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Juli 2018 – Deine Ressourcen kennen & optimal nutzen 

Vorschläge & Anleitungen zur kreativen & vertieften Nutzung Deiner Ressourcen 

3-5 Min. Lesezeit  ▪  ca. 30 Min. „Ressourcen finden“  ▪  10-15 Min. „Ressourcen Tiefenerfahrung“ 
 

Ressource  

Mit Ressource ist in diesem Zusammenhang eine Dir leicht zugängliche, in Dir oder in Deinem Umfeld 

vorhandene Quelle für Kraft, Wohlergehen, inneren Frieden, inneres Gleichgewicht, Stabilität, Freude, 

Leichtigkeit und andere positive Qualitäten gemeint. Eine echte Ressource hat einen ausschließlich 

positiven, nachhaltigen Effekt und keine negativen Nebenwirkungen und kann Dir in jedem für Dich 

schwierigen Moment, bei Erschöpfung oder in einer Krise Rückhalt und wertvolle Unterstützung sein. 

 

Innere Ressourcen  

Alles, was in Dir ist, worauf Du jederzeit zugreifen kannst oder was Du selbst mit Leichtigkeit tun kannst, 

das Dich stärkt, nährt, erfreut. Beispiele: Deine Kreativität, Deinen Körper fühlen, Bewegung, Meditation, 

Dein Atem, Glaube, Mut, Vertrauen, innere Bilder, Deine Fähigkeiten. 

 

Äußere Ressourcen 

Alles in Deinem Umfeld, was Dich entspannt, nährt, inspiriert, beglückt, zu Dir selbst zurückbringt. 

Beispiele: der Kontakt, die Verbindung mit guten Freunden, Haustiere, die Natur, Musik, Literatur. 

 

Wie gut kennst Du Deine Ressourcen? 

Ich lade Dich dazu ein, Dir 30 Minuten oder mehr Zeit zu nehmen, um Dir Deiner Ressourcen bewusst zu 

werden. Schreibe eine Liste Deiner Inneren und Äußeren Ressourcen. Du kannst diese Liste fortlaufend 

ergänzen und ein großes Repertoire von unterschiedlichsten Ressourcen für Dich sammeln. 

 

Ressourcen-Schatzkästlein 

Wenn Du magst, kannst Du Dir Dein ganz persönliches „Ressourcen Orakel“ anlegen. Wähle kleine Zettel 

aus schönem Papier, die Deine Sinne erfreuen und schreibe auf jeden Zettel eine Ressource. Lege diese in 

einen schönen Behälter, eine Schachtel, eine große Muschel … und platziere diese an einem gut sichtbaren 

Ort in Deinem Zuhause. Wann immer Du das Bedürfnis hast aufzutanken, kannst Du zu Deiner persönlichen 

Ressourcen-Schatzkiste gehen und einen oder mehrere Zettel ziehen, um Dich daran zu erinnern und damit 

zu verbinden, was Dir guttut.  

 

Ressourcen in die digitale Welt integrieren 

Verbringst Du viel Zeit am Computer? Wie wäre es mit einem Ressourcen-Bildschirm-Hintergrund? Wähle 

ein schönes Foto oder einen farbigen Hintergrund, der Dich anspricht und integriere Deine Ressourcen- 
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Sammlung in dieses Bild. Du kannst Dir einen Wecker stellen, um Dich regelmäßig mit einer Ressource zu 

verbinden, um eine kurze Pause vom Bildschirm und der potentiell so zerstreuenden digitalen Welt 

einzulegen. 

 

Übung: Ressourcen als umfassende Sinneswahrnehmung & Tiefenerfahrung nutzen –  

Anleitung für Innere Ressourcen 

Nimm Dir 10-15 Minuten Zeit und sorge dafür, dass Du für diesen Zeitraum ungestört bist. Setze oder lege 

Dich an einen gemütlichen, sicheren Ort und beginne damit, Deinen Körper bewusst wahrzunehmen. Spüre 

die Berührungsflächen zwischen Körper und Unterlage, nimm Deine Atembewegung wahr. Lass jede 

Einatmung mehr Präsenz und Wachheit in Deinen Körper bringen und erlaube Dir mit jeder Ausatmung 

mehr in den Boden/den Sessel/das Sofa zu entspannen. Wähle eine Deiner Inneren Ressourcen, die Dir 

gerade am meisten Freude bereitet. Verbinde Dich intensiv mit dieser inneren Qualität. Verlangsame Deine 

Wahrnehmung und beobachte und erfahre im Detail, was die Anbindung an diese Kraftquelle in Deinem 

Körper bewirkt. Bemerke kleinste Veränderungen der Atmung, der Muskelspannung, der Körperhaltung. 

Genieße jede wohlige Veränderung ganz bewusst und koste sie voll aus. Bemerke, wie sich auch Deine 

Gefühle und Gedanken verändern und bleib dabei mit der körperlichen und Sinneswahrnehmung 

verbunden. Wenn Du gut aufgetankt bist, lass das innere Erleben langsam los. Spüre Deinen Körper, 

beginne langsam die Finger und Hände, Zehen und Füße zu bewegen und öffne in Deinem Tempo die 

Augen und entdecke Deine Umgebung neu. 

 

Anleitung für Äußere Ressourcen 

Ich lade Dich dazu ein in den nächsten Wochen bei der Nutzung Äußerer Ressourcen bewusst zu 

verlangsamen und wie bei der Anleitung für Innere Ressourcen beschrieben, Deine Wahrnehmung immer 

wieder nach Innen zu richten und zu bemerken, wie Dein Körperempfinden, Deine Gefühle und Gedanken 

sich verändern und dies im Detail auszukosten und zu genießen. Was passiert mit Deinem Körper, Deiner 

Muskelspannung, Deiner Atmung, wenn Du diese Äußere Ressource nutzt? Feiere Deine Freude. 

 

Äußere Ressourcen innerlich nutzen 

Jede von Dir genutzte Äußere Ressource, jede positive, nährende Erfahrung kannst Du als Innere Ressource 

verwenden, indem Du Dich innerlich mit dem zuvor Erlebten verbindest. Rufe die Erinnerung an dieses 

positive Erlebnis in Dir wach. Wie hat sich Dein Körper angefühlt, z.B. das Gefühl der Sonne auf der Haut, 

der Wind in Deinem Gesicht, der Duft, der Klang. Vergegenwärtige Dir die Erfahrung im Detail und nimm 

wahr, wie Dein Körper von Neuem in dieses Erleben eintaucht. Die „Tür zum Paradies“ findet sich in Dir.  
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Vorschlag: Helferwesen als Ressourcen einbeziehen 

Hast Du schonmal Kontakt mit Deinem Schutzengel oder mit einem Krafttier aufgenommen? Unsere 

Helferwesen warten nur darauf, von uns kontaktiert zu werden und die Erlaubnis zu bekommen, uns in 

jeder Lebenslage und in jedem Moment, bei jeder Herausforderung oder in jedem glücklichen Moment 

beizustehen. Hast Du Lust das auszuprobieren? Wenn Du Fragen hierzu hast, nimm gerne über das 

Formular auf der Webseite oder per Email Kontakt mit mir auf.  

 

Dein Universum voller Ressourcen? 

Je mehr Du Deine Aufmerksamkeit darauf richtest, was in Deinem Inneren und in Deiner Umgebung Dir 

guttut, umso mehr wird sich Dein Lebensgefühl zu einer Reise in einem Universum voller Ressourcen 

verwandeln. Wie würde sich das anfühlen, wenn Dir in jedem Moment, sei er schwierig oder wundervoll 

die Ressourcen in Dir und um Dich herum bewusst und zugänglich sind? Hast Du Lust Dein Erleben in diese 

Richtung zu lenken? Wenn Du gerne damit experimentieren möchtest, kannst Du an meiner „Ressourcen-

Challenge“ teilnehmen, die ich in den nächsten Wochen auf Facebook starten werde. Einen Monat lang 

halten wir Ausschau nach einer neuen Ressource pro Tag und wer mag, teilt diese in der geschlossenen 

Facebook-Gruppe mit. So kann sich die Wahrnehmung langsam in diese Richtung verändern und alle 

Teilnehmenden viele neue Ressourcen für sich entdecken. Wenn Du Interesse hast, daran teilzunehmen, 

schicke mir eine kurze Nachricht über das Formular unter Kontakt auf meiner Webseite. Ich freue mich, 

wenn Du dabei sein magst. 

 
 

▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪       ▪        ▪       ▪      

 

Ich wünsche Dir viel Freude mit der Erforschung Deiner Ressourcen.                 

 

Wenn Du diese Anregungen zum Thema Ressourcen oder meine Arbeit weiterempfehlen möchtest, kannst Du 

gerne den folgenden Link teilen. Das nächste Kostenlose Kraftpaket gibt es im August 2018 

unter:  http://jasminerinyaschuler.com/aktuelles-kostenlose-kraftpakete/   

 

Ich wünsche Dir wunderschöne Sommertage, viele neue, inspirierende Erfahrungen mit Deinen 

Kraftquellen und vielleicht „treffen“ wir uns ja demnächst in der „Ressourcen-Challenge“, die ich über 

meine Facebook-Seite s.u. und den Newsletter ankündigen werde.  

Von Herzen 😊 JES 
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