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Lankower Stral3e 11 a
19057 Schwerin

Sehr geehrte Damen und Herren, T +49(0)385 20226-0

wir méchten lhnen heute das Angebot von Dorothea Schuldt-Windischmann- P +49(0)385 20226-110

Achtsamkeitstrainerin & Burnout Pravention (n. Jon Kabat-Zinn) info@anker-akademie.de
www.anker-akademie.de
Digital Detox ,,Heute bin ich einfach offline*

Achtsamkeit im Umgang mit dem Smartphone, Facebook, Twitter & Co Seschasfihrer:

Stephan Huppler

vorstellen. Amtsgericht Schwerin
HRB 5712

Aus der Online-Routine ausbrechen & das Leben wieder mit allen Sinnen geniel3en USt-oiir:: DE 202521409

Sich eine digitale Aus-Zeit nehmen — klingt erstmal einfach, ist es aber fir viele nicht.
Immer mehr Menschen bemerken, dass es ohne Smartphone und Dauerprasenz in
den sozialen Netzwerken gar nicht mehr geht. Doch nicht die Technologie ist das
Problem, sondern unser meist unachtsamer Umgang mit ihr. Mit der sténdigen
Smartphone-Nutzung und Dauer-Erreichbarkeit wachst die Unzufriedenheit und das
Bedurfnis nach einer digitalen Aus-Zeit.

In diesem Workshop erlernen die Teilnehmer einen bewussteren und achtsamen
Umgang mit dem Smartphone und den sozialen Medien. Der Nutzen von handyfreier
Zeit soll wieder erlernt werden. Verschiedene Techniken und Achtsamkeitsiibungen
aus der Achtsamkeitspraxis (n. Jon Kabat-Zinn) werden mit den Teilnehmern
praktisch eingeiibt. Sie haben die Méglichkeit mit der Anwendung von Achtsamkeit
im (Arbeits-) Alltag aus der taglichen Online-Routine auszubrechen, um die Vorziige
des Lebens im Jetzt wieder mit allen Sinnen genief3en zu kénnen.

Die Achtsamkeitspraxis nach Jon Kabat-Zinn fiihrt nachweislich zu mehr Lebens-
Freude und Gelassenheit im All-Tag. Leistungsfahigkeit und Kreativitdt kénnen
gesteigert werden. Gesundheitliche Probleme kénnen durch die Anwendung von
Achtsamkeit gemindert werden.

Das Leben findet im Hier & JETZT statt!

Termin: 23.02.2021; 8:30 Uhr bis 15:30 Uhr
Ort: Lankower Str. 11a, 19057 Schwerin
Gebuhr: 130,00 €
(inklusive Tagungsgetranke, Tee und Kaffee mit kleinem Snack, Obst sowie einem
Mittagessen)
Sparkasse Mecklenburg-Schwerin Bank fir Sozialwirtschaft Gesellschafter: freiraum e.V.
IBAN DE 61 1405 2000 0301 0130 55 IBAN DE 03 1002 0500 0007 4207 00 Kidresgang 1, 19053 Schwerin
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Anmeldung: www.anker-akademie.de; Menl; ANKER Akademie; Anmeldung
Die Seminarnummer lautet: 2021-07.

Rechnung: Erfolgt nach Anmeldung und ist im Vorfeld bis 08.02.21 zu Uberweisen.

Wir freuen uns auf Sie.

Herzliche Gruf3e

Ak f,

Astrid Bollow
Akademieleiterin Schwerin, 29.10.2020



