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1	 Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

stellen Sie sich vor, Sie sind auf dem Heimweg nach der Arbeit. In zwei Stunden 
erwarten Sie Freunde, die Sie vor einiger Zeit zum Essen bei Ihnen zu Hause ein-
geladen haben. Sie sind jedoch in den letzten Tagen so spät aus dem Büro gekom-
men, dass Sie es nicht zum Einkaufen geschafft haben, sogar das Toastbrot heute 
Morgen war verschimmelt. Während Sie nun in der S-Bahn sitzen, überlegen Sie 
voller Unbehagen, wie Sie mit der Situation umgehen könnten:

•	 Ob Sie vielleicht im teuren Feinkostladen eine Auswahl an Leckereien kaufen 
sollten? Das Essen wäre vielleicht gerettet, Sie würden jedoch selbst ganz ab-
gehetzt und knapp vor den Gästen nach Hause kommen … keine gute Voraus-
setzung für einen schönen Abend!

•	 Ihnen wird gerade alles zu viel. Ob Sie Ihren Freunden spontan absagen soll-
ten? Den Abend auf dem Sofa verbringen? Im nächsten Moment fällt Ihnen auf, 
dass Sie in der letzten Zeit einige Verabredungen abgesagt haben, auch die 
Sport-Termine abends sind ausgefallen, weil Sie so spät erst nach Hause ge-
kommen sind.

•	 Ihre Gäste um eine Stunde nach hinten vertrösten? Im gleichen Moment fallen 
Ihnen viele Argumente dagegen ein … So oder ähnlich kreisen Ihre Gedanken 
um die Abendgestaltung. Dann denken Sie an das unangenehme Gespräch mit 
den Auftraggebern morgen, der Ärger über Ihren Mitarbeiter kocht hoch – Aber 
Moment mal … Es ist doch Feierabend!

Kommen wir an dieser Stelle auf das Thema des vorliegenden Buches: Wie ist es 
möglich, in dieser anstrengenden Phase beruflicher Überlastung die eigenen Res-
sourcen zu nutzen, um die körperliche und seelische Gesundheit zu stärken? Wie 
kann das Abendessen mit Freunden seine Kraft für das eigene Wohlbefinden ent-
falten, obwohl die äußeren Bedingungen aktuell alles andere als günstig sind? Wie 
kann man sogar für das unangenehme Gespräch mit den Auftraggebern morgen 
eigene Ressourcen aktivieren?

Als Coach sind wir immer wieder mit diesen Themen konfrontiert. Wie können 
wir im Coaching Klienten darin unterstützen, in belastenden Phasen oder schwie-
rigen Situationen Ressourcen zu erkennen? Ressourcen zu aktivieren bedeutet, 
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Kapitel  18

die körperliche und seelische Gesundheit zu stärken. Kommen wir auf die oben 
beschriebene Situation zurück: Wie würden Sie sich im Sinne Ihrer Gesundheit 
entscheiden – zumal die berufliche Belastungssituation sicherlich noch eine Weile 
andauern wird?

Ressourcenaktivierung für die beschriebene Situation könnte bedeuten, die Heim-
fahrt in der Bahn für ein Nickerchen zu nutzen. Sie würden sich zu Hause in Ruhe 
umblicken: Was ist alles da, was Sie gut gebrauchen können, damit Sie sich in den 
nächsten Stunden wohlfühlen? Eine ganze Menge: Das schöne Wetter lädt gera-
dezu auf die Terrasse ein! Die neue Swing-CD gefällt Ihnen gut und passt zu den 
Freunden! Ihre Laune steigt, Vorfreude stellt sich ein. Mit ein paar Handgriffen ist 
die Terrasse gemütlich. Nun kommt die größte Herausforderung: das Essen. Sie 
nehmen, was Küche und Kühlschrank zu bieten haben und machen das Beste 
draus! Dieser Abend ist kein Abend für kompliziertes Kochen! Sie orientieren sich 
daran, was Ihnen schmeckt und was gesund ist. Ein einfaches Gericht kommt dabei 
heraus. Eine Zutat fehlt? Die Nachbarin kann aushelfen. Kein Nachtisch? Die 
Freunde springen kurzfristig ein und bringen etwas mit. Sie atmen tief durch, zie-
hen sich schön an und bitten gleich Ihre Freunde, mit zu schnippeln. Die Gäste 
kommen und alle fühlen sich wohl. Kein Grübeln mehr über das, was heute war 
und morgen auf Sie wartet. Nur der Moment zählt: lachen, zuhören, erzählen, stau-
nen, entspannen, essen, trinken. Für diesen Abend unter diesen Umständen war 
es genau richtig, was Sie gemacht haben! Mit den angenehmen Gefühlen, die die-
ser Abend bringt, schlafen Sie zufrieden und starten am nächsten Tag wieder gut 
in den Tag.

Das ist ein einfaches Beispiel aus dem Alltag, das sich auf viele andere Situatio-
nen im beruflichen und im privaten Kontext übertragen lässt. Gerade unter Stress 
ist unser Blickwinkel sehr eingeschränkt: Wir sehen „den Wald vor lauter Bäumen 
nicht“, haben zu wenig Distanz, um Prioritäten zu setzen, kreativ zu denken, Lö-
sungen zu erkennen. Die Kunst besteht darin, diese – in der Person und im Um-
feld liegenden – Möglichkeiten überhaupt zu sehen und sie für das eigene Wohl-
befinden einzusetzen. Coaching mit Ressourcenaktivierung bedeutet also, die 
eingeschränkte Sicht unserer Klienten zu weiten hin zu den Ressourcen, die sie 
mitbringen.

Bereits durch den Blick auf die Ressourcen erfolgt eine erste Aktivierung der Ressour-
cen, so dass der erste Schritt von Ressourcenaktivierung bereits darin besteht, Res-
sourcen überhaupt zu erkennen (vgl. Abb. 1). Im vorliegenden Buch haben wir uns 
dennoch für zwei separate Kapitel entschieden: „Ressourcen erkennen“ und „Res-
sourcen aktivieren“. Je nach Anliegen und Schwerpunkt des Coachings bleibt es 
manchmal dabei, ein Konzept für Ressourcen zu vermitteln und eine Sensibilität für 
die Vielfalt an verfügbaren Ressourcen zu fördern. Hier geht es also um „Ressourcen 
erkennen“. Oft geht das ressourcenorientierte Coaching weiter und trägt mit Metho-
den der Ressourcenaktivierung dazu bei, die gesundheitsförderliche Wirkung der Res-
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sourcen bewusst im Alltag zu fördern. Dann steht das „Wie“ im Vordergrund: Wie 
kann ich meine Ressourcen bewusst im Alltag entfalten? „Ressourcen aktivieren“ be-
deutet für uns also das bewusste Erleben von Ressourcen.

Ressourcenaktivierung wirkt sich positiv auf den Erhalt von körperlicher und see-
lischer Gesundheit im gesamten Lebenskontext aus. Für einige Klienten setzt Res-
sourcenaktivierung deswegen an der „Balance“ aus Anforderungen und Ressour-
cen an. Eigene Kraftquellen zu erkennen und sie im Alltag zu nutzen, wirkt einer 
negativen Erschöpfungsdynamik entgegen und trägt damit zum Erhalt der Leis-
tungsfähigkeit sowie zur Förderung von Wohlbefinden und Gesundheit bei. Diese 
Kraftquellen beziehen sich auf neurologisch verankerte, d. h. bei allen Menschen 
biologisch angelegte Grundbedürfnisse, deren Erfüllung den Erhalt und die För-
derung von Gesundheit sicherstellt. Zu diesen „Säulen des Lebens“ zählen kör-
perliche und psychische Grundbedürfnisse, die in Abstimmung aufeinander stets 
gut erfüllt sein sollten. Ressourcenaktivierung eignet sich in diesem Sinne zu einer 
Burnout-Prophylaxe für gefährdete Berufsgruppen sowohl im Einzelkontakt als 
auch in Gruppen.

Auf einzelne Lebensbereiche bezogen trägt Ressourcenaktivierung zu mehr Wohl-
befinden und „Funktionieren“ bei. Im Coaching kommen Klienten oft mit arbeits-
bezogenen Anliegen. Es geht darum, Fragen und Themen im Umgang mit Mitar-
beitern zu reflektieren, Veränderungsprozesse erfolgreich zu gestalten, die 
persönliche Weiterentwicklung in beruflicher Hinsicht anzuregen o. Ä. Ressour-
cenaktivierung ist ein Ansatz für das Coaching, der die Individualität der Person 
berücksichtigt vor dem Hintergrund der Anforderungen, die gerade an die Person 
in diesem Lebensbereich gestellt werden.

Ressourcen erkennen

Ressourcen fördern Probleme bewältigen

Befriedigung von Grundbedürfnissen

Gesundheit

Intuitives 
Erleben der 
Ressourcen 
im Alltag

Förderung von 
bewusstem 
Erleben der 
Ressourcen im 
Alltag

Vorgeschaltete 
 Interventionen  
zur Ressourcen-
aktivierung

Gezielt  
Ressourcen  
für die Problem- 
bewältigung  
nutzen

Abbildung 1:	 Ressourcenaktivierung im Coaching
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Klienten kommen auch ins Coaching, weil sie Unterstützung für die erfolgreiche 
Bewältigung schwieriger Situationen wünschen. Ressourcenaktivierung unter-
stützt Klienten darin, eigene Bedürfnisse zu berücksichtigen und damit die eigene 
Person zu stärken. Es geht dabei weniger darum, die Situation an sich zu verän-
dern oder neue Kompetenzen zur Veränderung der Situation zu trainieren, son-
dern die aktive Fürsorge und Verantwortung der Person für die eigene Gesund-
heit und das eigene Wohlbefinden auch in schwierigen Situationen zu fördern. 
Ressourcenaktivierung setzt also am Klienten an und fördert die wichtige Kom-
petenz, „sich selbst gesund zu führen“. Ressourcenaktivierung wirkt sich damit 
auch auf die kognitiven Prozesse im Coaching aus. Klienten sind aufmerksamer, 
können sich besser konzentrieren, sind offener und kreativer.

Uns ist an dieser Stelle sehr wichtig, zu betonen, dass wir für ein Miteinander aus 
ressourcenaktivierenden und spezifisch auf das Anliegen bezogene Maßnahmen 
im Coaching plädieren. In der Therapieforschung gilt die unterstützende Bedeu-
tung von Ressourcenaktivierung für die Effektivität problemorientierter Interven-
tionen mittlerweile als gut belegt (Grawe, 2004; Klemenz, 2009; Schemmel & 
Schaller, 2013). Da Psychotherapie-Patienten unter Ressourcendefiziten leiden, 
steht in der Psychotherapie die Aktivierung schwer zugänglicher Ressourcen im 
Vordergrund. Die Aktivierung verfügbarer Ressourcen ist häufig durch die psychi-
schen Erkrankungen erheblich erschwert und erfordert psychotherapeutische 
Kompetenz. Im Coaching haben wir es dagegen mit Gesunden zu tun, die grund-
sätzlich über viele Ressourcen verfügen, aber möglicherweise ihr Potenzial an Res-
sourcen nicht optimal ausschöpfen. Insofern gründet Ressourcenaktivierung im 
Coaching auf denselben neuropsychotherapeutischen Prozessen, die wir im 
vorliegenden Buch kurz streifen. Wenn Sie gerne „tiefer“ einsteigen wollen, emp-
fehlen wir Ihnen als Zusatzlektüre unser Buch „Auf die Ressourcen kommt es an – 
Praxis der Ressourcenaktivierung“ (2016), in dem wir den Fokus auf psycho
therapeutische Kompetenzen zur Ressourcenaktivierung gelegt haben. Die An-
wendung von Ressourcenaktivierung im Coaching ist sehr viel einfacher und 
schneller als in der Psychotherapie. Insofern haben wir uns entschieden, die the-
oretischen und wissenschaftlichen Grundlagen für Ressourcen und Ressourcen-
aktivierung knapp zu halten und langjährig bewährte Coaching-Übungen vorzu-
schlagen, die sich auf das Erkennen von Ressourcen („Schauen, was die Küche 
bietet ...“) und das Aktivieren von Ressourcen für Wohlbefinden und Gesundheit 
(„Für mein Wohlbefinden das Beste rausholen …“) beziehen.

Das Buch ist also bewusst praxisorientiert gehalten. Für eine bessere Lesbarkeit 
verzichten wir auf ein explizites Kapitel zu Theorie und Wissenschaft, sondern 
lassen die entsprechenden Erkenntnisse zwischen den Übungen einfließen, wo es 
gerade inhaltlich gut hinpasst! Literaturzitate wählen wir bewusst aus Überblicks-
werken, die sehr umfassend und differenziert die bisherige Forschung zu Ressour-
cenaktivierung wiedergeben und in verschiedenen professionellen Settings be-
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Einleitung 11

schreiben. Gerne können Sie uns bei Fragen oder Wunsch nach Schulung direkt 
anschreiben.

Wir beginnen das Buch mit der Einladung zu einem Experiment: Erleben Sie Res-
sourcenaktivierung, indem Sie eine Handvoll Ressourcen sammeln, die Welt mit 
einer Ressourcenbrille betrachten, sich den Geschmack eines Ressourcenbonbons 
vergegenwärtigen, eine Ressourcenpostkarte schreiben oder mit dem Ressour-
cenfernrohr in die Weite schweifen. Das Ziel des Ressourcenexperiments besteht 
darin, positives Erleben im Alltag zu erhöhen und damit für alltägliche und beson-
dere Herausforderungen besser gewappnet zu sein. Positives Erleben ist eine zen-
trale Ressource für Wohlbefinden und Gesundheit. Das Ressourcenexperiment 
ist bewusst sehr persönlich gestaltet, da es um Ihre persönlichen Erfahrungen geht! 
Da Ressourcenaktivierung mehr als die Summe verschiedener Übungen oder Tech-
niken ist und eher einer selbstfürsorglichen Haltung entspricht, empfehlen wir 
Ihnen Selbsterfahrung mit dem Thema. Für Ihre Klienten wird schnell deutlich, 
wie gut Sie selbst Ihre Ressourcen aktivieren können! Selbstverständlich können 
Sie das gesamte Experiment oder einzelne Übungen daraus eins zu eins mit Ihren 
Klienten anwenden, wenn es Ihnen darum geht, positives Erleben im Alltag Ihrer 
Klienten zu erhöhen.

Nach dem Ressourcenexperiment beginnen wir mit den körperlichen und psychi-
schen Grundbedürfnissen, die maßgeblich für unsere Gesundheit sind. Die vor-
geschlagenen Methoden zum Erkennen von Ressourcen orientieren sich deswe-
gen an diesen Grundbedürfnissen. Unter Ressourcen werden alle Erfahrungen 
verstanden, die im Zusammenhang mit der Erfüllung von Grundbedürfnissen ste-
hen: neben körperlichen Ressourcen, wie beispielsweise Essen, Trinken, Schla-
fen, sind damit das Erleben einer positiven Lust-Unlust-Bilanz gemeint, ebenso 
Bindungserfahrungen, Kontrollerleben und Erfahrungen der Stärkung des eige-
nen Selbstwerts. Sie lernen viele Übungen kennen, die alle darauf abzielen, Res-
sourcen bei sich selbst oder bei Klienten zu erkennen. Sie unterscheiden sich in 
Nuancen, damit Sie je nach Klient, nach Anliegen oder eigener Vorliebe daraus 
auswählen können. Wir haben Standard-Auswertungsblätter für die Übungen ent-
wickelt: Ein Auswertungsblatt lässt sich für viele verschiedene Übungen nutzen. 
Wir wollen damit den Aufwand für Sie so gering wie möglich halten und die „Er-
gebnisse“ für Ihre Klienten so übersichtlich wie möglich darstellen lassen.

Um auf das Beispiel von oben zurückzukommen: Ressourcen zu erkennen würde 
bedeuten, zu erkennen, was da ist: die Terrasse, die Musik, die wenigen Lebens-
mittel im Kühlschrank, auch solche, die ganz hinten stehen, das gute Wetter, die 
lieben Freunde und die mit diesen Freunden verbundenen Möglichkeiten: weitere 
gemeinsame Erlebnisse, Unterstützung in schwierigen Zeiten, Unterhaltung, Ab-
lenkung etc. Zu erkennen, was da ist, gelingt v. a. bei Stress nicht nebenbei, son-
dern erfordert einen gewissen „kognitiven Aufwand“. Automatisch wird unser 
Blick eher auf das Defizit oder auf Negatives gelenkt – Gefahren zu erkennen hilft 
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Gefahren zu verhindern. Das bedeutet aber auch, dass es wichtig ist, den Prozess, 
Ressourcen zu erkennen, sehr aktiv und bewusst zu fördern! Die aktuellen Er-
kenntnisse aus verschiedenen psychologischen Forschungsbereichen belegen 
einen ganz klaren Vorteil für das Erkennen von positiven Aspekten unserer Rea-
lität: eine positive Lebenseinstellung und positive Gefühle fördern den Aufbau 
ganz verschiedener Kompetenzen und sind damit eine wichtige Basis für die Re-
alisierung eines zufriedenen und gesunden Lebens.

Das Kapitel „Ressourcen aktivieren“ nimmt Methoden in den Fokus, die verdeut-
lichen, wie Ressourcen aktiviert werden können: Wie kann die Ressource gelebt 
werden im Alltag, in den verschiedenen Lebensbereichen, in schwierigen Situati-
onen? Wie kann die Ressource auf den verschiedenen Erlebensebenen erfahren 
werden – auf kognitiver Ebene in Form von „hilfreichem Denken“, auf emotiona-
ler Ebene in Form von angenehmen Gefühlen, auf der körperlichen Ebene in Form 
von körperlichem Wohlbefinden und auf der verhaltensbezogenen Ebene in Form 
von gesundheitsbezogenem Verhalten? Wie gelingt es dem Coach, Ressourcen-
aktivierung bei Klienten im Hinblick auf die konkrete inhaltsbezogene Bedeutung 
einer Ressource zu fördern, aber auch die Ressource in der Beziehung zwischen 
Coach und Klient erlebbar zu machen? Eine Vielzahl an kurzen Übungen regt auf 
verschiedene Art und Weise an, Ressourcen bei Ihren Klienten zu aktivieren.

Um bei unserem Beispiel vom Anfang zu bleiben – Ressourcenaktivierung würde 
bedeuten, mit den Freunden auf der Terrasse in der Abendsonne zu sitzen, die 
Musik zu hören, etwas zu essen, sich zu unterhalten, zu lachen, zuzuhören etc. Das 
Ergebnis einer gelungenen Ressourcenaktivierung drückt sich im Erleben positi-
ver Gefühle aus – etwa Freude, Heiterkeit und Wohlbefinden – und steht im Ein-
klang mit körperlichen und psychischen Grundbedürfnissen.

An dieser Stelle möchten wir Sie gerne darauf hinweisen, dass es unter neuropsy-
chologischen Gesichtspunkten ratsam ist, die einzelnen Übungen so oft wie mög-
lich zu wiederholen. Motivieren Sie am besten Ihre Klienten, die Übungen selbst-
ständig immer wieder durchzuführen, damit die neuronalen Muster, die Sie im 
Coaching durch Ressourcenaktivierung angeregt haben, durch Wiederholung ver-
tieft werden und damit im Alltag ihre Wirkung entfalten können!

Ein weiteres Kapitel befasst sich mit Ressourcenaktivierung in Problemlösepro-
zessen. Im anfangs beschriebenen Beispiel ginge es also darum, den Klienten darin 
zu unterstützen, sich in der schwierigen Situation selbst in einen stabilen Zustand 
zu bringen, um möglichst leistungsfähig in der Situation zu sein und das Beste 
unter möglicherweise ganz ungünstigen Umständen herausholen zu können. Wir 
stellen Ihnen dafür den Ressourcen-Turbo vor, ein Schema für Ressourcenaktivie-
rung in schwierigen Situationen.

Schließlich wenden wir uns im letzten Kapitel an diejenigen Leserinnen und Leser, 
die Ressourcenaktivierung in Gruppen anwenden wollen. Gruppencoaching oder 
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Training eignen sich hervorragend für die Vermittlung von Ressourcenaktivierung 
im Sinne einer Gesundheitsförderung. Die Gruppe selbst wirkt dabei als wertvolle 
Ressource für Anregungen und Beobachtungen aus der Fremdperspektive. Auch 
einzelne Übungen zur Ressourcenaktivierung können als Baustein in Gruppen zu 
verschiedenen Themen verwendet werden.

Im Anhang finden Sie zu allen Übungen „Steckbriefe“ mit Kurzbeschreibungen. 
Außerdem enthält der Anhang eine Übersicht über alle Materialien, die Sie in 
Form von pdf-Dateien auf der dem Buch beiliegenden CD-ROM finden (Arbeits-
blätter und Vorlagen für Ressourcenkarten). So können Sie Materialien direkt in 
Ihren Coachings verwenden. Wir möchten Sie zudem auf die „100 Karten für das 
Coaching mit Ressourcenaktivierung“ (Deppe-Schmitz & Deubner-Böhme, 2018) 
hinweisen, die wir für einige Übungen benutzen. Das Kartenset enthält Bildkar-
ten sowie sog. „Ressourcenkarten“ mit Fragen, um Ressourcen zu explorieren. 
Selbstverständlich können auch andere Medien als Karten in den Übungen ver-
wendet werden, z. B. Gegenstände oder Figuren. Da Bildkarten jedoch leicht zu 
transportieren sind und fast jeder Coach bereits mit ihnen arbeitet, haben wir die 
Übungen stets auf Bildkarten zugeschnitten.

Nun wünschen wir Ihnen viel Freude beim Lesen, beim Experimentieren und bei 
der Arbeit mit Ihren Klienten, denn: Auf die Ressourcen kommt es an!

Berlin, im Herbst 2017� Miriam Deubner-Böhme und Uta Deppe-Schmitz
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2	 Ihr persönliches Ressourcenexperiment 

Sie wollen Ihre Klienten mit Ressourcenaktivierung mental stärken? Fangen Sie 
bei sich selbst an und lassen Sie sich zu einem kleinen Experiment einladen! Wir 
wollen Sie anregen, Ihre Aufmerksamkeit gegenüber positiven Erfahrungen in 
Ihrem Alltag zu trainieren. Diese gehen im Alltag häufig unter. Dabei tragen po-
sitive Gefühle und eine positive Lebenseinstellung nachweislich dazu bei, offener 
zu werden, die eigene Wahrnehmung zu erweitern und damit kreativer und bes-
ser bei der Bewältigung von alltäglichen oder besonderen Herausforderungen zu 
werden (Fredrickson, 2011). Positive Erfahrungen erfüllen darüber hinaus Grund-
bedürfnisse, die eine wichtige Rolle für den Erhalt von Gesundheit spielen (Grawe, 
2004).

In Kapitel 1 wird die Situation beschrieben, wie Sie müde nach der Arbeit nach 
Hause kommen und Gäste zum Essen erwarten. Das Ressourcenexperiment steht 
bei dieser Alltagssituation dafür, den Moment für die Wahrnehmung positiver Ge-
fühle nutzen zu können. Sich auf der Heimfahrt in der S-Bahn und den paar Schrit-
ten nach Hause zu entspannen, den Blick schweifen zu lassen und dem schönen 
Wetter, dem Grün der Natur etwas abgewinnen zu können, sind Beispiele für po-
sitive Alltagserfahrungen, die ihre Wirkung auf unser Befinden entfalten können, 
auch wenn wir müde und gestresst sind.

Was erwartet Sie nun? Idealerweise investieren Sie jeden Tag ungefähr zehn Mi-
nuten Ihrer Zeit für das Experiment. Beobachten Sie, wie Ihr eigenes Ressourcen
erleben Tag für Tag wächst! Die Übungen sind sehr einfach und sie bauen aufei-
nander auf, so dass Sie Ihre bereits gesammelten Erlebnisse aus den vorherigen 
Übungen in die nächste Übung einbringen können. Die Übungen basieren auf wis-
senschaftlich gut belegten Theorien und Ergebnissen aus Studien der Therapie-
forschung, der positiven Psychologie sowie der Sozialpsychologie. Diese werden 
in den folgenden Kapiteln näher beschrieben. Aus Gründen der Übersichtlichkeit 
bleiben wir für das Ressourcenexperiment bei konkreten Übungen. Wenn Sie sich 
gerne zuerst mit wissenschaftlichen Theorien und Studien zu Ressourcen und Res-
sourcenaktivierung beschäftigen wollen, empfehlen wir Ihnen, jetzt zu Kapitel 4 
zu wechseln. Sie können das Experiment auch später durchführen.

Für diejenigen von Ihnen, die Ressourcenaktivierung erst einmal selbst auspro-
bieren wollen, ehe Sie sich damit beschäftigen, wie Sie entsprechende Interventi-
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Ihr persönliches Ressourcenexperiment 15

onen in die Arbeit mit Ihren Klienten einbauen können, starten wir jetzt mit Ihrem 
persönlichen Ressourcenexperiment!

Beginnen Sie mit der ersten Übung und führen Sie diese am besten mehrmals am 
Tag durch. Am zweiten Tag lernen Sie die zweite Übung kennen und führen auch 
diese mehrfach durch. So geht es weiter bis Sie an Tag 5 bei der letzten Übung an-
gelangt sind. Nach Abschluss Ihres Ressourcenexperiments wählen Sie ein bis zwei 
Übungen aus, die Ihnen besonders gut liegen, und machen damit über einen län-
geren Zeitraum von einigen Wochen weiter.

Mein persönliches Ressourcenexperiment

Übung 1: Angenehme Momente der vergangenen Stunde  – Eine Handvoll 
Ressourcen

Übung 2: Angenehmes im Moment erkennen – Die Ressourcenbrille

Übung 3: Ressourcenaktivierung im Körper – Das Ressourcenbonbon

Übung 4: Ressourcenaktivierung mit allen Sinnen – Die Ressourcenpostkarte

Übung 5: Die Ressourcen im Blick haben – Das Ressourcenfernrohr

Mit der Durchführung der Übungen aus dem Ressourcenexperiment wird ein Sen-
sibilisierungsprozess angestoßen. Sie werden auf verschiedene Art und Weise an-
geregt, Ihre Wahrnehmung zu öffnen, Positives zu erleben und das Schöne im Mo-
ment zu erkennen, als auch einen positiven Blick auf das Vergangene und die 
Zukunft zu richten. Möglicherweise fällt Ihnen der Anfang schwer, weil es im All-
tag eher ungewohnt ist. Viele von Ihnen kennen die Suche nach Positivem aus dem 
Urlaub: wir können minutenlang Himmel und Meer betrachten und entdecken 
immer mehr Details wie Möwen, verschiedene Wolken, Sonnenstrahlen, Gischt, 
Schiffe am Horizont. Dieser Vorgang ist in der Regel mit positiven Gefühlen ver-
bunden wie beispielsweise Vergnügen, Heiterkeit oder Freude. Es wäre schade, 
auf diese leichte und effektive Art der Ressourcenaktivierung zu verzichten, zumal 
wir gerade in stressigen Zeiten ein „Polster“ an Kraft und Erholung brauchen! Der 
Erfolg stellt sich mit Training ein – je mehr und länger Sie üben, desto schneller 
und desto mehr positive Aspekte werden Sie wahrnehmen.

Vermutlich führt das Ressourcentraining dazu, dass Sie auch außerhalb des Ex-
periments in Ihrem Alltag auf Positives achten. Dann wäre das Experiment gelun-
gen! Je mehr positive Aspekte Sie in Ihrem Alltag wahrnehmen, desto bewusster 
nehmen Sie auch positive Gefühle wahr, die mit diesen Erfahrungen einhergehen. 
Damit fördern Sie Ihre Wohlbefinden und Ihre Gesundheit. 

Die Gewinndynamik dieses Sensibilisierungsprozesses geht bei gutem Training 
dahin, dass Sie auch in herausfordernden Situationen auf Positives und Hilfrei-
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ches achten können. Und hier sind wir am großen Ziel unseres Experiments an-
gelangt: Sie befreien sich aus dem „Tunnelblick“ auf das Problem und schaffen es, 
Positives und Hilfreiches in den Problemlöseprozess mit einzubeziehen, was Sie 
kreativer und flexibler macht.

Mit Training zum Erfolg

Ressourcenaktivierung

in der Übung

Ressourcenaktivierung

im Alltag

Ressourcenaktivierung

für Problemlösung

Abbildung 2:	 Das Ressourcenexperiment – Fördern eigener Ressourcenaktivierung

Bevor Sie starten, möchten wir Ihnen einige Gedanken für Ihren Erfolg mit auf 
den Weg geben:

•	 Warten Sie nicht auf den perfekten Zeitpunkt, sondern fangen Sie einfach jetzt 
an!

•	 Alle Übungen können Sie so oft wiederholen, wie Sie möchten – Sie öffnen damit 
Ihre Wahrnehmung gegenüber positiven Aspekten in Ihnen selbst bzw. in Ihrer 
Umwelt!

•	 Sie dürfen sich auch mehr Zeit für die einzelnen Übungen nehmen – wir emp-
fehlen jedoch mindestens zehn Minuten pro Übung!

•	 Es geht nicht um Kreativität – oft sind es dieselben Aspekte oder ganz ähnliche 
Aspekte, die wir im Alltag als angenehm empfinden.

•	 Halten Sie Ihre Erkenntnisse am besten schriftlich fest, um eine intensivere Ver-
arbeitung Ihrer Erlebnisse zu ermöglichen und dadurch eine größere Wirkung 
der Übungen zu erzielen!

•	 Suchen und achten Sie auch kleine alltägliche Dinge.

Übung 1: Angenehme Momente der vergangenen 
Stunde – Eine Handvoll Ressourcen

Übung: Eine Handvoll Ressourcen

Vergegenwärtigen Sie sich bitte, was Sie in den vergangenen 60 Minuten gemacht 
haben. Welche positiven Momente haben Sie erlebt? Welche positiven Gefühle waren 
in diesen Momenten da?

Betrachten Sie nun Ihre rechte Hand und sammeln Sie mindestens für jeden Finger 
Ihrer Hand einen positiven Aspekt. Los geht‘s!
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