
H . O . T . 
Z U R Ü C K  Z U  M I R

Hätten Sie auch gerne…
…weniger Stress, mehr Zeit für Freundschaften, Hobbys, die 
Familie oder für sich selber? 
Dann entwickeln Sie ihr eigenes H.O.T. Zurück zu mir Konzept 
– für ein gesünderes, glücklicheres und stressfreieres Leben! 

In einer angenehmen und entspannten Atmosphäre und einer 
Gruppe Gleichgesinnter, haben Sie die Möglichkeit, regelmäßig 
GHP� $OOWDJ� ]X� HQW �ͥLHKHQ�� EHZXVVW� ]X� HQWVSDQQHQ� XQG� VLFK�
Wissen zu den verschiedensten Themen anzueignen, um 
entsprechende Veränderungen in Ihrem Leben einzuleiten.



SCHWERPUNKTE DES TRAININGS ZEIT-MANAGEMENT
Planung, Selbstorganisation
Gewohnheiten ändern

Emotionale Bildung
Kommunikationswissenschaft (Beobachtung/Beurteilung)
Selbstbild/Fremdbild
Prioritäten, Abgrenzung, Resilienz

Entspannung, 
Achtsamkeit

Meditation, Traumreisen, 
Autogenes Training, PMR, 

Atemübungen usw.

Glück
Neurobiologie (und der Zusammenhang 
zum Glücksempfinden)

Mein „Zurück zu Mir“ 
Konzept

STRESS-MANAGEMENT
Übungen/Methoden zur Ermittlung der Stressfaktoren

Sinnvolle Nutzung von modernen Medien
O!ine-Experiment
Finanzielle Bildung

MENS SANA IN CORPORE SANO – 
„EIN GESUNDER GEIST IN EINEM GESUNDEN KÖRPER“
Damit wir im H.O.T. Zurück zu mir  Training in allen Bereichen Erfolge 
erzielen, haben wir verschiedene Elemente zu einem ganzheitlichen 
.RQ]HSW�]XVDPPHQ �ͥLH¡HQ�ODVVHQ��

Das Stundenbild besteht immer aus Entspannungsübungen, analytischen Verfahren, sowie aus 
praktischen und spannenden Tools zur Verbesserung der Ausgangssituation.

$OOH� GUHL�0RQDWH�ZLUG� UH �ͥHNWLHUW� �� EDVLHUHQG�DXI� GHQ�(UJHEQLVVHQ��ZHUGHQ�GLH�0HWKRGHQ�XQG�
Werkzeuge angepasst und neue Zwischenziele gesetzt. Jede/r Teilnehmer_in kann, auf Wunsch 
und unter Anleitung des/der Trainers/in, auch sein persönliches H.O.T. Zurück zu mir Konzept 
entwickeln und vorstellen, dieses auch fortlaufend verbessern und an die jeweilige Lebensphase 
anpassen.
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DIE GESUNDHEIT IM FOKUS, 
DER MENSCH IM MITTELPUNKT
Über den Produktentwickler
Einerseits wird unsere Gesellschaft immer älter, andererseits nehmen bereits 
bei Kindern und Jugendlichen psychische und physische Krankheitsbilder 
rasant zu und wir Erwachsenen leiden zunehmend unter Stress. Es entsteht 
ein hoher Bedarf an neuen Berufen, die generationsübergreifende Lösungen für 
diese Gesellschaftsthemen liefern. H.O.T. entwickelt ganzheitliche Konzepte, 
GLH�YRQ�VHOEVWVW¦QGLJHQ�3DUWQHU�7UDLQHUBLQQHQ�DQJHERWHQ�ZHUGHQ��(LQ�0HKUZHUW�
I¾U�GLH�5HJLRQ�XQG�HLQH�OXNUDWLYH��]HLWH �ͦ�]LHQWH�EHUX �ͥLFKH�0¸JOLFKNHLW�I¾U�+�2�7��
Partner_innen.
Infos unter www.heroes-of-tomorrow.net

Kostenloses Schnuppertraining
1

Individuelles Gespräch
(Kennlernen)

2

Regelmäßige Trainingseinheiten
3

IHR TRAINING IM ÜBERLICK

 Quartalsmäßige Refl exion und Dokumentation 
der Fortschritte

4

Entwickeln Sie jetzt Ihr persönliches Zurück Zu Mir Konzept und steigern Sie Ihre 
Lebensqualität.

Vereinbaren Sie ein unverbindliches Schnuppertraining und erleben Sie selbst, was unser 
Konzept so erfolgreich macht.



KUNDENERFAHRUNGEN

ENTWICKELN SIE JETZT IHR 
PERSÖNLICHES ZURÜCK ZU MIR KONZEPT 
UND STEIGERN SIE IHRE LEBENSQUALITÄT!
Vereinbaren Sie ein unverbindliches Schnuppertraining und 
erleben Sie selbst, was unser Konzept so erfolgreich macht.

In meiner verantwortungsvollen Position ist 
man zwar in der Hierarchie weit oben, hat 
aber genau aus diesem Grund in gewissen 
Situationen keine Hilfe mehr zu erwarten. 
Man ist für alles selbst verantwortlich. Es wird 
vorausgesetzt, dass man alles im Griff hat und 
alles können muss. Die meisten von uns sind 
langsam und über Jahre im Job aufgestiegen 
und dennoch fehlt es oft an Wissen, in 
Bereichen, die über das eigene Fachgebiet 
hinausgehen. Für mich sind die wöchentlichen 
Kurse eine enorme Bereicherung und eine 
große Hilfe für meine persönliche Organisation 
XQG�PHLQ�:RKOEH �ͧQGHQ��,FK�KDEH�PHKU�=HLW�DOV�
]XYRU�� DUEHLWH� QRFK� HI �ͧ]LHQWHU�� VWUXNWXULHUWHU�
und analytischer und komme hier immer zur 
Ruhe. 
Clemens, 53 J., Manager

IHR/E SELBSTSTÄNDIGE/R H.O.T. PARTNER-TRAINER_IN IN IHRER NÄHE

Ich bin Mutter von drei Kindern und stehe 
auch im Berufsleben, da es heute teilweise 
anders gar nicht möglich ist. Job und Familie 
unter einen Hut zu bekommen, ist nicht immer 
HLQIDFK�I¾U�PLFK��0LU�IHKOWH�YLHOH�-DKUH�GLH�=HLW��
um mich auch mal um mich selbst und meine 
Bedürfnisse zu kümmern. Im Kurs habe ich 
gelernt, meine Stressfaktoren zu erkennen und 
PHLQH�=HLW�EHVVHU�HLQ]XWHLOHQ��'LH�UHJHOP¦¡LJH�
Entspannung und Auszeit ist mir sehr wichtig 
geworden und ich freue mich immer, meine 
Kurskolleginnen und Kollegen wiederzusehen. 
(V� VLQG� PLW� GHU� =HLW� VFKRQ� ULFKWLJ� JXWH�
Freundschaften entstanden. Wirklich ein toller 
Kurs!
Sophie, 37 J., Mutter und Angestellte


