
Kennst du das? Du hast gelernt, immer effizienter
zu arbeiten, doch die Liste der Dinge, die du
dringend erledigen willst, wird immer länger. Weil
sich ständig etwas ändert, weil du erst noch etwas
lernen sollst, weil wieder jemand ausfällt ... 

Wir zeigen dir, wie du dich stärkst und sich so dein
Alltag wieder leichter anfühlt. Mit einer Reihe
individueller, wirksamer Hacks managst du deine
Energie, damit du vom ständigen Reagieren
wieder ins Agieren kommst und in Job und Leben
wieder echte Freude spürst.

Genau das bietet unsere Resilienz-Werkstatt:

Am
6./7.Oktober

2026 in
München

WERKSTATT

Was dich erwartet: 

Jetzt unverbindlich
Platz vormerken: 

Stärke im Alltag gewinnen, 
wieder leichter und wirksamer handeln 

RESILIENZ

In zwei intensiven und gleichzeitig wohltuenden
Tagen entwickelst du konkrete Strategien, um:

mit Stress souveräner umzugehen
deine Energie bewusster zu steuern
wieder klarer zu denken und zu handeln
dich innerlich stabiler zu fühlen
neue Perspektiven und echte Verbundenheit
zu gewinnen

Dabei verbinden wir aktuelle Erkenntnisse aus
der Resilienzforschung mit praxisnahen
Übungen, Reflexion und Austausch.



WAS DU MITNIMMST

Mini-Tools für akute
Stresssituationen
Klarheit über deine
Stressmuster
Strategien für mehr
Selbstwirksamkeit
neue Denk- und
Handlungsspielräume
Austausch mit
Menschen, die ähnliche
Herausforderungen
kennen
einen individuellen
Aktionsplan für die Zeit
nach dem Training
ein Folge-Coaching 1:1
im Wert von 250,- €, um
dich nachhaltig
erfolgreich zu machen

WER BEGLEITET DICH?

Wir sind Carolin Giesemann
und Ines Bruckschen,
erfahrene Trainerinnen und
Coaches, die fundiertes 
Know-how aus Positiver
Psychologie, systemischem
Coaching und Resilienz-
forschung mitbringen. In
unserem Buch “Der Resilienz-
faktor” haben wir dieses
Wissen in ein kreatives
Workbook gegossen, das wir
auch im Training nutzen. Wir
arbeiten mit viel Austausch,
Tiefgang, Humor und nah an
deinem Leben und deinen
Bedürfnissen. Immer mit dem
Ziel, dich zu stärken.

WORUM
GEHT’S?

RAHMEN

6.-7. Oktober 2026
in München
990,- € inkl. Mwst. für
Privatzahler
1200,- € inkl. Mwst. für
Firmenkunden

Übersicht



Tag 1INNER 
WORK

ERKENNEN, WAS IST

Was können wir verändern –
und was nicht? 
Du lernst, Energie gezielter
einzusetzen und dich in
stressigen Situationen
schneller zu stabilisieren.

Wie beeinflusst unsere
Haltung unser Denken,
Handeln und Wohlbefinden?
Wir arbeiten mit hilfreichen
Perspektivwechseln und
stärken unsere Zuversicht.

Du entdeckst eigene Stärken
und Kompetenzen,
entwickelst neue Möglich-
keiten und kommst Schritt
für Schritt wieder ins
Handeln.

ZUVERSICHT STÄRKEN

WIRKSAM WERDEN



Tag 2EMPOWER
YOURSELF

LÖSUNGEN FINDEN

Wie bleiben wir handlungs-
fähig, auch wenn Dinge
schwierig werden? Du
trainierst den Fokus auf
Möglichkeiten, Ressourcen
und konkrete nächste
Schritte.

Resilienz entsteht nicht
allein. Wir reflektieren,
welche Beziehungen stärken,
wie gute Unterstützung
aussieht und wie echte
Verbindung entsteht.

Zum Abschluss entwickelst
du realistische Zukunftsbilder
und konkrete nächste
Schritte für deinen Alltag.

NETZWERK STÄRKEN

ZUKUNFT GESTALTEN
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