reekke ud efter din mobil el. har
siddet for leenge foran skeermen.
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Lav sma digital detox og meerk hvad det ger ved
dig. Det kan f.eks. vaere i weekenden, efter
spisetid el. nar du er under transport og har tid
til at forsvinde hen i dine tanker.

6. Erstat tiden med mobilen med noget, der ger
dig glad. Med et nedsat mobilforbrug, vinder vi
dyrebar tid tilbage til f.eks. at vaere mere tilstede
i samveeret med vores bern, ga en tur i naturen,
lave god mad el. noget helt fijerde.

i
e

29

www.prana.dk



