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'S MAREIKE HELGERT

Ist Trainerin und Expertin flir toxische Beziehungen




Video-Prasentation
als Moderatorin und Sprecherin:

Mercedes-Benz Neue B-Klasse




MAREIKE
HELGERT

Waschzettel

Sie redet wie ein Weltmeister und ist eine der
gefragtesten Expertinnen Deutschlands auf dem Gebiet
der toxischen Beziehungen. So beschreibt der
"Nordbayerische Kurier" die Moderatorin, Journalistin,
Speakerin und Trainerin Mareike Helgert.

Ihre von Psycholog*innen anerkannte TOXIC-Methode
zur Transformation hat sich in zahlreichen Coachings
bewdahrt. Mit ihrer Aufklarungsarbeit uber vergiftete
Beziehungen will sie zu mehr Pravention und mentaler
Gesundheit beitragen. Fur eine weniger toxische und
bessere Welt — mit mehr Frieden und Liebe.



UBER MICH

Ich bin Moderatorin,

MAREIKE
HELGERT

Mein Herz schlagt fiirs

Speakerin und Journalistin. l'l

Schreiben, Radio und fur

Biicher.
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STATIONEN

Geboren 1983 und Abitur in Bayern
Praxisorientierte Intensiv-Ausbildung zum
Broadcaster (mit Stipendium) an der
JAkademie flir Neue Medien", der
Journalistenschule in Oberfranken
Praktikantin beim Radiosender ,Untersberg
live" (jetzt ,Bayernwelle Siidost")
Showproducerin und Volontdrin beim
privaten Marktfuhrer in Baden-
Wiirttemberg ,Hit-Radio Antenne 1" (jetzt
santenne 1"), vorwiegend fiir die
Morningshow ,Ostermann & Schatzi"



UBER MICH

Zudem arbeite ich als

Coach und Trainerin, um
mein Wissen als Expertin ,
/

MAREIKE
HELGERT

&

weiterzugeben und anderen
Menschen zu helfen.
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STATIONEN

Moderatorin mit eigener Show beim grofiten
privaten Radiounternehmen Europas ,Radio
Energy"

Seit 2009 freie Horfunk-Journalistin,
Moderatorin, Sprecherin und Texterin

Seit 2011 freie Dozentin mit den Themen-
schwerpunkten Moderation und Pressearbeit
Seit 2016 Coach und Trainerin zu
Erfolg/Beziehungen

Seit 2018 Social-Media-Managerin fir J.A.Z.
Bayreuth

Seit 2022 ausgebildete Topspeakerin by
Hermann Scherer



MAREIKE
HELGERT

AUSZUG
REFERENZEN
Hit-Radio Antenne 1 AOK SPECIALS
Mercedes-Benz Praktiker {::}
J.A.Z. Bayreuth ZDF « Europarekord 2015
Radio Energy Toyota
Kirchplatztreff Media Markt e Grinderin eines Schulradios
KIA Rotes Kreuz
VOX e Miss Richard-Wagner-Gymnasium
all4radio 1998
Pro7

e Stipendium fiir Broadcaster-
Ausbildung

« Showproducerin beim privaten

% @ Radio-Marktfiuhrer in Baden-
@ Wirttemberg

KONTAKT e eigene Show beim grofiten
privaten Radiounternehmen

Mareike Helgert Euro pas

Stuttgart & Bayreuth

Telefon: 0177 5882609

kontakt@www.mareikehelgert.de ] Doppel—WeItrekord beim

R e Internationalen Speaker Slam

o , m ,( (MGi 2022)



LIn dir muss
brennen,
was du in anderen
entzunden willst."

(Aurelius Augustinus)
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Sekunden Schulradio gegriindet
on AIR 2 O 'I 5
Europarekord
geboren Schuhgrofe Miss RWG
Jahre

Latein & Standard
inkl. Dt. Tanzabzeichen

° Minuten
Schilersprecherin zum Doppel-Weltrekord
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KUNDENSTIMMEN

Mareike Helgert unterstiitzt uns in den Bereichen Text und Lektorat.
Als erfahrene Journalistin textet Sie nicht nur schnell, pointiert und sehr
gut, sondern ist auch extrem tief in der Materie Radio, Strategie und
Kommunikation.

Die Zusammenarbeit ist wunderbar: professionell, zuverldssig und zu
einem fairen Preis-/Leistungsverhéltnis.

Wir freuen uns schon auf das nachste gemeinsame Projekt.

Bert Helbig
Strategie und Kommunikation

@0 Y OX



MAREIKE

Als Karrektorin ist Frau Helgert i
LoD, |
Sie arbeitet schnell und prazise, —

mit groBer Kenntnis der deutschen
Sprache in Rechtschreibung,

Grammatik und Stil.

: MODERATORIN,
Panini Verlags GmbH JOURNALISTIN,
= EXPERTIN, SPEAKERIN
UND TRAINERIN

- von Frau Helgert und freuen uns uber die wei

Zusammenarbeit.
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Mareike Helgert hat unsere
Auftaktveranstaltung in
Bayreuth mit Esprit
moderiert und arbeitet seit
der Griindung unserer

Genossenschaft als
Social-Media-Managerin
flir uns.

Zudem unterstiitzt sie uns
in den Bereichen Text und

Lektorat sowie Konzeption
und Offentlichkeitsarbeit.
Frau Helgert arbeitet sehr MODERATORIN
zuverldssig und bringt
junge, kreative Ideen ein.

Ta ,| IDRANIAT TCTTNI
SJANSUININMA L L D ]

J.A.Z. Bayreuthe. V. LA LN

KUNDENSTIMMEN

freundlich, :
auftraten. Sie nahm die Beitrige aus dem Publikum auf und spielte den Ball geschickt an die
Teilnehmenden des Podiums weiter. Auch in der Vorbereitung war sie sehr professionell und
zuverldssig. Kurzum: Es war ein Vergnlgen, mit Mareike Helgert zusammenzuarbeiten.

Evangelisches Bildungswerk Bayreuth / Bad Berneck / Pegnitz e. W
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Proven Expert

Kundenbewertungen

SEHR GUT

29 Bewertungen

Vv’

v Kundenservice

W Preis/ Leistung

Empiehlung! Ein refevantes
Thema, das Mareike in ihren
Vortragen anspricht. thre
Prasenz und Ausstrablung auf
der Buhne sind einzigartig. Die
Leidenschaft fiir das, was sie
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MONDED ATNADI]
MODERA IV N,

PRESSESPIEGEL

PCrsoNlich
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Beziehungsexpertin Mareike Helgert: Wie gehe
ich mit einer toxischen Beziehung um?

9 Corinna Schmidt

f Auf Facetock teien [

7-Tage- Infektionen Neuinfeklionen
Inzidenz gesamt um Vortag

MAREIKE HELGERT

Ist Trainerin und Expertin flir toxische Beziehungen
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Sie redet wie ein Weltmeister: Interview: Der Pandemiebeauftragie Griner Faden: Kinder, Pferde,
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Zwei Weltrekorde an einem Abend: Hames Laenike 20 ervger
Mareike Helgert begeistert beim o/ —
Internationalen Speaker Slam

Rathausdachfilhrung im Junl

@ vvinceamagatings 29 1w zo22 -0
Oom
Romaniische Unaubatage in des
o NGt 1 Tiymabil Kusohalgiies
® 1 Landrefugium Obemmdlier macht's
mighch
Mastershausen / 29.05.2022 = Beim dritten Internationalen Speaker Slam auf zwei Blihnen w2003
in Mastershausen hat es am Wochenende zwel Weltrekorde gegeben. Die Expertin Mareike
T ndesfnanzminisi
Helgert aus Stultigart begeisterte dabel mit ihrer bewegenden Rede. Dafiir braucht es P .EIL:___ i ______[_Er__?:'jr‘a"
Cannes: Christina Aguilera | & ]

und Ricky Martin bei Aids-Gala

. Taylor Swit nach Aftentat et
JaneUhilg . l v Wut und Trauers
o edrot e Calia det Stllung amAR Niho von | >

B EUR - Ewrodinder Mitglied

BN usp 09501
Zwei Weltrekorde an eainem o i
Abend: Mareike Helgert begeistert = DKk 0.1344
beim Internationalen Speaker
Slam = sex 0,0943
Ansu-magann.ge 2 -

A S G COVID-19 AKTUELL

Deutschland
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Zwei Bithnen, zwei Weltrekorde

Mareike Helgert begeisterte Publikum und Jury bei internationalem Speaker Slam

GLASHUTTEN
Von Dieter Jenf

Stolz ist die Gemeinde Glashiitten,
allen voran Birgermeister Sven
Ruhl, mit Mareike Helgert sekt Kur-
zem eine sweifache Weltmeisterin
in thren Rethen zu haben. Die seit
1994 in Glashitten beheimatew
Frau hat an einem Abend - der
Kurier berichtete - beim Internatio-
nalen Speaker Slam in Mastershau-
senin Rheinland-Pfalz beim dritten
Internationalen Speaker Slam auf
zwei Bihnen gleich bei zwel Weltre-
korden mitgewirkt.

Mareike Helgert begessterie
dabei mit ihrer bewegenden Rede-
kunst. Dafur brauchte es Nerven wie
Drahtseile: Die eigene Botschaftvor
einem weltweiten Publikum sowie
einer hochkaréitigen Jury knackis,
pragnant und emotional prasentie-
ren—und das direk: auf den Punke.
Denn nach genau vier Minuten wird
das Mikrofon ausgeschaltet. Das
bedeutet 240 Sekunden Zittern.
Und Hunderttausende schauen
dabei zu, direkt vor Ort oder per
Livestrearr. Das ist der Internatio-
nale Speaker Slam - dhnlich der
beliebten Poewy Slams, bei denen
um die Werte gereimt oder gerappt
wird.

Nach New York, Wien, Frankfurt,
Hamburg, Dusseldorf, Bayreuth,
Wieshaden und Minchen fand der
Internationale Speaker Slam im
Hunsrick statt. Beim dritten Red-
nerwettstreit auf zwei Bihnen in
Mastershausen traten die Teilneh-
menden mut thren personhichen
Themen gegeneinander an. Diese
waren wielfaltig wie die Finalistin-

nen und Finalisten selbst; empathi-
sches Marketing, Gliick, Abstinenz,
Gesichter-Lesen, Motivatton und
mehr. Mit 140 Teilnehmern wurde
damit ein never Weltrekord aufge-
stellt. Und nicht nur einer, sondern
zwei: Denn bei dem von Top-Spea-
ker Hermann Scherer ins Leben
gerufenen Veranstaltung waren 19
verschiedene Natonalititen vertre-
ten, so viele wie noch ne. Daz Duell
der Redekiinstler fand in sechs
Sprachen aufder Seebihne sowiein

derBig Hall statt. Zwei Welaekorde
aneinem Abend - inder Konigsklas-
se des professionellen Speakings:
Mareike Helgert tiberzeugte und
begeisterte dabei Jury und Publi-
kum mit ihrer Buhnenperformance.
lhr Thema beim Speaker Slam:
JOesunde vs. toxische Bezichun-
gen”. Bei der Excellence Award-
Ubergabe erklarte sie: _Bezichun-
gen pragen unser gesamtes Leben
und sind deshalb mitverantwortlich
fur Gestindheit, Erfolg und Gluck

@0 Y OX

Riesige Freude bai
Burgermeister
Sven Ruhl, der vor
dem Rathaus in
Glashitten der
zweifachen Welt-
meisterin Mareike
Helgert aus Glas-
hirtten, die den Ex-
cellence Award in
der Hand halt, mit
| einem grofen Blu-
menstrauf gratu-
| lierte.

Foto: Dieter lenfs

Daher ist ¢in gutes Umifeld sehr
wichtig.” Helgert, die als Expertin
aws Bayreuth auftrat, wurde
anschlieffend von einem Kuramo-
rium atfgrund threr Leistungen fur
den _Positive Change Award For A
Better Business” nominiert.

Unter den 140 Finalisten befan-
den sich unteranderem eine Ex-Pro-
fi-Boxerin sowie mehrere chemalige
Deutsche Mester — vom Rudern
tiber Badminton und Radfahren bis
zitr Stenografie.
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Das offene PR-Portal #  Pressemitteilung veroffentlichen PR-Service

Zwei Weltrekorde an einem Abend: Mareike
Helgert begeistert beim Internationalen
Speaker Slam

29.05.2022, 20:48 | Freizeit, Buntes, Vermischtes __ I = News abonnieren

Pressemitteilung von: Mareike Helgert / PR Agentur: Mareike Helgert

(openPR) Mastershausen /
H E - M A N N 29.05.2022 - Beim dritten Interna-
! tionalen Speaker Slam auf zwei
Biihnen in Mastershausen hat es
am Wochenende zwei Weltrekor-
de gegeben. Die Expertin Mareike
Helgert aus Stuttgart begeisterte
dabei mit ihrer bewegenden Re-
de.

Dafiir braucht es Nerven wie
Drahtseile: Die eigene Botschaft
el el i i vstaaiy T einem weltweiten Publikum
ltence Award*-Ubergabe nach Slam (e pominik Pfau) sowie einer hochkaratigen Jury
knackig, pragnant und emotional
prasentieren - und das direkt auf den Punkt. Denn nach genau vier Minuten wird das Mi-
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Expertin Mareike Helgert begeistert beim Intema-
tionalen Speaker Slam
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Die eigene Botschaft vor einem weltweiten Publfikum
sowie einer hochkaratigen Jury knackig, pragnant und
emotional prisentieren

Beim dritten Internationalen Speaker Slam owf swei Bihnen in
Mastershausen hat es am Wochenende zwei Wellrekords gegeben.
Die Expertin Marckke Helpert aus Bayreuth begeisterte dabei mit
ihrer bewegenden Rede.

HEURRTE

Diatlr brauchkt &2 Hencen wee Drahtiads: e mpjane Botachalt var ndm weall-
weiten Publikum sowie einer hachlaratigen Jury knackig, pragnant und emo-

Talerin

tsonal présentiéren - und das direkt auf den Punkd. Denn nach genau wier

KUNST & KULTUR /[ PANORAMA [ GLASHUTTEN / LANDKREIS BAYREUTH

Glashuttener Biirgermeister Sven Ruhl gratulierte
Mareike Helgert zum Doppel-Weltrekord

PRESSEMITTEILUNG VEROFFENTLICHT VON REDAKT]

ON AM 12, JUNI 2022

Empfang im Rathaus fir Bayreuther Expertin

Der Glashiittener Biirgermeister Sven Ruhl gratuberte jetzt der Bayreuther
Expertin Mareike Helgert 2u ihrem Doppel-Weltrekord beim Speaker-
Slam.

Bzl einem Empfang mit Bumen im Rathaus unterhielten sich die beiden uber
den Intemationalen Speaker Slam, uber Top-Speaker Tobias Beck, uber die Ver-
einsarbeit von Mareike Helgert, die Mitghed beirm Veren fur nachbarschafthchen

Zusammenhalt in Bavreuth Stadt & Land .1.A.Z. Bawreuth” ist, uber Efahrunoen

@0 Y OX
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D1E GEMEIN

swei Weltrekorde an einem Abend:
r Expertin Mareike Helgert beg

<1 gie Gemainde Glashutten, allen voran Birgerme
ﬁ:,,':mmm ihran Reihen zu haben. Die selt 1934 K1 Sl
nationalen Speaker Slam in Mastershausen in Rheir
Bd-meﬂ gh]ﬂh zwel Weltrekorde moﬂ,

din Mareike Helgert begeisterte dabei mit inr .
E:gxr::waﬂe: Die eigene Botschalt vor einem mnw:t:wagm“ Publiku jenden
amotional présentieren — und das direkt auf den Punkt. Denn nach genau vier il ;
pedeutet 240 Sekunden Zittern. Und Hunderttausende schauen dabei zu, direkt it pert
Dastlntemaﬁmle Speaker Slam - &hnlich der beliebten : sms o Ort oder per Livestre

ird. fy olams, bel dene: i

:.lﬂanl‘l New York, Wien, Frankiuri, Hamburg, Disseldorf,
Bayreutn, wiesbaden und Minchen fand der Internationale
glam im Hunsriick statt. Beim dritten Rednerweti-
streit auf zwei Bihnen in Mastershausen traten die Teilneh-
menden mil ihren [Jer‘saﬂ’rphﬁﬁ Theman gegeneinander an.
Diese waren vielfaltig wie die Finalistinnen und Finalisten
calbst: empathisches Marketing, Gliick, Abstinenz, Gesich-
eriesen, Motivation und mehr. Mit 140 Tellnehmenden wur-
de damil ein neuer Weltrekord aufgestellt. Und nicht nur ei-
ner. sondem zwel: Denn bei dem von Top-Speaker Hermann
geharer ins Leben gerufenen Event waren 19 verschiedene
Nalionalititen vertreten, so viele wie noch nie. Das Duell der
Redekinstler fand in sechs Sprachen auf der Seebihne so-

wie in der Big Hall siait.

Zwel Weltrekorde an einem Abend —
in der K8nigsklasse im professionellen Speaking:
Dia Expertin Marelke Helgert (berzeugte und begeisterle
dabei Jury und Publikum mil ihrer Bilhnanperformance. Ihr
Thema beim Speaker Slam: .Gesunde vs. toxische Bezie-
hungen”. Bei der [Excellence Award*-Ubergabe erklarte sie:
Bezishungen prégen unser gesamtes Leben und sind des-
halb mitverantwortlich fiir Gesundheit, Erfolg und Glick. Da-
her ist ein gutes Umfeld sehr wichtig.” Mareike Helgert, die
als Expertin aus Bayreuth auftrat, wurde anschlieffend von
sinem Kuratorium aufgrund ihrer Leistungen fir den ,Positi-
ve Change Award For A Belter Business™ nominieft. Hand halt, mit einem
sich unter anderem eing Ex-P

Unler den 140 Finalistinnen und Finalisten befanden
Deutsche Meisterinnen und Meister (Rudam, Badminton, Radfahren, Steno).

Mareike Helgert ist Moderatorin, Journalistin, Speakerin und eine der g
der toxischen (Liebes-)Beziehungen. Mit ihrer Aufiiarungsarbeit will sie 2u
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Senioren

Evargesche Begegnungistans
KirchplatzTreff
Kirchplatz 2 -
5444 Bayreuth
Tel, 0921/596104
Leiterin:
Heie Komma

Derekt gegendbeer den TUrmen
der Stadtirche finden Sie den
Wirchplatatreft wm Erdgeschow

dey Gebisedes der Gesamiie-

chenverwaltung. Vom 208 sind
ey gerade mal 10 Miswien und
direkt wor der Stadthrche hillt
e Stdittus 314,
Ausfibrdiches Veranstaitungs -
programm: Blro, Kircheneck,
Klechen, Rathau,

** Denk-dran-Zettel =*

Mo 8.5, 10 Uhr Heimat hat
wiele Gesichter

Ma 6.5, 14 Ukr Gedlicht-
nistiaining (Kus bis 1.6)

D9 14,5, 16 Uhr Bikderrei-
wen Radi-Lust weltweit

M IS8 14,30 b Lite-
rarische Highlights: Juli Zeh
Se 185, 9 Uhr Gefiihrte
Radtour ru den Markgrafen-
kirchen

Mi 22,5, 14,156 Unhr Bay-
reuth summt

Mo 3.6, 10 Uhw Den Dra-
chen an der Lesne fllhsen

DN 4.6, 15 Ubr Erzdhirunde:
Letensnarben, Lebersirdfte
D5 18,6, 10 Unr Bewe-
gungstraming bei Osteopo-
rove (bis 16.7)

Mi 19,5, 14,30 Unr Lite-
rarische Highlights: Dirte
Hansen

Mi 26.6., 8.45 Uhr Regens-
buirg: Geschichte weil) biay
Do 27,6, 16 Uhr Mustimi-
sehes Leben: Moscheefiih-
rung

S0 30,6, 10 Uhr Vernis-
sage: Eure Alten werden
Triume haben

Bayrewth Evanpeisch | Mol - Juni 2019

Jubilaum 25 Jahre KirchplatzTreff

Sonntag, 5. Mai, 10 bis 14 Uhkr

Begegrungen von Mensch 2u
Mensch - im Kirchplatstreff
gibt es sie seit 25 Jahren und
dos ist ein Grund um dankbar
2u sin und um 2y feiern

Wir beginnen mit einem Dank-
gottesdienst um 10 Uhr in der
Stadikirche, danach viollen wir
mit einem Olas Sekt auf die
nilchsten 25 Jahre an.

Der rweite Hihepunkt des Ta

ges ot ewne Podiumsdisiussion
wum Thema Leute heute 55
plus = Von der Zukunft der Al-
tenbildung”

Danach kann man wch wtirken
mit Suppe, Kaffee und Kuchen,
sich die Ausstellung 25 Jahre
Kirehplatz Treff* anschauen und
dobes alte Bekannte wieder s¢-
her und neue Bekanntschaften
ntplen,

(o sagen langjihrige
Mitarbiertende:

Henute Bro-
ckel, seit 26
Jahren  KG-
chin beim
Mittagstisch:
Joh  arbeite
ferne im
Kirchplatztreff mit, well es
mit  einfach immer  wieder
Freude gemacht hat. Als Eh-
renamtliche  bekommt  man
viel 2utlick von den Glisten,
WERN e #inen anstrahlen,
weil das Exsen wieder mal so
gut geschmeckt hat™

Eleonore Ha-
cker, weit 25
Jahren enga-
giert im Be-
wegungs- und
Gedachtnis-
trasning wnd
im Calé: lch gebe gerne davon
weiter, van dem ich weifl, dass

€S gul tul, es anderen Freude
macht, Geist und Kbrper stiirkt*

Christa Som-
merk, it
21 Jahren im
Caté, mit Dia-
vorlrdgen oa-
bel und im
Mittagstisch
Jch bin immer gerne im Kiech-
platztrelf und arbeste ehren-
amtlsch. leh fahle mich hier wie
daheim, ich kenne die Ghiste
Qanz gut und das Macht mir
naturtich vied Freude "

Else  Hoeh-
leichter, seit
22 Jahren Bi-
rokammun |
o/ kation: M
- geraie,  das
L ' o3 viele Ange-
bote gibt, Vortriige, Feste, An.
dachten und enfach die Ge-
melrmchaft mit netten
Menwchen®

Marchenabend

zum Silberjubidum
Mi 8. Mai, 17 Uhr

Podiumsdiskussion:
«Leute heute 55 plus
- Von der Zukunft
der Altenbildung”

11.30 =12.30 Uhr

25 Jahee, da st eine Instituti-
on smmer pach jumg - sber dus
den Kinderschuhen herausge-
wachsen und mit besden Beinen
fest im Leben stehend, So wie
ein junger erwachsene i Mensch
denken audch wir abs Kirchplatz-
trefl; Wohin 1Ghet urs der Wey
in den nbchsten 25 Jahren?
Arcegurgen holen wir urd von
lesinehmenden einer Podiums-
dkussion, die wie zur Zukunft
der Altenbidung befragen wol-
len. Wir freuen uns suf

Jirgen  Ha-
cher, Dekan:
Die  Zukunft
der Bildungs-
wrbeit mit Se-
niorinnen und
Senloren wind
angeschits  des  demographi-
schen Wandels stirker noch aly
bisher ein gewichtiger Tell der
Arteit urierer Gesamthbachen-
gemeinde werden.”

Genau das Richtige fir Menschen, die
cin Silberjubildum feiern, ist das sibi-
rische Mirchen Das Buch aus reinem
Silher®, das sowohl wunderhar unter-
halten kann, als auch einen Einblick in
fremde Kulturen ermbighcht. Nebenbei
serviert es auch eine gute Fortion Weisheit und den schelmi-
schen Blick auf allzu Menschiiches. Die Mischenfrau Andrea
Gasder erzihit Geschichten, bei denen o3 gerne auf die innere

Wahrheit ankommen darf,

Fiir Pasre, die 2019 Silberhochaeit felern, Kt der Eintritt frel.
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Antje Wag-
ner, Soziole-
gin, Projekt-
leiterinm
Quartiersma-
nagement
Altstade: Die
Zukunfi der Bebdungsarbeit mit
Senlorinnen wnd Sensoren st
vielfiltig, denn es gibt nachi
DIE Servar®innen, sondern eine
bunte Interessen- und Bedarfs-
landscharn®

0 Jurgen
Wolff, Leiter
des Evangeli-
when 11
dungswerks
Jne  Zukunft
der Bildurgs-
arbeit mit Senioninnen und
Senioren hat bereits begon
nen, Die _Jungen® Senioren
delinieren wich durch Inter
essen und den Wunsch nach
aktiver Teilhate, Senior'innen
verfugen medt Uber eine gute
Asbildung und bringen sich
indie Bldungsarbeit aktoy ein
Von den Anbeelern erwarten
e inhalthiche und didaktische
Kompetenz,"

Monika Hel-
gert,  Verein
JAZ: Die Lu
kunft der Bil-
dungsarbeit
mil  Senlorin
nen wnd Seni-
oren it span-
nend und aufregend, well die
neurn Alten die ewig Jungen
sein werden,”

Mareike Hel-
gert, Modera
torin und freie
Journalistin,
Stuttgart lei-
tet die Dis-
kussion

_E\'-NI‘,lt .

SIE MOCHTEN IHRE
IMMOBILIE VERKAUFEN?

Wir vermitteln ihre immaobidie an wrgemerkte

g

i Pu P S ™ i B Tn
. o

Senioren | Sudoku

VON POLL IWIRAOEN IEN
gl kngagement

L oy

KinderHera

ilvenile Kunden Pum Desimagihen Priss

sk Fhayne
G hur s by w b

B berrefmpyt Jid

T.: 0921

Sudoku fiir Rdselfreunde

Hatien Sie dee dres Zahlenrityel
In der letzten Ausgabe Gaen
kionen” Mier finden Sie die
Aufiéung und rwel neue Su
dokus. Achtung: In jeder Zei.
le, Spalte und jedern Newner
Khstchen dUrfen die 2iWern
1 his § nur einmal vorkommen |

D &N~ =D @ W

- I

1, Enfach

Komaktieren Sie uns, war frecen uns darau!

Sie persordch wnd individuell ru beraten

- 7304 553
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MAREIKE
HELGERT

N ™ NEws

4 Lifestyle Trending Mode Beauty Fitness Essen & Trinken

Heute ist Weltnettigkeitstag. Am 13.11. findet der jahrliche Weltnettigkeitstag,
der World Kindness Day, statt. Dieser existiert seit 1998 und soll die Menschen
daran erinnern, freundlicher zueinander zu sein. Das Ziel der
Nettigkeitsbewegung: eine freundlichere und damit bessere Welt. Wir haben

Tipps und Ideen fur Sie, wie Sie den Tag entsprechend wirdigen.

Funf Ideen, um den Tag entsprechend zu
wiurdigen

Mareike Helgert, Coach und Expertin fir toxische (Liebes-)Beziehungen rat:

1. Freundlichkeit beginnt im eigenen Kopf. Heute mal keine Selbstvorwirfe und
Zweifel, sondern wertechdtzende Gedanken und Selbstflrsorge.

2. Beim Spaziergang zehn fremde Menschen anlécheln.

3. Mal wieder Danke sagen {mit einem Zettel oder Blumchen).

4. Spenden Sie. Das kann Geld sein oder auch einfach Zeit (Ehrenamt & Co.).
5. Ehrliche Komplimente, z. B. an den aufmerksamen Busfahrer oder die
rucksichtsvolle Nachbarin.
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www bild.de/regional/hambura/nachricht/tacglich-aktuelle-new {-informationen-aus-der-hansestad

m CIARTSEITE MEWS POUTIK REGID UNTERMALTUNG SPORT  FUSSBALL  LIFESIYIE RATGERER AUTO [DNGIAL SPELE  DEAIS

+++ HAMBURG-TICKER +++

WM-Schalalala in Hamburg

Sportsenator Michaed Neamann (44, SPD) mit den Models Bente (27, v. IL), Linda (21), Mareike (30) und
Dana (22). She tragen Trikots unserer Vorrunden-Gegner Portugal, Ghana und USA

Folter coremedia

21,05.2014 - 08;49 Uhr

Der Hamburg-Ticker von BILD.de: Taglich aktuelle Nachrichten und Informationen ~ aus
der Hansestadt.
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& https://www.kurier.de/inhalt.weihnac

Weihnachtspost fur Senioren
Briefe gegen die
Einsamkeit

Peter Rauscher (1), 15.12.2020-14:10 Uhr

Briefegegendie
® cinsamkeitin Bayreuth

7 = Der Verein J.AZ. wird eure
Weihnachtspostlsammeln
Senior*innen weiterleiten.

und an
.

- > y

JLAZ. N

el
Jung und Alt zusa mmen; &
in Stadt und Landkreis

Mit diesem Flyer werben Sonja Schug und Jaz fiir ihre
Aktion. Foto: Jaz

Abstandsregeln, Kontaktbeschrankungen,
Infektionsgefahr: Vielen Senioren droht ein
einsames Weihnachtsfest. Eine junge
Studentin in Bayreuth tut was dagegen.
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B‘ 1EDIATHEK @ LIVE E} R MM E‘;—[ SEND GEN == RUBRIKEN Q SULCHE

: B
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Ff" 27 } 1_;" it D M é. Deswen load a:f: Teilen
Bayreuth GCanze Sendung
Briefe gegen die Einsamkeit Abendichau | 05912021

Corona-Gipfel | Luftfilter gegen Corona...

BR Fernsehen Unline bis 05002022, 00:00 Ul Warum?

05012031, 1800 Uk - 05013021 29Min

1 Min

Briefe fiir Menschen, die allein sind: Dieser Aufruf des Vereins " daitz *in Bayreuth hat | | Poreuh

riete fur Manschen, dee albein sind: Dieser Au ru. €5 Vereins Juﬂs un t Zusammen”in ayrent atso ﬂ Bricfe geg!nd'be Eincambeit

wroBe Resonanz erfahren. dass Gber 1.500 seschrieban wurdan: Briafe. die ven Herzen kemman und v
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L Meistbesucht ‘, Erste Schritte

GUTSEL ONLINE

Bayreuth, 9. Februar 2022

Der 14. Februar steht ganz im Zeichen der Liebe - auch der Selbstliebe. Deshalb ist der Valentinstag ein quter Anlass, die eigene Bezichung zu
reflektieren und gegebenenfalls zu beenden, solite sie sich als »toxischx herausstellen,

Der 14. Februar ist nicht fiir alle Paare ein Tag der #Romantik. Manche erwartet ein Valentinstag voller Drama, Frust und Trinen. Wer zum Beispiel
eine Beziehung mit einer #narzisstischen Person fhrt, fir den ist Streit an Feiertagen fast schon vorhersehbar. sDenn solch toxische Menschen
neigen dazu, besondere Events zu ruinieren, da sie das Beddrfnis haben, selbst stets im Mittelpunkt der Aufmerksam keit zu stehens, erklirt Ma-
reike Helgert, Coach und Expertin flir stoxisches (Liebes-)Beziehungen.

Wie unterscheidet sich eigentlich eine gesunde Beziehung von einer stoxischens, also schadlichen? Eine gute Partnerschaft ist gepragt von Re-
spekt, Kommunikation, Vertrauen, Empathie, Kompromissen, gleichen Wertvorstellungen und mehr. Diese Grundlagen fehlen zumeist in einer
ungesunden Bezichung. Hier dominieren hiufig Gefithle von Trauer, Wut und Verwirmung, aber auch Scham oder gar Angst. sSolche giftigen, de-
struktiven Beziehungen kiinnen seelisch und kdrperlich krankmachens, warnt Mareike Helgert.

Anzeichen einer »toxischens Beziehung

« Krankhaftes Liigen, M ionen, extremer Egoismus

= Hassliebe, stindige Hochs und Tiefs, starke Stimmungsschwankungen
= Empathielosigkeit, regelmiBige Grenzliberschreitungen

« Haltlose Schuldzuweisungen, Schuldumbehr

« Bestrafungen, Abwertung, Kontrolle, ibersteigerte Eifersucht

« Energleraubender Kontakt, Dauerstress
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MAREIKE
HELGERT

KONTAKT

Mareike Helgert
Stuttgart & Bayreuth

Buchenweg 6
95496 Glashutten

Telefon: 0177 5882609

Mail: kontakt@www.mareikehelgert.de
Website: www.mareikehelgert.de
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