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SMARTPHONE 
DETOX GUIDE

 

10 einfache Schritte 
für weniger Strahlung,
mehr innere Ruhe und
eine stärkere Balance

deines Körpers
 



I ch  he l fe  Menschen wie  d i r ,  E lektrosmog
zu verstehen ,  bewusster  wahrzunehmen

und s ich  ganzhei t l ich  zu  schützen .

In  d iesem Guide  er fährst  du ,  wie  du
dein  Smartphone sehr  s t rah lungsarm
nutzen kannst  -  für  mehr  innere  Ruhe

und e ine  s tärkere  Ba lance  de ines
Körpers .

Hej,
ich bin Julie

WWW.JULIEBOENIG.COM



10  E INFACHE SCHRITTE FÜR WENIGER
STRAHLUNG,  MEHR INNERE RUHE UND

EINE STÄRKERE BALANCE DEINES
KÖRPERS

Das  Mobi l te le fon  bzw.  Smartphone i s t  e ine  der
schädl ichsten Quel len  unseres  modernen A l l tags ,  da  es
ununterbrochen Mikrowel lenstrahlung absondert .
Zudem haben wir  es  s tändig  dabei  und wurden
regel recht  darauf  kondi t ion ier t ,  immer  er re ichbar  se in
zu  müssen .  Das  i s t  n icht  nur  purer  St ress  für  unsere
Seele ,  sondern  vor  a l lem auch für  unseren phys ischen
Körper .

Mit  den nun fo lgenden 10  Schr i t ten ,  kannst  du  d iesen
Stress  enorm reduz ieren ,  ohne komplett  auf  d ie
Vorte i le  d ieses  modernen Hi l f smit te ls  verz ichten zu
müssen .

Schal te  de in  Mobi l te le fon  immer  dann in  den
Flugmodus ,  wenn du es  n icht  brauchst  -  vor  a l lem
nachts !
 
Ja ,  i ch  weiß ,  k l ingt  i rgendwie  merkwürdig  und
ungewohnt ,  da  ja  e in  Smartphone gerade dazu da  i s t ,
damit  man jederze i t  er re ichbar  i s t .  
A i rp lane  Mode ,  F lugmodus  oder  auch F l ight  Mode ,  wie
auch immer  du es  nennen magst ,  he ißt  a l le rd ings
nicht ,  dass  du n ichts  mehr  mit  de inem Smartphone
machen kannst .  Ganz  im Gegente i l !
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Schalte dein Mobiltelefon in den
Flugmodus, wenn du es nicht brauchst



Du wirst  überrascht  se in ,  wie  v ie le  Apps  auch of f l ine
funkt ion ieren :  z .B .  Not izen ,  Taschenrechner ,  Mus ik ,  d ie
d i rekt  auf  dem Gerät  gespeichert  i s t ,  Kamera ,
E inste l lungen ,  Kontakte ,  Karten  ( für  GPS braucht  man
keine  Internetverb indung) ,  Ka lender ,  Wecker ,  Scanner ,
Date ien ,  B i lder  usw.  

Zudem is t  es  auch mögl ich  das  Smartphone mit  e inem
spez ie l len  Adapter  mit  e inem Ethernet /  LAN Kabel  zu
verb inden und auf  d iese  Weise  Internet  zu  nutzen .  

Vor  a l lem,  wenn du den Wecker  in  de inem Smartphone
nutzt  und es  be i  d i r  im Schla fz immer  l iegt ,  so l l te  es
s ich  mindestens  im F lugmodus  bef inden oder  am
besten ausgeschal tet  se in  und NICHT am Ladekabel
hängen,  oder  mindestens  1  Meter  von d i r  ent fernt .
Denn auch durch den Strom der  durch das  Kabel  f l ießt ,
entstehen e lektromagnet ische  Fe lder ,  d ie  de inen
wertvo l len  Körper  und de inen Schla f  s tören können.  

ACHTUNG:  In  letzter  Ze i t  höre  ich  immer  ö f ter ,  dass
Smartphones  der  neuesten Generat ionen (2023/24)
jetzt  auch im F lugmodus  und angebl ich  sogar  im
ausgeschal teten Zustand wei ter  s t rah len  und
versuchen ,  e ine  Verb indung aufzubauen .  D ies  habe ich
bisher  se lbst  noch n icht  bestät igen können,  da  ich
noch ke in  neueres  Gerät  zum Testen h ier  hatte .  Damit
du jederze i t  nachprüfen kannst ,  ob  de in  Smartphone
trotz  F lugmodus  noch st rah l t ,  i s t  e ine  der  besten
Invest i t ionen e in  EMF Messgerät .  Geräte ,  d ie  ich
empfehlen  kann ,  f indest  du  auf  meiner  Webs i te .
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Messenger  wie  Te legram,  Whatsapp oder  S ignal  kannst
du auch auf  dem Computer ,  Laptop oder  Tablet
nutzen ,  und zwar  OHNE,  dass  das  Smartphone
eingeschal tet  se in  muss .  Auf  d iese  Weise  kannst  du
auch über  de inen Computer  te le fonieren .  

Um die  St rah lung noch wei ter  zu  reduz ieren ,  so l l te
natür l ich  das  WLAN deakt iv ier t  und de in  Gerät  über
e in  Ethernet /  LAN Kabel  mit  dem Internet  verbunden
se in .  

Mi t  d iesen Apps  i s t  es  auch mögl ich ,  ohne Mobi l funk-
oder  WLAN Strahlung über  e inen Ethernet /  LAN
Anschluss  über  das  Smartphone zu  te le fonieren .  

Sobald  du den F lugmodus  wieder  deakt iv ierst ,
synchronis ieren  s ich  automat isch  a l l  de ine  Chats ,  d ie
du auf  Laptop oder  Tablet  gestartet  hast .  
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Messenger auf dem Computer, Laptop
oder Tablet nutzen
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Wenn du e in  (kabelgebundenes)  Festnetzte le fon  hast ,
mache immer ,  wenn du Zuhause  b is t ,  e ine
Rufumle i tung vom Mobi l te le fon  auf  de ine
Festnetznummer .  Dafür  g ibt  es  e ine  Kurzwahl  be i  den
meisten Anbietern .  Ich  habe d ie  Kurzwahl  zum
Akt iv ieren  und Deakt iv ieren  a ls  Favor i ten  in  meinen
Kontakten e ingespeichert .

Be i  mir  i s t  Aktiv ieren:  
* *2 1 *Nummer  auf  d ie  umgele i tet  werden so l l#  und
Deakt iv ieren:  ##002#

Nach der  jewei l igen E ingabe muss  d ie  Hörer  Taste
gedrückt  werden (wie ,  wenn man e inen Anruf  tät igen
wi l l ) .  

Es  kann se in ,  dass  es  be i  d i r  e ine  andere  Kurzwahl  i s t .
Er f rage  d ies  am besten d i rekt  be i  de inem
Mobi l funkanbieter .

Achtung:  E in  herkömmliches  schnur loses  DECT
Festnetzte le fon  st rah l t  s tärker  a l s  e in  Smartphone!
Und zwar  pausenlos ,  ega l  ob  te le foniert  wi rd  oder
n icht .  Wenn du t rotzdem ke in  schnurgebundenes
Festnetzte le fon  nutzen möchtest ,  nutze  ausschl ieß l ich
e in  Te le fon  mit  "Eco  P lus  Modus" .  D iese  Geräte
st rah len  um ca .  80  % weniger  und das  auch nur ,  wenn
te le foniert  wi rd .  Wenn du sehr  sens ibe l  b is t  und ,
genau wie  ich ,  ke inen herkömmlichen Te le fonhörer
länger  a ls  2  Minuten am Ohr  ha l ten  kannst ,  ohne
Ohrenschmerzen zu  bekommen,  i s t  evt l .  e in
sogenanntes  "P iezo"  Te le fon  etwas  für  d ich .  D iese  Art
von Te le fon  hat  ke in  Magnet fe ld  im Ohrhörer  und i s t
somit  komplett  s t rah lungsf re i .
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Mache eine Rufumleitung auf 
dein Festnetztelefon
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I ch  empfehle  auch ,  de in  Mobi l te le fon  im F lugmodus  zu
belassen ,  wenn du unterwegs  b is t .  Insbesondere ,  wenn
du es  nah am Körper  t rägst .  Auch übera l l  dort ,  wo
schlechter  Empfang i s t  ( z .B .  in  Zügen ,  S -  und U-
Bahnen und in  ländl ichen Umgebungen) ,  so l l test  du
sämtl iche  Empfangs-  und Sendes ignale  ausschal ten .  

Je  sch lechter  der  Empfang i s t ,  desto  höher  i s t  d ie
Strahlungs intens i tät ,  da  das  Mobi l te le fon  ständig  mit
vo l ler  Power  nach e inem Mobi l funkmast  sucht .  Immer ,
wenn du Internet  brauchst ,  te le fonieren musst  oder
e in  Te le fonat  erwartest ,  kannst  du  den F lugmodus  ja
jederze i t  wieder  deakt iv ieren .  Du wirst  nach e in  paar
Wochen merken ,  dass  der  F lugmodus  schnel l  zu  e inem
gesunden Automat ismus  wi rd ,  den du n icht  mehr
missen möchtest .

Fa l l s  du  bere i ts  e in  5G fäh iges  Smartphone bes i tz t ,
so l l test  du  d iese  Verb indungsart  in  den E inste l lungen
auf  jeden Fa l l  deakt iv ieren !  5G i s t  KEINE
Weiterentwick lung von 3  und 4G,  sondern  deckt  e inen
völ l ig  anderen Te i l  von  e lektromagnet ischen Fe ldern
ab .  

Dr .  Merco la  beschre ibt  es  so :  

"Was  d ie  Be lastung durch e lektromagnet ische  Fe lder
angeht ,  lässt  s ich  der  Unterschied  zwischen 4G und 5G
am besten so  erk lären :  4G i s t  e in  Gebi rgsbach ,  5G e in
gewalt iger  Ozean . "  
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Mache auch unterwegs den 
Flugmodus zu deinem 
besten Freund

Deaktiviere 5G auf deinem Smartphone
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Auch im Auto  zu  te le fonieren so l l test  du ,  wenn
mögl ich ,  vermeiden .  D ie  Meta l lhü l le  des  Fahrzeugs
wirkt ,  ähnl ich  wie  in  Zügen ,  wie  e in  faradayscher  Käf ig .
Das  he ißt ,  dass  das  Mobi l te le fon  durch d ie  Karosser ie
n icht  so  le icht  e ine  Verb indung zum nächsten
Mobi l funkmast  aufbauen kann und deshalb  wesent l ich
stärker  s t rah l t .  Te le fonieren im Auto  i s t  daher  enorm
belastend für  de inen Körper ,  aber  auch für  andere
Mit fahrende und insbesondere  für  Babys ,  K inder  und
Tiere .  Am gesündesten i s t  es ,  sämt l iche  Mobi l te le fone ,
d ie  s ich  im Auto  bef inden ,  im F lugmodus  zu  be lassen ,
da  s ie  sonst  permanent  versuchen ,  e ine  Verb indung
herzuste l len ,  auch wenn n icht  te le foniert  wi rd .  

 

Wenn du den F lugmodus  nutzt ,  achte  darauf ,  dass
WLAN und Bluetooth  deakt iv ier t  s ind ,  ansonsten nutzt
es  wenig .  Se lbst ,  wenn ke in  Gerät  mit  de inem
Mobi l te le fon  verbunden i s t ,  sucht  es  sonst  näml ich
permanent  nach e iner  Verb indung und st rah l t  munter
vor  s ich  h in .

Be i  iPhones  muss  sowohl  WLAN a ls  auch Bluetooth  in
den E inste l lungen separat  ausgeschal tet  werden .  Über
das  Contro l  Center  a l le in  s ind  d ie  Funkt ionen le ider
n icht  komplett  deakt iv ier t .

© Julie Christin Boenig | Seite 8

Vermeide es, in Fahrzeugen 
zu telefonieren

Prüfe, ob WLAN und Bluetooth wirklich
deaktiviert sind
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Natür l ich  lässt  es  s ich  n icht  immer  vermeiden ,  mit
dem Mobi l te le fon  zu  te le fonieren .  Das  muss  es  auch
nicht .  Mache d i r  auch h ier  wieder  bewusst ,  dass  d ie
Strahlungs intens i tät  exponent ie l l  abnimmt,  je  wei ter
du d ich  vom Gerät  ent fernst .  Daher  i s t  der  beste
Schutz ,  den Lautsprecher  be im Te le fonieren zu  nutzen ,
und das  Gerät  dabei  so  wei t  ent fernt  wie  mögl ich
abzulegen .  Bere i ts  mit  8  cm Ent fernung s inkt  d ie
Strahlungs intens i tät  auf  fast  e in  Dr i t te l !  Wenn es  de in
Lautsprecher  ermögl icht ,  empfehle  ich  e ine
Entfernung von ca .  
1  Meter .  

Wenn du be im Te le fonieren ungestört  se in  wi l l s t  oder
musst ,  dann e ignen s ich  Kopfhörer  mit  Luf t röhren
Technik  am besten .  
Be i  d ieser  Art  Kopfhörer  wi rd  d ie  St rah lung um bis  zu
99  % reduz ier t .  

Be i  herkömmlichen kabelgebundenen Kopfhörern
wirken d ie  Kabel  wie  e ine  Antenne und d ie  St rah lung
wird  d i rekt  in  den Kopf  ge le i tet .  Damit  tust  du  d i r  und
deinem Körper  a lso  def in i t iv  ke inen Gefa l len .  

Meine  Empfehlung für  e in  Luft röhren Headset  f indest
du auf  meiner  EMF Schutz  Empfehlungsse i te :

 ht tps : / / ju l ieboenig .com/empfehlungen/emf-schutz /
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Nutze den Lautsprecher oder 
ein Luftröhren-Headset
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Durch unsere  Smartphones  i s t  Internet  s tändig
ver fügbar  und wir  können quas i  rund um die  Uhr  und
in  Windese i le  auf  sämt l iche  In format ionen zugre i fen .
Das  führt  zwangs läuf ig  dazu ,  dass  wi r  be i  jeder
Kle in igke i t  das  Smartphone in  d ie  Hand nehmen und
al les  mögl iche  recherchieren ,  soba ld  es  uns  in  den
Kopf  kommt:  Se ien  es  nun d ie  Öf fnungsze i ten  des
Restaurants  in  dem man s ich  am Wochenende mit
Freunden t re f fen  wi l l ,  der  Pre isverg le ich  i rgendeines
Produktes  das  man p lant  zu  kaufen oder  e iner
Beste l lung be i  Amazon und Co .  Kommt d i r  davon
etwas  bekannt  vor?  😉  Dabei  habe ich  Soc ia l  Media
noch n ichtmal  erwähnt .  

H ier  mein  T ipp ,  wie  auch ich  damit  umgehe ,  um meine
Smartphone Ze i t  zu  reduz ieren :

Wenn d i r  etwas  e infä l l t ,  das  du gern  recherchieren
würdest ,  schre ib  es  e infach auf  e inen Not izzette l .
Meinetwegen auch auf  den Not izzette l  in  de inem
Smartphone .  Dann n imm di r  pro  Tag e in  Ze i t fenster
von 30  b is  60  Minuten (oder  auch länger  an
best immten Wochentagen an  denen du dafür  Ze i t
hast ) ,  in  dem du d ich  für  d iese  Recherche ganz
bewusst  an  de inen Laptop oder  PC setzt .  Du wi rst
erstaunt  se in ,  wie  sehr  du  d ich  nach e in  paar  Tagen
bere i ts  auf  d iese  k le ine  „PC and Me T ime“  f reuen wirst .
Es  macht  v ie l  mehr  Spaß am Computer ,  a l s  auf  so
e inem k le inen Bi ldschi rm,  d ie  T ie fen  des  Internets  zu
er forschen .

Schau d i r  auch gern  meinen Blogart ike l  zum Thema
“Dig i ta l  Detox”  dazu an :
https : / / ju l ieboenig .com/dig i ta l -detox-t ipps/
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Recherchiere am Laptop oder PC
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Als  ich  e lektrohypersens ibe l  wurde ,  habe ich  mir
natür l ich  so  schnel l  wie  mögl ich  he l fen  wol len .  

Schnel l  habe ich  d iverse  Harmonis ierungsprodukte
entdeckt  und e in iges  getestet .  A l lerd ings  war  der  erste
Schr i t t  für  mich das  Meiden von E lektrosmog,  so  gut  es
geht .  Das  empfehle  ich  auch d i r .  Erst  meiden bzw.
reduz ieren und a l les ,  was  noch übr ig  und
unvermeidbar  i s t ,  harmonis ieren .  

Ich  habe nach e in igen Jahres  des  Probierens  und
Testens  mit t lerwei le  den für  mich besten Schutz
gefunden.  D ies  h i l f t  mir  sehr ,  besser  mit  dem Rest  an
Elektrosmog,  der  noch übr ig  i s t ,  und den ich  n icht
meiden kann und auch n icht  immer  meiden wi l l ,
k larzukommen.

Gez ie l t  e ingesetzt ,  kann Harmonis ierung durchaus  a ls
e ine  sehr  gute  Unterstützung für  den Schutz  de ines
wertvo l len  Körpers  d ienen .  Meiner  Er fahrung nach i s t
e in  Harmonis ierungsaufk leber  auf  dem Smartphone
und e in  Schutz  für  den Körper  d ie  Mindestausstattung ,
d ie  jeder  Mensch in  unserer  modernen Welt  haben
sol l te .  

WICHTIG:  Es  g ibt  inzwischen unzähl ige  Produkte  auf
dem Markt  und v ie les  davon i s t  sch l ichtweg
wirkungs los .

Auf  meiner  Webs i te  kannst  du  d i r  anschauen ,  welche
Produkte  ich  se lbst  nutze ,  k ines io logisch  ausgetestet
habe und guten Gewissens  empfehlen  kann :  

ht tps : / / ju l ieboenig .com/empfehlungen/emf-schutz /
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Du b ist  e ine( r )  der  P ionier Innen!

Ob du a l les  innerha lb  von e in  paar  Tagen ,  Wochen
oder  Monaten umgesetzt  hast ,  i s t  n icht  so  wicht ig .
Denn du b is t  e ine( r )  der  P ionier Innen ,  d ie  rechtze i t ig
bemerkt  haben ,  dass  h ier  etwas  gewalt ig  fa l sch  läuf t .  

Dr .  Joseph Merco la  beschre ibt  es  so :  

“Handys  s ind  d ie  Z igaretten  des  2 1 .  Jahrhunderts . ”

Du b is t  mit  de inem Interesse  und de inen Maßnahmen
für  e in  s t rah lungsarmes  Leben auf  genau dem
richt igen Weg.  Ähnl ich  wie  d ie jen igen Menschen ,  d ie
schon in  den 50er  Jahren erkannt  haben ,  wie  schädl ich
Rauchen wirk l ich  i s t  und s ich  n icht  von durch d ie
Industr ie  f inanz ier te  Studien  haben in  d ie  I r re  führen
lassen .

V ie l le icht  kennst  du  den Spruch von Gandhi :  
“Se i  du  se lbst  d ie  Veränderung,  d ie  du  d i r  wünscht  für
d iese  Welt . ”

Ich  wünsche d i r  ganz  v ie l  Gesundhei t ,  Er fü l lung und
Lebensf reude -  be i  a l lem,  was  du tust .

Von Herzen ,
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Als Fachberaterin für holistische Gesundheit arbeite ich
präventiv oder therapiebegleitend. Meine Beratung erfolgt
nach bestem Wissen und Gewissen. Ich übernehme keinerlei
Haftung für Schäden irgendeiner Art, die direkt oder indirekt
infolge meiner Beratung oder dieses Guides entstehen.
Bei Erkrankungen und Verdacht auf Erkrankungen
konsultiere bitte deinen Arzt und/ oder Heilpraktiker.

Alle Inhalte dieser Veröffentlichung unterliegen dem
deutschen Urheberrecht. Die Vervielfältigung, Bearbeitung,
Verbreitung und jede Art der Verwertung außerhalb der
Grenzen des Urheberrechtes bedürfen meiner schriftlichen
Zustimmung. Downloads und Kopien dieser
Veröffentlichung sind nur für den privaten, nicht
kommerziellen Gebrauch gestattet. 
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