Ku//zam//mz/uw: gucp er-Ffessourcen

Kurzanleitung fir die Aktivierung der emotionalen Super-Ressourcen nach dem

,Mesource®-Meeting“ und emTrace® von Dirk Eilert

Wahle dir fir die ndchsten 2-3 Wochen eine der emotionalen Superressourcen aus,

deren Aktivierung dich besonders unterstitzen soll:

e Entspannung fiur das Sicherheitsgefuhl, Ordnung und Stabilitat

Dankbarkeit fur das Gefuhl von Harmonie und Geborgenheit

Stolz fur Selbstwirksamkeit, Durchsetzung und Einfluss

Ehrfurcht fir Wachstum, Inspiration und Leichtigkeit
(Mit-Freude) fur Verbundenheit und Liebe

Aktiviere diese Ressource fur 3x am Tag fir 15 Sekunden in deinem Kdrper.

Nimm dir dafir die passende Frage 1, 2, 3, 4 oder 5:

e Wann habe ich mich heute sicher oder einfach nur entspannt gefuhlt?
Woflr bin ich heute dankbar?

Was habe ich heute durch mein Handeln erreicht, auf das ich stolz bin?

Wo ist mir heute ein Wunder begegnet, wann habe ich Ehrfurcht gespurt?

Wem habe ich heute eine Freude gemacht?

SchlieBe nach jeder Antwort deine Augen und splre dem Gefuhl fur 15 Sekunden nach.
Lass es wachsen und sich ausdehnen.

Es muss keine grofBe Sache sein. Ein Lacheln zu zaubern durch einen freundlichen Gruf,
ein Blatt mit einer besonderen Zeichnung wahrzunehmen, einen Anruf zu tatigen, ein
Lacheln zurickzubekommen, einmal durchzuatmen, kann schon Freude, Staunen, Stolz,
Dankbarkeit und Entspannung hervorrufen.

Mit der Zeit wirst du feststellen, dass das Eintauchen in diese wichtigen unterstitzenden
emotionalen Ressourcen dir hilft, in deiner Mitte zu bleiben und dich mehr und mehr auf
dein wahres Selbst auszurichten.
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