
Belastbarkeit und Leistungsfähigkeit (Resilienz)

SOUVERÄN MIT HERAUSFORDERUN-
GEN UMGEHEN
Sie lernen, mit beruflichen und privaten Belas-
tungen souverän umzugehen. Ziel ist es, Über-
beanspruchung frühzeitig zu erkennen und 
gegenzusteuern, bevor Erschöpfung eintritt. Sie 
verstehen Symptome und entwickeln neue Wege 
zur Selbstregulation.

RESILIENZ STÄRKEN UND  
ANWENDEN
Stärken Sie gezielt Ihre Widerstandskraft. Durch 
Reflexion und Analyse Ihrer Situation erkennen Sie 
neue Handlungsspielräume, verbessern Ihre Selbst-
steuerung und regulieren Ihre Energie effektiver.

BEDÜRFNISSE UND GRENZEN WAHR-
NEHMEN
Ein bewusster Umgang mit Körper und Emotio-
nen hilft, sich klarer abzugrenzen und belastende 
Muster zu lösen. Lernen Sie, unnötigen Ballast 
abzuwerfen und eigene Bedürfnisse besser zu 
berücksichtigen.

KONSTRUKTIVER UMGANG MIT 
KONFLIKTEN
Konflikte binden oft unnötig Energie. Erlernen Sie 
Techniken, um diese konstruktiv zu bewältigen, 
Ihre Kräfte gezielt einzusetzen und sich auf das 
Wesentliche zu konzentrieren.

VORTEILE EINER GESUNDEN  
RESILIENZ
Durch unseren ganzheitlichen Ansatz gewinnen 
Sie an Stabilität, Belastbarkeit und Lebensqualität 
– beruflich wie privat.
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