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«Lassen Sie dem Wunsch Taten folgen!

Die dabei entscheidenden

Helfer tragen Sie bereits in sich.»

DAs ZURCHER RESSOURCEN MODELL (ZRM)

Die Karriere eines Wunsches

Vom Wunsch zur Tat fehlt oft ein wegweisendes
Handlungsmuster. Das Ziircher Ressourcen Modell
setzt genau dort an. Dabei bedient man sich neus-
ter wissenschaftlicher Erkenntnisse und setzt auf
Selbstbestimmung und positive Erfahrungen.

VON DR. FRANK KRAUSE UND DR. MAJA STORCH (¥)

Das Ziircher Res-
. sourcen  Modell
hilft, sich selbst zu
=) | helfen. Des Men-

_ # _schen Wille ist
M .in Himmelreich,
heisst es. Allem resignierten Abwinken, das diesen
Satz meist begleitet, zum Trotz: Genauso ist es.
Gliicklich, wer es versteht, sich seine Ziele selbst zu
setzen und entsprechend zu handeln. Umgekehrt
entspringt Unzufriedenheit oft aus dem Gefiihl, nicht

zu wissen, was man eigentlich will, oder die eigenen
Ziele nicht verwirklichen zu kénnen, weil lange ein-
gefahrene Verhaltensweisen im Weg stehen. Siehe
die alljihrlichen Neujahrsvorsitze. Das Ziircher
Ressourcen Modell, das von uns entwickelt wurde,
setzt genau hier an. Als Selbstmanagement-Methode
ist es fiir all diejenigen konzipiert, die Wert legen auf
ein selbsthestimmtes Leben.

Ein Beispiel aus dem Berufsleben, das viele so oder
so #hnlich kennen: Es ist die Hélle los im Biiro, und
dann kommt noch eine Besprechung dazu. Ein Kol-
lege macht eine Bemerkung, durch die man sich
angegriffen fiihlt. Daraufhin reagiert man emotiona-
ler als gut ist und gerit aus dem Konzept. Die stich-
haltigen Argumente fallen einem erst ein, wenn alles
léingst vorbei ist. Das passiert nicht zum ersten Mal.
Und es wird auch nicht das letzte Mal sein, denn hier
regieren Automatismen, denen nur sehr begrenzt mit
dem Verstand beizukommen ist.

Hinter den drei Buch-
staben ZRM steckt so-
wohl ein theoretisches
Modell, das neuste
Entwicklungen der Mo-
tivationspsychologie

und der Hirnforschung
integriert als auch das
/ eigentliche  Training,

‘l das die Theorie in die
Praxis iibertrigt und
zur Aufgabe hat, un-

giinstige  Handlungs-

muster durch brauchbarere zu ersetzen. Es legt zu-
grunde, dass der Mensch die wesentlichen Ressour-
cen, die er fiir die Umsetzung seiner Ziele braucht,
in sich selbst tréigt.

Koérpersignale als Entscheidungshilfe

Diese ressourcenorientierte Vorgehensweise, die auf
die Selbstheilungskrifte im Menschen baut, hat ihre
Entsprechung in aktuellen neurowissenschaftlichen
Erkenntnissen. Hierher stammt das entscheidende
Kriterium fiir das zu formulierende Ziel: Es soll von
einem «guten Gefithl», von einem positiven somati-
schen Marker, begleitet sein. Die vom amerikani-
schen Hirnforscher Antonio Damasio stammende
Theorie der somatischen Marker geht davon aus,
dass der Mensch neben einem bewussten auch iiber
ein unbewusstes Entscheidungssystem verfiigt. Letz-
teres teilt seine Entscheidungsfindung iiber Emotio-
nen und/oder korperliche Reaktionen mit, den
somatischen Markern.

Dieser unbewusste Gedichtnisspeicher umfasst alle
Erfahrungen, die ein Mensch im Laufe seines Lebens
macht, mitsamt ihrer emotionalen Bewertung. Bei
dhnlichen Situationen oder vorausschauenden Vor-
stellungen signalisieren die somatischen Marker,
welche Art Erfahrung bislang zu diesem Thema
gemacht wurde. Sie funktionieren wie «Stop»- und
«Go»-Signale und sind im iibrigen iiber Hautwider-
standsmessungen nachweisbhar. Im ZRM-Training
werden die Ziele so bearbeitet, dass sie von positiven
somatischen Markern, also deutlich positiven Gefiih-
len, Spass, Lust und Vorfreude, begleitet sind. Damit
ist die Motivationsgrundlage dafiir geschaffen, dass
die Kursteilnehmenden auch lidngerfristig ihre
Handlungsabsichten verfolgen und umsetzen.

Prozesshafte Ressourcenevaluation

Die Karriere eines (Verdnderungs)-Wunsches hin zur
Tat beschreiben wir mit dem «Rubikon»-Prozess»,
der einen Uberblick gibt iiber die verschiedenen
«Reifestadien», die ein Wunsch durchlaufen muss,
damit er zur Tat wird. Der Rubikon-Prozess beruht
auf einem wissenschaftlich fundierten Modell aus
der Motivationspsychologie. Dieses Modell erlaubt
es, sich mit einer individuellen Strategie auf die
erwiinschte Tat vorzubereiten. Hierzu entwickeln die
Teilnehmenden einen individuellen Ressourcenpool,
mit dem sie kiinftig ihre Wiinsche in Handlungen
umzusetzen vermdgen. Mit Hilfe des Ressourcen-
pools werden alte, unerwiinschte Automatismen von
neuen, niitzlicheren und zufriedenstellenderen abge-
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lost. Wie neuste
Forschungen  zei-
gen, ist das Gehirn
eine lebenslange
Baustelle. Fiir das
Selbstmanagement
heisst das: Jeder
Mensch hat die
Chance, die Ver-
drahtungen seines
Gehirns  selbst- /

bestimmt zu opti-

mieren! Parallel zur universell anwendbaren
7ZRM-Methode haben wir zusitzlich Spezialtrainings
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ausgearbeitet: Eines etwa zur Stdrkung der Motiva-
tionskrifte fiir nachhaltige Gewichtsreduktion oder
mit einem anderen Training soll es einem Team mog-
lich werden, motivierende Gruppenziele zu ent-
wickeln. Wissenschaftliche = Wirksamkeitsstudien
laufen derzeit im Bereich Stressmanagement sowie
zum Thema Ausstrahlungstraining fiir Fiihrungs-
kriifte. Grundsitzlich kann das Selbstmanagement-
modell  des ZRM-Trainings jedermann  und
«jederfrau» von Nutzen sein. Einen Uberblick iiber
die verschiedenen Anwendungsmiglichkeiten des
Ziircher Ressourcen Modells geben die Websites
www.zrm.ch und www.ismz.ch.

(*) Dr. Frank Krause (krause.konstanz@web.de) ist selbst-
standiger Coach und Personlichkeitstrainer sowie Dozent an
den Universitdten Konstanz und Ziirich. Dr. Maja Storch,
(storch@paed.unizh.ch) ist Psychoanalytikerin und Dozentin an
der Universitat Ziirich sowie Buchautorin.

Auf dem Weg vom Wunsch zur Tat sind mehrere
Stufen zu durchlaufen! Machen Sie sich klar,
auf welcher Stufe des «Rubikon Prozesses» Sie
stehen und Sie kommen der Verwirklichung
Ihrer Selbstmanagement-Ziele spiirbar naher!

Checkliste zur Selbstdiagnose

- Kannich positiv benennen, was ich wirklich will?
Liegt die Verwirklichung meines Ziels aus-
schliesslich in meinen Handen?

Bin ich echt motiviert und tatsachlich ent-
schieden beziiglich meines Zieles?

Habe ich mir eine Ubersicht iiber meine
Ressourcen verschafft?

Bauen meine Umsetzungsplane auf meinen
Ressourcen auf?




