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Ressourcen

Notieren Sie bitte alles, was Ihnen einfällt. Vor allem bei den inneren Ressourcen kann es hilfreich

sein, andere Menschen nach ihrer Einschätzung zu fragen.
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Innere Ressourcen
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Anwendung der Ressourcenliste

Wenn Sie sich wertlos, hilflos und einfach schlecht fühlen, können diese Listen Sie unterstützen.

Der Schmerz über eine verlorene Freundin lässt sich leichter durchleben, wenn man seinen Wert

kennt und die anderen Menschen vor Augen hat, denen man wichtig ist. Der Mut für

Herausforderungen lässt sich leichter fassen, wenn man sich seiner Intelligenz und seines

Durchhaltevermögens bewusst ist.

Es geht nicht darum, mit diesen Vorstellungen Gefühle zu unterdrücken oder weg zu wischen. Der

Zweck der Ressourcenaktivierung ist, Gefühlserleben erträglicher zu machen und sich schneller

aus einem durchlebten Tief heraus zu holen. 
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