
Absorptionstechnik 
Ressourcen-Protokoll (Bob Tinker) 

 

Das Ressourcen-Protokoll ist gut geeignet, bei in der Gegenwart bestehenden, wiederkehrenden, 

belastenden Situationen oder in der nächsten Zukunft bevorstehenden Herausforderungen (Prüfungen) den 

Belastungsgrad zu reduzieren, indem positive und ressourcenvolle biografische Erinnerungen damit 

verknüpft und verankert werden. 

Das Ressourcen-Protokoll beruht auf dem Prinzip der Absorption. 

Absorptionsphänomen: Unter Absorption versteht man die Verarbeitung von aktualisiertem belastendem 

Material durch die Fokussierung auf eine Ressource. 

 

Durchführung: 

In einem ersten Schritt wird die belastende Erfahrung (etwa eine bevorstehende Prüfung) imaginativ/ visuell 

vorgestellt, d.h. aktualisiert. Dieses Material wird nicht weiter bearbeitet, auch nicht vertieft. Der SUD-Wert 

wird erhoben. 

In einem zweiten Schritt wird auf die Ressourcen-Ebene gewechselt und gemeinsam ermittelt, welche 

Qualitäten (Mut, Ruhe, Zuversicht,…) hilfreich sein könnten, um diese Herausforderung zu meistern oder 

diese Belastung zu verringern. 

Es werden dann biographische Erfahrungen gesucht, in denen der Klient diese Qualitäten bereits schon 

einmal erlebt hat (und diese verankert). 

Im letzten Schritt werden alle Ressourcen auf der Körpereben aktualisiert und mit diesen noch einmal in die 

belastende Erfahrung gegangen (und der SUD-Wert geschätzt). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ABSORPTIONSÜBUNG 
 
 
Stabilisierung und Ressourcenaktivierung 

1. Eine belastende Situation (auch in der Zukunft) für die eine Ressource benötigt wird, 

wird gemeinsam ausgewählt.  

- Aktueller Auslöser von Stress 

- Herausforderung in der Zukunft (z.B. die bevorstehende Traumafokussierung) 

- Der SUD-Wert der Belastung wird ermittelt 

2. Es wird nach psychischen Qualitäten (positive Gefühle, Werte, Haltungen) und 

Fähigkeiten (funktionalem Verhalten) gefragt, um mit dieser belastenden Situation 

besser umgehen zu können. 

„Welche Fähigkeiten brauchst/ hast du, um mit der Situation gut fertig zu werden?“ 
- Je nach Alter und Fähigkeiten des Klienten und der Notwendigkeit der Situation 

werden ein bis drei Fähigkeiten erarbeitet 

- Der Klient wählt eine Fähigkeit aus, mit der er beginnen möchte 

3. Es wird dann danach gefragt, wann der Klient in letzter Zeit (oder überhaupt in seinem 

Leben) schon einmal diese Ressource erlebt und/ oder realisiert hat. Diese Erfahrung 

wird möglichst umfangreich und präzise sensorisch und körperbezogen entfaltet. 

„Gab es für Dich schon mal Situationen, in denen du dich wie (in 2.) gefühlt hast oder wie in (2.) 
gehandelt hast/ warst?“ 

- Ein repräsentatives Bild wird aktualisiert. In Analogie zum „schlimmsten“ Moment 

wird der „schönste“ Moment visualisiert. 

- Die zu der Erfahrung passenden Gefühle und vor allem Ort und Qualität der 

Körperempfindungen sind besonders wichtig. 

- Zur Unterstützung kann der Klient angeregt werden, die Hand an die Stelle am Körper 

zu legen, wo die angenehme Empfindung zu spüren ist. 

4. Das Ressourcenbild wird mit dem Gefühl und dem Körperempfinden zusammen 

verankert (< 12 Augenbewegungen) (für jede Ressource aus (2.)). 

„Wenn Du jetzt das Bild vor Augen hast, die Gefühle und Deinen Körper spürst, folge mit Deinen 
Augen meinem Finger (oder einer anderen Stimulation) 

- Danach wird explizit nach Veränderungen der Körperempfindung gefragt. „Wie fühlt 

es sich jetzt in Deinem Körper an?“ 

- Bei positiver Veränderung wird solange weiter verankert, bis sich das 

Körperempfinden nicht weiter verbessert. 

5. Der Klient wird jetzt gebeten, die Gefühle und Körperempfindungen möglichst aller 

entfalteten Ressourcen zu aktualisieren. Bei jüngeren Kindern reicht auch eine 

Ressource. Sobald der Klient diese ressourcenvollen Zustände im Körper spürt, wird es 

aufgefordert, sich dazu das Bild von der belastenden Situation vorzustellen und 

einzuschätzen, wie belastend (SUD-Wert) sich das Bild jetzt zusammen mit den 

Ressourcen anfühlt. 

„Spüre jetzt noch einmal diese Gefühle von (3.) in deinem Körper und stelle die die Situation 
(aus 1.) in deinem Kopf vor. Wie schlimm fühlt sich die Situation jetzt auf einer Skala von Null 
bis Zehn (SUD-Skala) an?“ 

- Wenn der SUD-Wert = Null ist, wird mit Augenbewegungen verankert 

- SUD>0 

Wenn jetzt EMDR, dann das Altersangepasste Standardprotokoll (ASP) anwenden 
und die noch immer belastende Situation prozessieren. 
Einweben von weiteren Ressourcen, um den Klienten weiter zu stärken. 



 


