Impressionen unseres re:build Seminars auf Mallorca 2015
Und das sagen die Teilnehmer:

,, Jausend Dank an re:build fiir eine Woche voller Klarheit und Erkenntnisse! Vieles
an mir, von dem ich zuvor nur eine vage Vorstellung hatte, kann ich nun besser
verstehen und einordnen.” Hellmut B., Hamburg

,,Ich bin total geflasht — vielen Dank an re:build fiir die warmherzige und kompetente
Begleitung auf meiner Reise in mein Inneres.” Sabine N., Arztin

,,EINe wunderbare Woche mit vielen Aha-Momenten! Jeder Bereich unseres Lebens
wurde strukturiert durchleuchtet. Danach konnte ich meine, fir mich vorher nicht
definierbaren Ziele klar benennen und den Weg dorthin beginnen. Die Woche war fiir
mich eine unglaubliche Bereicherung und hat mein Leben sehr viel wertvoller
gemacht. Einen groRen Dank an Sabine und Tanja! Sie haben uns wunderbar und mit

groRem Herzen durch die Woche gefiihrt. Vielen, vielen Dank dafiir..* Susanne, G.,
Stylistin




Mit Arbeitsmaterialien
und guter Laune starten
wir in den Nachmittag
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Reflexion, Perspektivwechsel

und Innehalten kennzeichnen
das schrittweise Vorgehen der
re:build-Methode




Besondere Themen

verlangen nach

ungewdohnlichen
Methoden
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Bei unserer Tageswanderung im wunderschonen Tramuntana-Gebirge
lassen wir die Seele baumeln, genielRen die ungewdhnlichen Ausblicke
und freuen uns am Leben!

Einzigartige Menschen...

individuelle Wege...




inspirierende Eindrtcke...




Der Abschied naht und wir feiern unseren
gemeinsamen Erfolg




Wir freuen uns jetzt schon auf unser

re:build — Seminar Mallorca 2016!

Sabine Jost & Tanja Meier



Kraft tanken und Klarheit finden: Das re:build -Seminar auf Mallorca 2015

Eine Woche Mallorca liegt vor uns. Tage in denen wir eingeladen sind, innezuhalten und uns
relevanten Lebensthemen zu zuwenden. Im re:build-your-life Seminar geht es um neue Aus-
richtung, Klarheit im Handeln, innere Starke und nicht zu Letzt um Kraft zu tanken und Gelassen-
heit zu entwickeln. Resilienz heif3t die geheimnisvolle Kraft, die vielen erfolgreichen Menschen
innewohnt und ihnen hilft, auftretende Belastungen, Stérungen und Veranderungen adaquat
auszubalancieren, sinnvoll in das eigene Leben zu integrieren und dieses aktiv und
selbstbestimmt zu gestalten.

Wir landen bei spatsommerlichen Temperaturen und wolkenlosem Himmel in Palma. Alltag,
Hetze und Arger sind schnell verflogen. Mit einem Gefiihl von innerer Losgelostheit werden wir
im Hotel EsPort auf das Herzlichste empfangen und starten mit gespannter Erwartung unseren
ersten Seminartag. Schon jetzt zeichnet sich dieser besondere Mix ab, der uns die ganze Woche
begleiten wird: Humor und Ernsthaftigkeit, Leichtigkeit im Tun bei gleichzeitiger Tiefe im Inhalt,
Zeiten intensivsten Austausches und Zeiten mit Relaxen und Genieen wechseln sich ab. Die
Seminartage sind klar strukturiert und folgen den Prinzipien von Reflexion, Ruhe finden und
Regeneration. Dafiir bietet uns der herrliche und weitlaufige Garten der ehemaligen Olmiihle
den idealen Raum. Geschiitzt von alten Olivenbdumen, Palmen und blumenumrankten Nischen
erkunden wir unsere Werte, Potenziale und Ressourcen. Womit setze ich mich unter Druck, wo
und wie gilt es Grenzen zu setzen und was ist mir wirklich wichtig in meinem Leben? Wir stellen
uns den Fragen von Verantwortung und Entscheidungsspielraumen und woraus wir letzten Endes
Kraft und Energie tanken. Mit Seilen, Moderationskarten, Workbook und Farbstiften geristet,
nutzen wir diesen besonderen Kraftort, um immer wieder mit neuem Blick auf uns selbst und
unser Leben zu blicken und uns gegenseitig zu inspirieren. Die Tage verfliegen - schon ist Halbzeit
und bei einer Tageswanderung durch das herrliche Tramuntana Gebirge lassen wir die Seele
baumeln und spiren die Intensitat und Zufriedenheit erfillten Lebens! ,,Resilienz ist nichts, was
tber Nacht entsteht — es bedarf der Auseinandersetzung mit sich selbst, der personlichen
Biografie und den oft tief verankerten Glaubenssatzen. Indem wir uns selbst besser
kennenlernen und wissen, wo unsere wunden Punkte sitzen, kdnnen wir aktiv Einfluss auf die
taglichen Ereignisse nehmen. Ein wichtiges Prinzip hierfir ist Achtsamkeit.” Die beiden Resilienz-
Trainerinnen Tanja Meier und Sabine Jost fiihren behutsam durch die Ubungen, erklaren Zusam-
menhange, geben Impulse zu Perspektivwechsel und regen zu Selbstreflexion an. Erkenntnisse
aus der Resilienzforschung, der Kommunikationspsychologie und der Neurowissenschaft flieRen
in aktivierende, reflexive Ubungsaufbauten ein. Tagliche Achtsamkeitspraxis und Meditations-
angebote unterstitzen uns innezuhalten und Selbstakzeptanz zu entwickeln. Den Abend lassen
wir mit leckerem mallorquinischen Essen und Wein und gemdtlichem Beisammensein am Kamin
ausklingen. Die Intensitat unserer Tage lasst die Woche wie im Nu vergehen. Wir nehmen Ruick-
blick und sind tberrascht, wie weit jeder Einzelne von uns gekommen ist! Mental und physisch
gestarkt, hochmotiviert und mit neuen Planen und Zielen erfillt, nehmen wir unsere Zertifikate
und re:built-Tshirts in Empfang. Wir feiern und genieRen unsere Runde in einer lokalen Tapas-
Bar, dann heif3t es Abschied nehmen. Doch die Intensitat der Begegnungen und Themen hélt an,
Erinnerungsfotos spenden Wéarme auch an grauen Wintertagen und last but not least: gesetzte
Ziele werden zur gelebten Realitat!



