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VORWORT

Uns rauchen die Kdpfe — nach drei Semestern Ausnahme-
zustand wunschen wir uns alle nichts sehnlicher, als unser altes
Leben zurlck. Doch wird das alte wieder normal? Oder tritt

in allen Bereichen "the new normal" ein? Wo wenn nicht an
einer Hochschule kénnen wir dartber diskutieren, austesten,
Neues erkunden, Neues erfinden. Wir sind bereit Platz zu ma-
chen in unseren Kopfen fir die Ideen von morgen. Wir lassen
uns Tipps geben, wie wir mit vollen Képfen, unstrukturierten

Gedanken und Unvorhersehbarem umgehen kénnen.

Wir sagen herzlich Willkommen bei der add conference 2021

und freuen uns auf ein Motto, das uns viel Platz fur Neues gibt:

#DUMPYOURBRAIN

Prof. Gabriele Kille | Studiendekanin Werbung und Marktkommunikation

Miriam Kempken | Projektverantwortliche add conference
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Schreib auf, wie du dich fuhlst, was
dir Kopfzerbrechen bereitet oder
was dich stresst. Vielleicht hast du
auch schlechte Angewohnheiten,
die du loswerden willst?



W GEDANKEN

D

SIND

Du hast tausende Gedanken im
Kopf? Schreib sie alle auf, zer-
knulle das Papier und versenke
es in einem , Korb” deiner Wahl.
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Du kannst jedes denkbare Objekt mit
diesen funf Grundelementen zeichnen.
Probier” es aus!

QUADRAT KREIS DREIECK

LINIE PUNKT

Bei Sketchnotes liegt der Fokus komplett auf der Idee,
nicht auf der Vollendung. Komplexe Ideen lassen sich
am besten mit einfachen Quadraten, Kreisen, Linien und
Punkten aufbauen. Entdeckst du die funf Grundelemente
in den folgenden Abbildungen?
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Versuche, von jedem Wort im Raster
eine kleine Zeichnung zu erstellen!

Gluhbirne Kamera Sandwich

Gehirn

Rucksack Fuball

Flasche
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Was sind deine Winsche und
Traume? Was macht dich wirklich
glucklich und warum? Alles was dir
Freude bereitet, findet hier Platz.
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YOGAA4 flow

BY LENA BACKHAUS

YOGA & MENTAL COACHING ¢

Hi, ich heiBe Lena und bin Yogalehrerin und Mentalcoach und unterstiitze
dich auf dem Weg zu mehr mentaler Starke! Dein Alltag ist stressig? Dann ist
es Zeit fur eine Pause! Eine positive Einstellung und ein klarer Kopf sind der
Schltssel zur Erreichung deiner Ziele.

yogadflow mental rocket
Yoga morning flow - online Mentalcoaching | Emotionscoaching
immer mittwochs von 9-10 Uhr Life- Coaching | Business- Coaching
buchen unter:
yoga4flow.de Blockaden I6sen, besser mit Druck umgehen

konnen, Enttduschungen akzeptieren lernen
und der Umgang mit den eigenen Emotionen.
All das sind unter anderem Bereiche, die wir im
mentalen Training bewusst trainineren.

»
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=221 1)

stay healthy - be happy

YOGAA4flow studio
mental rocket
Lena Backhaus

yoga4flow.de
yoga4flow@gmail.com
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HOCHSCHULE
DER MEDIEN




