Aus eigener Kraft(quelle) gesunden

Sportler nutzen diesen Ansatz schon langst:
Vor Wettkdmpfen erinnern sie sich gezielt an
frihere Erfahrungen, in denen sie schwierige
Situationen mit Erfolg gemeistert und dadurch
zugleich stark positive Gefluihle verspirt ha-
ben. Zu ihnen gehéren insbesondere Kraft,
Stolz, Zufriedenheit, Zuversicht und gewach-
senes Selbstvertrauen. Indem sich Sportler
an solche ,resourcevolle” Zustande erinnern,
versetzen sie ihren Organismus und damit
auch ihr Gehirn in die Lage, die damals erleb-
ten Kompetenzen erneut zu nutzen. Dieser :
Ansatz macht so gut wie immer Sinn, msbesondere auch in Psychotheraple und Coaching.

Ich empfehle Ihnen daher DRINGEND, sich die Zeit zu nehmen und ALLE (ich wiederhole
ALLE!) wichtigen Erfahrungen aus lhrem Leben zu notieren, in denen es lhnen besonders
erfreulich ging oder Sie eine schwierige Situation bewadltigt und dadurch ein ,gutes Gefuhl*
entwickelt haben. Letzteres ist besonders wichtig, da wir Menschen vor allem Uber Geflihle
Zugang zu unseren Erinnerungen und Kompetenzen finden. Jeder Mensch findet solche
Momente, wenn er nur ausreichend lange sucht. Manchmal kann die Suche allerdings
schwer fallen, vor allem wenn man gerade depressiv oder ,ausgebrannt” ist. Das bedeutet
aber nicht, dass keine ,Ressourcen” vorhanden sind. Wer beim Angeln keinen Fisch fangt,
kann allein deswegen auch nicht behaupten, dass er damit bewiesen hétte, dass es im
betreffenden Gewasser keine Fische gibt. Schwierigkeiten beim Auffinden von ,Kraftquellen®
in der eigenen Lebensgeschichte haben haufig auch Menschen, die als Kinder wenig von
ihren Bezugspersonen ,gespiegelt* wurden. Denn wir alle sind auf Rickmeldungen unserer
Umwelt angewiesen, um uns unserer selbst bewusst zu werden. So kann sich kaum ein
Mensch ohne Hilfe eines Spiegels seiner Augen bewusst werden. Auch kann niemand fir
sich alleine beurteilen, ob er sich gut ausdriicken oder gut singen kann. Wenn sich andere
mit uns freuen, unterstiitzen sie uns immer auch dabei, uns unserer eigenen Freude und der
dazu fihrenden Umstande bewusster zu werden. Sollten Sie also (kleine) Kinder haben,
ermutige ich Sie nachdrtcklich dazu, ihren Kindern spontan und rasch bei erfreulichen Er-
eignissen eine Rickmeldung zu geben und es den Kindern so zu erleichtern, das mit der
Situation verbundene Gefuihl wahrzunehmen und im Gedachtnis zu speichern.

Nach diesem Vorspann lade ich Sie ein, sich alle Zeit der Welt zu nehmen und eine personli-
che SCHRIFTLICHE Sammlung solcher Erfahrungen anzulegen, die fir Sie (besonders)
erfreulich verliefen oder bei denen Sie Schwierigkeiten oder au3ergewdhnliche Herausforde-
rungen erfolgreich bewaltigt haben. Beispiele fur erfreuliche Erfahrungen sind: Das Erleben
der eigenen Fahigkeiten und Kompetenzen (z.B. gut Kochen, Schreiben, Malen, Basteln
usw. kénnen), Geburt und Erziehung von Kindern, Feste, die ,Eroberung” einer begehrten
Person, intensive Freundschaften, schéne und entspannende (!) Urlaubserlebnisse, der Ge-
nuss besonderer Momente (Spaziergange, Kino- oder Restaurantbesuche), der Erhalt eines
Liebesbriefs oder einer Stellenzusage, angenehme Riuckmeldungen und Komplimente der
Umwelt usw. Beispiele fur bewaltige Herausforderungen sind etwa: Das Bestehen von Pri-
fungen (z.B. auch der Fiihrerscheinpriifung), das Uberwinden bislang bestehender Angste
(inklusive Scham!), die souverédne Bewaltigung eines zwischenmenschlichen Konflikts, die
Unterstitzung eines Anderen in schwierigen Zeiten, das mutige Vertreten der eigenen Mei-
nung, eine gute Platzierung in einem Wettkampf, die eigene Weiterentwicklung usw.

Wichtig ist, dass Sie sich bei jedem dieser Punkte immer auch das damit verbundene Geflhl
in Erinnerung rufen (damit es nie in Vergessenheit gerdt bzw. immer leichter fur Sie ,abruf-
bar* wird). Wenn es darum geht, sich die in der Vergangenheit erlebte Ressource wieder
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zuganglich zu machen, sich also in einen entsprechend guten Zustand zu versetzen, wird
Ihnen das am schnellsten tber die Erinnerung des betreffenden Gefiihls gelingen.

Sie erleichtern sich die ,Reaktivierung® lhres ,Kraftzustandes”, wenn Sie diesen mit einer
kurzen und mdglichst sinnlichen verbalen Formel verbinden (,ganz ruhig“, ,angenehm zuver-
sichtlich®, ,voller Kraft und Mut“, ,wohltuend entspannt). Um die Erinnerung mit der neuen
Formel verknipfen zu kénnen, ist es allerdings erforderlich, dass Sie sich mehrfach mit allen
Sinnen in den ,Ressourcezustand” versetzen und dabei das positive Gefiihl auch nachhaltig
spuren, wahrend Sie laut oder leise die passende Erinnerungsformel aussprechen.

Und noch ein letzter Tipp: Konzentrieren Sie sich beim Erinnern ressourcevoller friherer
Erfahrungen auf diejenigen Abschnitte im Handlungsablauf, bei denen sich die positiven Ge-
fuhle einstellten. Verzichten Sie also unbedingt darauf, auch die vorhergegangenen Hand-
lungen zu erinnern, sofern diese mit unguten Gefiihlen verbunden waren. Beispiel: Eine Per-
son mit Prufungsangst sollte die Momente vor der Prifung maoglichst NICHT ,reaktivieren®,
sondern erst die Augenblicke, in denen die Erfolge eintraten und sich das Selbstbild verbes-
sertel

Kurzbeschreibung der ,Kraftquelle*: Wann habe | Beschreibung , Gefuhlsktrzel*
ich wo welche ANGENEHME Erfahrung gemacht | des Gefuhls (z.B. ,ganz ru-
bzw. etwas Besonderes geschafft? Wie hat es hig“, angenehm
sich angefuhlt? Worauf kann ich mich stitzen und zuversichtlich®)
stolz sein?

Erweitern und nutzen Sie diese Zusammenstellung! Erstellen Sie sich ein eigenes Blatt, so-
fern Ihnen diese Form nicht behagt oder (hoffentlich!) der Platz nicht ausreicht. Wenn Sie
sich jeden Morgen lhre personlichen Kraftquellen vor Augen flhren (das ist bestens inves-
tierte Zeit!), verhelfen Sie sich selbst zu einem angenehmen Start in den Tag. Aul3erdem
eignet sich die Liste als Helfer fur Problemsituationen, um Sie sofort an hilfreiche eigene Er-
fahrungen und Kompetenzen zu erinnern. Fragen Sie sich beispielsweise ,Welche Kompe-
tenz scheint mir gerade zu fehlen, um dieses Problem zu I6sen?* und forschen Sie dann mit
Hilfe der Liste sowie durch weiteres Suchen nach, ob Sie die entsprechende Kompetenz
bzw. das erforderliche Kénnen nicht langst schon in lhrem Leben einmal erfahren haben und
daher erneut nutzen kénnen. Viel Erfolg und Freude beim Zusammenstellen lhrer personli-
chen Kraftquellen!
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