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— / o « Eine optimistische Weltsicht,
Selbsteinschatzung und
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Erwartungshaltung
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/ » Gehst du davon aus, dass die Krise gut
ausgeht, suchst du automatisch nach

Losungen, anstatt zu resignieren
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Nach Rick Hanson

Vergegenwartige dir eine positive Erfahrung mit emotionalem Gewinn
(mit Gedanken und Gefiihlen)
Bleibe bei dieser schonen Erfahrung fir zehn Sekunden und 6ffne dich ganz den Geflihlen, die diese Erfahrung fur dich

bereithalt. Betrachte die Erfahrung aus einer neuen Perspektive, welche Bedeutung misst du dieser Erfahrung bei?

Verinnerliche dieses Gefuhl, lasse dich ganz von der positiven Erfahrung durchdringen, visualisiere das Erlebnis (Person, Ort).
Wo nimmst du das Geflihl im Korper wahr? Gibt es noch eine andere Sinneswahrnehmung (Temperatur, Geruch, Gerausch)?

Mache dir bewusst, dass diese positive Erfahrung ein Teil von dir ist.

Als Abend-Ritual fur Kinder vor dem Schlafengehen: Drei positive Erlebnisse des Tages auf bunte Zettel

schreiben und sie in einem groRen Glas sammeln. Dabei ist es nicht wichtig, ob es mit einem Erfolgserlebnis

in der Schule zusammenhangt oder dem Kind etwas im nichtschulischen Bereich gut gelungen ist. Als Empowerment-
Momente zahlen auch schone Begegnungen und Ereignisse, die dem Kind Freude bereitet haben und Momente, in denen es
sich wohl gefiihlt hat. Dieses Ritual lenkt die Aufmerksamkeit auf positive Gedanken und Gefiihle und hilft beim Einschlafen.

Bei Bedarf kann sich das Kind Zettel ziehen und sich wieder mit ressourcenvollen Momenten verbinden.
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Training und Redaktion &

Ulla Catarina Lichter oo

Trainerin ,Therapeutin, Beraterin, Coach, Autorin

Heilpraktikerin fur Psychotherapie (HeilprG), seit 2006 in eigener Praxis mit Schwerpunkt Suggestive
Hypnose, Reinkarnationshypnose und EMDR, Mitentwicklerin BiLa®-Coaching, Systemischer Coach (ECA),
NLP Master (DVNLP), Kinder- und Jugendcoach (CCK), RZT®-Lehrtrainerin flir Resilienz nach dem
Bambusprinzip®, SIZE Prozess®-Coach (Level Il), Trainerin flir Qigong und Improvisationstechniken,

Entwicklerin und Lehrtrainerin von Empowerment-EMDR-Coaching

Kontakt: Jede Weiterbildu
Email an: info@ulla-catarina-lichter.de gibf Anlass zur
Tel.: +49 (0)30 77 00 82 88 Personlichkeits-
Empowerment Akademie enfwicklung!

Hypnosepraxis Berlin

Ulla Catarina Lichter

Empowerment-EMDR-Coaching

Empowerment-Blog

Lichter-Channel
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