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Die Ressourcenhdnde

Zeichne dazu deine eigenen H&nde oder wenn du dich mit den unten abgebildeten
identifizieren kannst, auch gerne diese, auf ein Blatt Papier.

Nimm dir etwas Zeit und einige Bunfstifte zur Hand.

Und nun leglos ;-)

Schreibe alles auf, was dir zu dir selbst einfdllt...alles, auf das du stolz bist, was du gut
kannst, was du gerne machst, wofUr du bekannt bist.

Alle diese Begriffe kommen aus vollster Uberzeugung zu dir!

Du liest total gern?

Du kochst gut?

Du gehst gern spazieren?

Du hast Kinderg

Du hast einen Job?

Du hast ein Gespréch gefUhrt mit tollem Ausgang?
Du hast einen Garten um den du dich kUmmerste
Du kennst dich mit dem PC aus?

Du hast ein Lob bekommen?

Du gehst angeln?

Du machst Sporte

Du fahrst Autoe

Du hast den Blick fUr Schndppchen?

ALLES zahl!!! WIRKLICH ALLES!!
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Schreib es in die Hinde und immer wenn dir wieder eines auffdllt, kommt es dazu!

Male es in unterschiedlichen Farben an, wenn du magst. Klebe Sticker drauf oder
Smilies hinein.

Hange oder lege dir die Hande griffbereit und sichtbar auf und ab sofort schaust du
jeden Tag mindestens einmal drauf und 1asst es auf dich wirken!

Wir vergessen im Alltag, was wir schon alles geschafft und geschaffen haben!

Suche dir einige Dinge aus, die dich besonders anziehen und glicklich machen
(vorerst nicht mehr als drei). SpUre immer wieder rein, was macht der Gedanke mit
dir?

Geh ganz tief hinein in das Erlebte, das Gefuhl und wenn du ganz tief drin bist, dann
klopfe dir auf deine Schulter oder eine Stelle, an die du leicht und spontan
hinkommist.

Jetzt klopfst du taglich diesen Punkt, immer wenn du dein Bild anschaust, immer
wenn du dran denkst, immer wenn du dein gutes Gefuhl...deine Ressource brauchst.
Denn je 6fter du das machst, desto schneller und intensiver kann es sich in dir
festigen.

Der ndchste Schritt wére, dir Eigenschaften zu winschen, die du in bestimmten
Situationen gebraucht hattest...die dir evil. immer wieder begegnen.

Aber das ist eine neue Lektion.

Viel Erfolg beim Buddeln, Malen, Aufschreiben, Klopfen und Verinnerlichen!
Herzlich,

Damairis
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