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PERSONLICHES ZURUCK ZU MIR KON
UND STEIGERN SIE IHRE LEBENSQUALITAT!

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

KUNDENERFAHRUNGEN

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 fiir alles selbst verantwortlich. Es wird
vorausgesetzt, dass man alles im Griff hat und
alles kénnen muss. Die meisten von uns sind
langsam und (iber Jahre im Job aufgestiegen
und dennoch fehlt es oft an Wissen, in
Bereichen, die Uber das eigene Fachgebiet
hinausgehen. Fiir mich sind die wdchentlichen
Kurse eine enorme Bereicherung und eine
grole Hilfe fiir meine personliche Organisation
und mein Wohlbefinden. Ich habe mehr Zeit als
zuvor, arbeite noch effizienter, strukturierter
und analytischer und komme hier immer zur
Ruhe.

Clemens, 53 J., Manager

IHR/E SELBSTSTANDIGE/R H.O.T. PARTNER-TRAINER_IN IN IHRER NAHE
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Ich bin Mutter von drei Kindern und stehe
auch im Berufsleben, da es heute teilweise
anders gar nicht moglich ist. Job und Familie
unter einen Hut zu bekommen, ist nicht immer
einfach fiir mich. Mir fehlte viele Jahre die Zeit,
um mich auch mal um mich selbst und meine
Bedtirfnisse zu kiimmern. Im Kurs habe ich
gelernt, meine Stressfaktoren zu erkennen und
meine Zeit besser einzuteilen. Die regelmalige
Entspannung und Auszeit ist mir sehr wichtig
geworden und ich freue mich immer, meine
Kurskolleginnen und Kollegen wiederzusehen.
Es sind mit der Zeit schon richtig gute
Freundschaften entstanden. Wirklich ein toller
Kurs!

Sophie, 37 J., Mutter und Angestellte

MARKUS ANKO

TEL.: +43 676 923 7663

WWW.HOT-TRAININGS-ANKO.NET

ANKOMARKUS@GMAIL.COM

Hatten SiefaUieh gerne..
..weniger Stress, mehr Zeit fur Freundschaften, Hobbys, die
Eamilie oder fir sich selber?

Dann entwickeln Sie'thr eigenes H.O.T. Zuriick zu mir Konzept
— fiir ein gesiinderes, gliicklicheres und stressfreieres' Leben!

In einer angenehmen und entspannten Atmosphare und einer
Gruppe Gleichgesinnter, haben Sie die Mdglichkeit, regelmalig
dem Alltag zu entfliehen, bewusst zu entspannen und sich
Wissen zu den verschiedensten Themen anzueignen, um
entsprechende Veranderungen in lhrem Leben einzuleiten.




ha MENS SANA IN CORPORE SANO - i
vv +EIN GESUNDER GEIST IN EINEM GESUNDEN KORPER"
Damit wir im H.O.T. Zurlick zu mir Training in allen Bereichen Erfolge

erzielen, haben wir verschiedene Elemente zu einem ganzheitlichen
Konzept zusammenflieRen lassen.

DIE GESUNDHEIT IM FOKUS,
DER MENSCH IM MITTELPUNKT

Uber den Produktentwickler
Einerseits wird unsere Gesellschaft immer alter, 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 generationsiibergreifende Losungen fiir
diese Gesellschaftsthemen liefern. H.O.T. entwickelt ganzheitliche Konzepte,
die von selbststandigen Partner-Trainer_innen angeboten werden. Ein Mehrwert
fir die Region und eine lukrative, zeiteffiziente berufliche Moglichkeit fiir H.O.T.
Partner_innen.

Infos unter www.heroes-of-tomorrow.net

ZEIT-MANAGEMENT
_= Planung, Selbstorganisation @
Gewohnheiten dndern

STRESS-MANAGEMENT .
Ubungen/Methoden zur Ermittlung der Stressfaktoren | H R TRA' N | N G I M U B E R LI C K

. . .
Mein "ZurUCk zu Mir Sinnvolle Nutzung von modernen Medien
Konzept Offline-Experiment \/
Finanzielle Bildung

Emotionale Bildung
°® Kommunikationswissenschaft (Beobachtung/Beurteilung)
Selbstbild/Fremdbild

Prioritaten, Abgrenzung, Resilienz
Kostenloses Schnuppertraining

Entspannung, 9
Achtsamkeit
— Meditation, Traumreisen, Individuelles Gespréch

AutogenesTraining, PMR,
Atemiibungen usw. (Kennlerneh)

Glick 9
Neurobiologie (und der Zusammenhang e .. . .
zum Gliicksempfinden) Regelmal3ige Trainingseinheiten

Quartalsmafige Reflexion und Dokumentation
der Fortschritte

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

Alle drei Monate wird reflektiert - basierend auf den Ergebnissen, werden die Methoden und Entwickeln Sie jetzt Ihr personliches Zuriick Zu Mir Konzept und steigern Sie lhre
Werkzeuge angepasst und neue Zwischenziele gesetzt. Jede/r Teilnehmer_in kann, auf Wunsch Lebensqualitat.

und unter Anleitung des/der Trainers/in, auch sein personliches H.O.T. Zuriick zu mir Konzept

entwickeln und vorstellen, dieses auch fortlaufend verbessern und an die jeweilige Lebensphase Vereinbaren Sie ein unverbindliches Schnuppertraining und erleben Sie selbst, was unser
anpassen. Konzept so erfolgreich macht.





