AMQM RESILIENZ - 10 LIVE-ABENDE

Mentorin | Dipl. Mentaltrainerin

Resilienz

Schwung nehmen und beweglich bleiben

Zehn Abende, in denen du dir aufbaust, was dich

trigt: Routinen, die auch in einer vollen Woche
halten. Deine eigenen Kraftquellen. Und die Ruhe,

klar zu bleiben, wenn es eng wird.

+ 10 Live-Abende Uber rund zweieinhalb Monate
+ je ca. 75 Minuten, mit bewussten Pausen

+ online Gber Zoom - kleine Gruppe

+ Start am Donnerstag, 29. Oktober

Wie wiirde sich dein Leben anfiihlen, wenn ...

+ ...dumorgens aufwachst und der Tag dich nicht schon vorher miide macht?
+ ... eine anstrengende Woche dich nicht mehr tagelang festhilt?

+ ... du merkst, was du gerade fiithlst - und weif3t, was du damit machst?

+ ... dudeine Kraft nicht erst spiirst, wenn sie weg ist?

+ ... das, was dir guttut, kein guter Vorsatz mehr wiire, sondern einfach dein Alltag?

Zehn Abende mit bewussten Pausen. Wenige Minuten am Tag. So ist dieses

Training gemacht, damit es auch in einen vollen Alltag passt.

Maria Neuhuber - marianeuhuber.com il Resilienz - Schwung nehmen und beweglich bleiben



AMQW RESILIENZ - 10 LIVE-ABENDE

Mentorin | Dipl. Mentaltrainerin

Vielleicht erkennst du dich darin
wieder ...

Du hiiltst alles zusammen. Du bist stiindig auf Sparflamme.

Im Beruf, in der Familie, fir Menschen, die sich auf Du kommst durch den Tag. Aber du kommst nicht
dich verlassen. Und du machst es gut. Nur fragt mehr auf. Erholung fihlt sich an wie eine Pause,
dich niemand, was das kostet. nach der es genauso weitergeht.

Abends kommst du nicht runter. Du weifdt genau, was dir guttun wiirde.
Der Korper liegt. Der Kopf arbeitet weiter. Und Atmen. Bewegung. Ruhe. Grenzen. Du weif3t es.
morgen frih bist du wieder die Erste, die Du machst es zwei Tage. Dann kommt das Leben
funktioniert. dazwischen.

Und tief drinnen weifdt du: So kann es nicht bleiben.

Nicht, weil gerade etwas zusammenbricht. Sondern weil du splrst, dass du dich langsam selbst verlierst.

Und genau hier beginnt Verinderung.

Vielleicht fehlt dir kein weiterer guter Rat. Kein neues Buch. Keine neue Liste. Und schon gar nicht mehr

Disziplin.

Sondern ein Weg, der lang genug ist, dass sich wirklich etwas setzt — und klein genug, dass er in dein
Leben passt. Zehn Abende liber rund zweieinhalb Monate. Und dazwischen ein paar Minuten am Tag,

die dir gehoren.

Nicht hirter werden, sondern beweglicher

Ein gefrorenes Gummibdrchen zersplittert unter dem Gewicht. Dasselbe
Gummibdrchen, warm und weich, tragt es und kommt in seine Form

zurlck. Nicht die Harte halt es heil — die Beweglichkeit.

Stdrke heift nicht, dass dich nichts mehr umwirft. Sie heif3t, dass

du weif3t, wie du wieder aufstehst.
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Was du fiir dich mitnimmst

Routinen, die halten — auch in einer vollen
Woche

Kleine Ubungen von wenigen Minuten, die du
wirklich machst. Nicht, weil du dich zwingst,
sondern weil sie in deinen Tag passen.

Damit dein Vorsatz nicht wieder nach zwei Wochen

einschldft.

Deine eigenen Kraftquellen - schwarz auf
weifd

Yoga, Spaziergang, heilBes Bad — bei dir wirkt
vielleicht etwas ganz anderes. Wir finden heraus,

was es ist. Am Ende hast du deine eigene Liste, auf
die du zurtickgreifen kannst.

Damit du weif3t, wohin du greifst, wenn wenig iibrig

ist.

Halt, wenn es eng wird

Starke heil3t nicht, dass dich nichts mehr umwirft.
Sie heil3t, dass du weil3t, wie du dich wieder fangst —
und wie lange das bei dir dauert.

Damit eine schwierige Woche nicht mehr einen

ganzen Monat kostet.

Das erwartet dich

Ruhe, die du selbst herstellen kannst

Du lernst, dein Nervensystem Uber den Atem
herunterzufahren - in wenigen Minuten, tUberall,
ohne dass jemand etwas merkt.

Damit du abends abschalten und in der Nacht

wirklich erholen kannst.

Ein klareres Gespiir fiir dich selbst

Du lernst, frilher zu merken, was in dir vorgeht — und
Worte dafiir zu finden, statt es wegzuschieben, bis
es laut wird.

Damit du reagieren kannst, bevor der Korper die

Rechnung stellt.

Und Raum fiir das, was dann kommt

Wenn nicht mehr die ganze Kraft ins Durchhalten
geht, wird etwas frei. Fir Ideen, fur Freude, fur die
Dinge, die du seit Jahren vor dir herschiebst.

Damit du dein Leben nicht nur schaffst, sondern

wieder gerne lebst.

4+ 10 Live-Abende — iiber rund zweieinhalb Monate, je ca. 75 Minuten

+ Eine Ubung zu jedem Abend — klein genug, dass du sie wirklich machst

+ Dein Tagesritual — morgens und abends, ein paar Minuten — das ist der Teil, der den Alltag veréndert

+ Gefiihrte Meditationen — zum Mitnehmen und Wiederhéren

+
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Ein Begleitheft — zum Mitschreiben, Nachlesen und Behalten
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Deine 10 Abende

Jeder Abend ein Thema, eine Ubung und ein Schritt, der auf dem davor aufbaut. Am Ende

steht nicht Wissen, sondern ein Alltag, der dich trigt.

ABEND 01

Was bedeutet emotionale Resilienz?

Wir kléren, was Widerstandskraft wirklich ist — und
was sie nicht ist. Du siehst deinen Ausgangspunkt
schwarz auf weil3 und bekommst dein erstes
Tagesritual.

ABEND 03

Emotionale Achtsamkeit

Bemerken, was da ist, ohne es sofort zu beurteilen.
Der erste echte Schritt, und der Abend mit deiner
ersten gefiuihrten Meditation.

ABEND 05

Emotionale Unterscheidungsgenauigkeit

Worte finden fur das, was los ist. Das ist keine
Wortklauberei: Es ist der Unterschied zwischen

sirgendwie schlecht” und ,ich weil3, was ich brauche*.

ABEND 07

Emotionsregulation

Deine eigene Atemfrequenz finden und den Kérper in
wenigen Minuten herunterfahren. Die vielleicht
praktischste Ubung des ganzen Programmes.

ABEND 09

Emotionales Empowerment

Hinter jedem starken Gefuhl steckt ein Bedirfnis. Du
lernst die Fragen, die dich vom Griibeln in den
ndchsten Schritt bringen.

ABEND 02

Gesunde Glaubenssiitze iiber Emotionen

Viele von uns haben friih gelernt, dass Geflhle stéren.
Wir schauen uns diese alten Satze an — und was sie
dich bis heute kosten.

ABEND 04

Selbstwahrnehmung

Dein Kérper meldet sich lange bevor der Kopf es
merkt. Du lernst, seine Zeichen zu lesen — und wo bei
dir Anspannung sitzt.

ABEND 06

Emotionsflexibilitiit

Was ladt dich wirklich auf? Wir sammeln deine ganz
personlichen Kraftquellen — und tben, sie bewusst
anzuzapfen, statt auf den Zufall zu warten.

ABEND 08

Nonverbale Ausdrucksflexibilitit

Wie du stehst, atmest und dich bewegst, wirkt zurtick
auf dein Inneres. Du lernst, das fur dich zu nutzen —
gerade vor den Momenten, die dir schwerfallen.

ABEND 10

Integration

Wir schauen zuriick auf zehn Abende und bauen dir
daraus einen Alltag, der auch dann trégt, wenn wir
uns nicht mehr regelmdRig sehen. Und irgendwann
musst du nicht mehr dartiber nachdenken — du weif3t,
was dir hilft, und kannst darauf zurlckgreifen.

Neue Gewohnheiten brauchen ihre Zeit. Studien zeigen: rund 66 Tage, bis das Neue selbstverstdndlich wird. Zweieinhalb
Monate sind rund 75 Tage. Genug Zeit also, dass etwas bleibt. — Die Inhalte folgen dem Mesource®-Resilienzprogramm der

Eilert-Akademie, fur das ich ausgebildet bin.
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Fiir wen ist dieses Training?

Ve

Dieses Training ist fiir dich, wenn ...

+ du viel trdgst — im Beruf, im Unternehmen oder
in deiner Familie.

4+ du nach auBBen stark wirkst und innerlich oft
leer bist.
+ du dir Ruhe winschst, die IGnger hdlt als ein

Wochenende.

+ du schon oft etwas angefangen und wieder
liegen gelassen hast.

+ du keine Zeit fur stundenlange Programme
hast, dir aber zehnmal 75 Minuten
nehmen kannst.

+ du bereit bist, zwischen den Abenden ein paar
Minuten am Tag fir dich zu nutzen.

~

Uber Maria

Akademie ausgebildet.

RESILIENZ - 10 LIVE-ABENDE

Und wann sie nicht passen

— du dir wiinschst, dass sich etwas verdndert,
ohne dass du etwas verdnderst.

— du nur Wissen sammeln willst und nichts davon
ausprobieren magst.

— du dir eine schnelle Lésung in zwei Wochen
erwartest.

Dann ist ein anderer Zeitpunkt der bessere — und das

darf so sein.

Die Frauen, die zu mir kommen, sind nicht schwach. Sie sind seit Jahren stark — und
genau das ist das Problem. Deshalb arbeite ich nicht daran, dass du noch mehr
aushdltst. Sondern daran, dass du beweglich wirst.

Seit Uber 23 Jahren begleite ich Menschen in ihrer Entwicklung. Ich bin diplomierte
Mentaltrainerin und als Resilienztrainerin fir das Mesource®-Programm der Eilert-

Dir fehlt kein weiterer Ratschlag. Sondern ein Raum, in dem du ankommst.

Dir fehlt wahrscheinlich nicht das Wissen darutber, was dir guttun wiirde. Was oft

fehlt, ist ein Rahmen, in dem du es lange genug Ubst, damit es auch in deinem Alltag

bestehen bleibt. Genau diesen Rahmen mochte ich dir an diesen zehn Abenden

geben.

10 Live-Abende mit Maria, je ca. 75 Minuten
Eine alltagstaugliche Ubung zu jedem Abend

Geflhrte Meditationen zum Mitnehmen

<+
+
<+
+
<+

Deine Investition fiir alle zehn Abende

Maria Neuhuber - marianeuhuber.com

Ein Begleitheft zum Mitschreiben und Behalten

Aufzeichnung der Abende als ergdnzender Service

999 €

Zwischen den Abenden: wenige Minuten am Tag, ganz fiir dich.
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Gehen wir gemeinsam los

Zweieinhalb Monate sind schnell vorbei. Die Frage ist nur, wie du danach dastehst.

Mehr Ruhe. Mehr Kraft. Mehr Klarheit. Mehr Halt. Mehr Freude.

Und mehr Sicherheit darin, zu wissen, was dir hilft, wenn das Leben
herausfordernd wird.

Nicht unerschiitterlich werden. Sondern beweglich bleiben.

Mehr als ein Kurs.

Nicht, damit du mehr weil3t. Sondern damit du wieder lernst ...

dich selbst friiher wahrzunehmen.

dich zu beruhigen, statt dich zusammenzureifl3en.
deine Kraft aufzufullen, bevor sie leer ist.

deine Geflihle als Hinweis zu lesen statt als Stérung.
dranzubleiben, ohne dich anzutreiben.

+ 4 4+ s

und Schritt fir Schritt mehr Sicherheit darin zu bekommen, was dir in belastenden Situationen wirklich
hilft.

Denn neue Routinen entstehen nicht durch gute Vorsiitze. Sie entstehen
durch Wiederholung - bis sie auch dann abrufbar werden, wenn dein Alltag
voll ist.

Dein néiichster Schritt

Start am Donnerstag, 29. Oktober — zehn Abende. Buchen kannst du direkt auf

marianeuhuber.com/resilienz-programm — die Termine und den Zoom-Link schicke

ich dir personlich. Oder schreib mir einfach an maria@neuhuber.net.

o J

Ehrlich und klar: Dieses Programm stdrkt dich vorbeugend und im Alltag. Es ist kein Heilversprechen und ersetzt keine
drztliche, psychotherapeutische oder medikamentése Behandlung. Wenn du gerade in einer akuten Belastung steckst, sag

mir bitte Bescheid — dann schauen wir gemeinsam, was du zuerst brauchst. Alle Preise inklusive Umsatzsteuer.
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