
Vorher vs. Nachher – Dein Weg mit dem 
Jahres-Resilienz-Training 

Zusammengefasst: 
Vorher: Funktionieren aus Pflichtgefühl und Erschöpfung. 

Nachher: Leben aus Selbstverbindung und innerer Kraft. 

Das Jahres-Resilienz-Training – Dein Weg zurück zu dir. 

Vorher Nachher

Du funktionierst – aber fühlst dich innerlich 
leer.

Du spürst wieder eine lebendige 
Verbindung zu dir selbst.

Dein Körper ist oft angespannt, müde oder 
überreizt.

Dein Körper wird zu einem sicheren, 
verlässlichen Zuhause.

Emotionale Erschöpfung begleitet dich, 
auch ohne ersichtlichen Grund.

Du kannst innere Ruhe finden – auch in 
stressigen Zeiten.

Du kämpfst gegen alte Muster, ohne sie 
wirklich lösen zu können.

Du erkennst alte Prägungen – und kannst 
sie sanft verändern.

Selbstfürsorge fühlt sich egoistisch oder "zu 
viel" an.

Selbstfürsorge wird selbstverständlich – 
und nährt dich.

Du fühlst dich schnell überfordert oder 
abgeschnitten von dir selbst.

Du findest Sicherheit und Stabilität in dir, 
egal was außen passiert.

Stress steuert deinen Alltag. Du gestaltest deinen Alltag bewusst – mit 
innerer Klarheit.

Du hältst durch – aber du heilst nicht 
wirklich.

Du beginnst zu regenerieren – von innen 
heraus, nachhaltig.

Du fühlst dich oft allein mit deinen inneren 
Kämpfen.

Du wirst gehalten – in einer Gemeinschaft, 
die dich versteht.

Du glaubst, „ich muss einfach nur noch 
mehr durchhalten.“

Du erfährst: Du musst nicht mehr 
kämpfen. Du darfst ankommen.
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