
Sie wird Ihnen helfen, sich die positiven Erfahrungen in  
Ihrem Leben bewusster zu machen und dadurch wieder  
Kraft zu bekommen und hoffentlich auch mehr Lebens-
freude. Sie brauchen dazu einige Perlen, eine Schnur zum 
Auffädeln und ein paar gute Erinnerungen. Beginnen Sie 
nun damit, sich innerlich einige Fragen zu stellen. Vielleicht 
schließen Sie dafür zunächst die Augen, denn wenn die 
äußeren Bilder draußen bleiben, werden innere Bilder oft 
bunter und lebendiger.  
Fragen Sie sich- auch wenn der gestrige Tag vielleicht nicht 
besonders toll war- was war das Beste (oder meinetwegen 
auch am wenigsten Blöde oder Schlimme) am gestrigen Tag? 
Was könnte, wenn Sie heute Abend ins Bett gehen, das Beste 
(oder am wenigstens Schlechte) am heutigen Tag gewesen 
sein? Und was könnte morgen das Beste sein? Was machen 
Sie im Moment am liebsten? Und das kann auch etwas ganz 
Schlichtes sein, vielleicht duschen oder essen Sie gern… 
Worüber haben Sie zuletzt gelacht? Was hat Sie zuletzt 
gefreut? Wen haben Sie in letzter Zeit getroffen, der Ihnen 
irgendwie sympathisch vorkam? Was ist im Moment eine 
ganz kleine oder etwas größere Hoffnung von Ihnen?  
Wenn Ihnen zu einer oder mehrerer dieser Fragen 
Antworten eingefallen sind, öffnen Sie jetzt die Augen und 
suchen für jede Ihrer Antworten eine Perle heraus, die Sie 
auf die Schnur fädeln. Vielleicht sind Ihnen auch Antworten 
auf andere Fragen eingefallen und auch für diese Antworten 
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nehmen Sie jeweils eine Perle und fädeln Sie auf. Vielen 
geht es Ihnen dann so, dass Sie, wenn die positiven Aspekte 
nun langsam begonnen haben, wieder etwas bewusster 
zu werden, Sie mit der Zeit unwillkürlich mehr und mehr 
Ideen dazu entwickeln, was es weiter an Gutem in Ihrem 
Leben gibt oder geben wird oder früher schon gegeben 
hat. Und selbst wenn manche guten Dinge vergehen… die 
Erinnerungen bleiben. So dass vielen Leuten dann einfällt, 
was sie für Lieblingsbücher oder Lieblings-Geschichten 
haben, an welchen schönen Orten sie schon mal waren, 
was wohl andere über sie sagen würden, was sie besonders 
liebenswert macht, wer ihnen im Leben begegnet ist, der 
ihnen Kraft gegeben hat… oder wem Sie Kraft geben, wer 
wichtig für sie ist? Für wen machen Sie weiter im Leben? 
Und was würde diese Person sagen, ist die Eigenschaft an 
Ihnen, die Ihnen helfen kann, mit der aktuellen Krise gut 
umzugehen?  
Finden Sie für jede Ihrer Antworten die passende Perle… 
Manchmal sagen Leute bei dieser Übung auch, eine 
bestimmte Perle sei ihnen aufgefallen, weil sie besonders 
groß oder hübsch oder auf andere Art irgendwie anziehend 
auf sie wirkt, ohne dass sie jetzt schon so genau wissen, 
für was die Perle stehen könnte. Wenn es Ihnen auch so 
geht, nehmen Sie sich noch eine oder mehrere solcher 
besonderen Perlen als Joker dazu, denn ein bisschen 
zusätzliches Glück kann sicherlich nur guttun. 
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Ein Armband aus Ressourcen

In Krisenzeiten neigen viele Menschen dazu, schwarz zu sehen und die positiven Erfahrungen, die es trotz allem Schweren 
im Leben ja sicherlich auch gegeben hat und auch immer mal wieder weiter gibt, eher auszublenden oder einfach nicht 
mehr so parat zu haben. Falls es Ihnen auch so geht, können Sie die folgende Intervention für sich nutzen: 
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Eine junge Frau aus Togo hat mal aufgeschrieben, was diese Übung für sie bedeutet und sie schreibt:  
„Diese Übung hat mich in eine andere Welt geführt- da waren Erinnerungen aus der Vergangenheit, die mich zum Lächeln gebracht 
haben und jede Erinnerung war, als würdest du diese wichtigen Momente deines Lebens nochmal erleben. Das ist eine einzigartige 
Erfahrung. Mit den verschiedenen Perlen kannst du dir dann ein Armband oder eine Halskette basteln. Für mich ist das mit den Perlen 
etwas, was ich nicht vergessen werde, denn immer, wenn ich jetzt etwas Schweres erlebe, habe ich mein Armband und damit wieder 
Hoffnung und ich lasse niemals den Kopf hängen.“  
Ich würde mich freuen, wenn Sie die Perlenübung auch so gut für sich nutzen können.
 
Wenn Sie noch weitere solcher praktischen Übungen suchen, die Sie für sich selbst nutzen oder mit denen Sie andere 
unterstützen können, um Selbstheilungskräfte zu stärken und wieder zu mehr Ruhe und Gelassenheit zu finden, hier noch 
eine Buchempfehlung für Sie:  
 
Victoria - Ankommen und Überleben in Deutschland. 
https://www.carl-auer.de/victoria-ankommen-und-uberleben-in-deutschland?gclid=EAIaIQobChMI7-HYrZTf9gIV25BoCR3M7wnvEAQYASABEgIeEPD_BwE

 

Das Spendenprojekt MethodenSchatz umfasst vielfältige Materialien und eine hochkarätige Vortragsreihe zu psychologischen Themen. 
Sie sind herzlich eingeladen, mehr zu entdecken unter www.frauke-niehues.net g MethodenSchatz. 
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