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Achtsam und erfolgreich im Hier und Jetzt

Gedanken, praktische Tipps und konkrete Ubungen fiir mehr Entschleunigung im digital beschleunigten Alltag
Wiesbaden, 28. November 2016
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feiten
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Die Digitalisierung hat nahezu alle Arbeits- und Lebensbereiche erfasst. Taglich werden wir mit neuen Entwicklungen
in immer rasanterem Tempo konfrontiert; im Berufs- sowie auch im Privatleben sind wir permanent auf mehreren
Kommunikationskanalen aktiv — immer préasent, immer erreichbar. Die Trennung zwischen ,Beruf‘ und ,privat’ ist bei vielen kaum noch
vorhanden. Wo bleibt der einzelne Mensch in diesem nie stillstehenden, vernetzten und technologisierten Alltag? Damit beschaftigt
sich die Medienokonomin Lilian Glintsche in Achtsamkeit in digitalen Zeiten, neu erschienen bei Springer.

Lilian Guntsche greift das Trend-Thema Achtsamkeit auf und stellt es in einen modernen Kontext der digitalisierten Welt: ,,Um in
unserer schnelllebigen Welt heute erfolgreich zu sein ist es erforderlich am Puls der Zeit zu sein und auf der Welle der Digitalisierung
mitzuschwimmen. Hierbei gilt es jedoch die Kunst zu beherrschen, sich dabei im digitalen Kosmos nicht zu verlieren. Das kann uns
Achtsamkeit lehren®, sagt die Autorin. Die Frage, ob es mdglich ist, beruflich voranzukommen und gleichzeitig sorgsam mit sich selbst
umzugehen, beantwortet Giintsche mit einem klaren ,Ja‘! ,Sich selbst als Mensch in voller Wirde in den Mittelpunkt der Technologie
zu stellen, ist in unserer Zeit wichtiger denn je“, ist sich die erfolgreiche Unternehmerin sicher.

Mit Achtsamkeit in digitalen Zeiten. Ein persénlicher Wegweiser fir mehr Ruhe in der Beschleunigung préasentiert Glintsche ein Toolkit,
mit dessen Hilfe sich diese Herausforderung meistern lasst. Personliche Geschichten und Anekdoten demonstrieren, wie Achtsamkeit
in den Alltag integriert werden kann. Pragmatische Tipps und konkrete Ubungen helfen bei der Umsetzung; inspirierende Interviews
mit Leistungstragern unterstreichen die Darstellung. lllustrationen, Lyrik, Fragestellungen sowie Bereiche zum Selbstgestalten regen
zum Nachdenken an und machen das Konzept der Achtsamkeit fUr jeden greifbar und erlebbar.

LAchtsamkeit in digitalen Zeiten ist all jenen gewidmet, die eine positive Zukunft gestalten und jetzt und heute damit beginnen
mdchten®, sagt Guintsche und begriindet: ,Wir sind heute an einem wichtigen Scheideweg unserer Zeit angekommen, der maBgeblich
Uber die Rolle der Menschheit in der Zukunft entscheiden wird. Und hierflir bedarf es einer daflir dringend erforderlichen Kraft:
Achtsamkeit.”

Lilian Guntsche, Dipl.-Mediendk. (FH), ist CEO & Founder von Gintsche Concepts und The Dignified Self. Sie ist seit Uber zehn Jahren
im Marketing- und Kommunikationsumfeld der Technologie- und Medienbranche aktiv und unterstlitzt Unternehmen in der digitalen
Strategieentwicklung, Projektsteuerung und im Marketing. Lilian Glintsche ist zudem Autorin und Sprecherin zum Thema Achtsamkeit
sowie Jurymitglied in verschiedenen Branchengremien zu den Themen Mobile Health und Innovationen. Sie hat eine Leidenschaft fiir
Gesang, Meditation, Yoga und Reisen und lebt in Berlin.
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Journalisten erhalten auf Anfrage ein Rezensionsexemplar des Buches Achtsamkeit in digitalen Zeiten von uns zugesandt. Darlber
hinaus gibt es aber auch die Option, unsere Titel als eBook sofort Uber einen Online-Zugriff zu nutzen. Dazu missen Sie sich lediglich
einmalig registrieren.

Unser SpringerAlert fiir Buchrezensenten gibt lhnen die Mdglichkeit, regelmaBig zu unseren Neuerscheinungen informiert zu werden.
Auch daftr missen Sie sich einmalig anmelden und lhr Interessensprofil eingeben.
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