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Fragen Sie sich, ob fir Sie zum Beispiel eine Zahn- L
wurzelbehandlung genauso negativ besetzt ist wie

der anstehende Besuch Ihrer Schwiegermutter oder ~ Welche Qualitat haben die ausgeldsten positiven
das erneute Liegenlassen Ihres Haustirschliissels Geflhle?

oder schon wieder die 2. Mahnung zur Abgabe der Diejenigen, die weiterhin ganz oben bleiben,
Lohnsteuererkidrung erhalten zu haben oder dhnliche werden Sie ggf. euphorisch machen. Wenn Sie
Beispiele. Sie nehmen am besten die Beispiele, die sich diese Situationen auf Dauer génnen wiirden,

Sie im GB 13 gesammelt haben. kénnten Sie die ,konditionsmaBig" iberhaupt
REesEssassssmememe = durchhalten?
- 100 + Denn standig euphorisiert zu sein ist sehr

krafteraubend.

Welches sind eher Situationen, die einen
gelingenden Feierabend fordern und/oder Sie in
einen zufriedenen Zustand versetzten?

Zahnarztbesuch ?)-
Steuer

Schliissel weg
Die Affektbilanz mit dem Verstand zu iiben und zu

bearbeiten ist bis hierhin ggf. schon ein groBer
Schritt flir Sie gewesen. Gratulation, wenn Sie bis
jetzt mitgemacht haben. Um Ihre gewonnenen
Erkenntnisse jetzt dauerhaft in Ihren Erfahrungs-

e L e . schatz zu Gbernehmen und um diese Erfahrungen
Betrachten Sie nun Ihr Gesamtergebnis und tauschen spater unbewusst, also ohne groBes Nachdenken
sich gern mit Ihrem Partner/Ihrer Partnerin oder oder Griibeln nutzen zu kénnen, bedarf es noch
einem guten Freund dariber aus. einen letzten Schritt. Im Volksmund wiirde man

sagen: Es an sich heranlassen. Zur oben geleis-
Was fallt Thnen auf? teten Verstandesarbeit kommt jetzt noch der

korperliche Aspekt hinzu.
Fragen Sie sich, woran es wohl liegen mag, dass sich
gdf. sogar Lappalien in Ihrer Liste wiederfinden? Aufgrund meiner inzwischen vielfaltigen Erfahr-


http://www.mein-ressourcencoach.de/107/veroeffentlichungen

ungen aus Einzelcoachings und Workshops mit dem
Zircher Ressourcen Modell kann ich bestatigen, dass
der korperliche Aspekt der ,Hebel* mit der groBten
Wirkkraft zur sehr schnellen Regulation von Geflihlen
ist.

Andererseits wurde in der Vergangenheit diesem,
durch inzwischen unzahlige Studien belegten Fakt,
kaum Bedeutung beigemessen. Um dies vertiefend zu
erlautern, stoBt mein Gesundheitsbrief leider an seine
Grenzen. Ihnen empfehle ich fiur eine vertiefende
(Selbst-) Arbeit (siehe nachsten Absatz) einen Coach
aus Ihrer Region zu finden, der/die mit dem Zircher
Ressourcen Modell ausreichend Erfahrung hat. Gern
kann ich Thnen dazu einen Kontakt nennen.

AbschlieBend sei erwahnt, dass die Affektbilanz sehr
natzlich ist bei

der Lésung von Problemen

der Vorbereitung auf ein Konfliktgesprach
dem Aufbau von Motivation

dem Treffen von klugen Entscheidungen
der Auflésung eines Zwiespalts
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Im nachsten Gesundheitsbrief berichte ich von drei
Arten von Glick. Sie erfahren, welche Fahigkeit man
braucht, um das Gliick der Fiille zu fihlen.

Herzliche GriiBe und bleiben Sie gesund!

Ihr
Hartmut Neusitzer

Zugang zu meinen aktuellen Workshop-Angeboten
und Vortragen erhalten Sie hier.
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