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Hochbegabung

Zurcher Ressourcen Modell

Das Ziurcher Ressourcen Modell (ZRM) ist ein psycho-edukatives Selbstmanagement-Training. Es
wurde von Maja Storch und Frank Krause in den 1990er-Jahren fur die Universitat Zirich entwickelt.
Integriert werden Erkenntnisse aus Psychoanalyse und Motivationspsychologie basierend auf
neurowissenschaftlichen Erkenntnissen zum menschlichen Lernen und Handeln.

Innerhalb des Trainings kommen unterschiedliche Anwendungen zum Einsatz, wie systemische
Analysen, Coaching, Wissensvermittiung und Selbsthilfetechniken in der Gruppe. Das Training soll
den Menschen in diesem Entwicklungsprozess systematisch auf der intellektuellen/kognitiv,
emotionalen/emotiv und korperlichen/physiologisch Ebene ansprechen.

Mit Hilfe des ZRM soll der Mensch sich tber eigene Ziele klar werden, eigene Motivation steigern und

Féahigkeiten erlangen, um notige Ressourcen zu aktivieren, die zielorientiertes Handeln ermdglichen.
Dies soll zur Entwicklung und Erweiterung der eigenen Selbstmanagementfahigkeiten fihren.
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Grundprinzipien

Rubikon-Prozess

Der Ausdruck ,den Rubikon Uberschreiten” steht als Metapher dafiir, sich unwiderruflich auf eine
riskante Handlung einzulassen.

Motivationspsychologisch stiitzt sich das Zircher Ressourcen Modell auf das Rubikonmodell der
Handlungsphasen, allerdings nicht in dessen urspringlicher Form mit vier Phasen, wie es von Heinz
Heckhausen und Peter M. Gollwitzer entwickelt worden war, sondern in einer von Klaus Grawe
vorgelegten Weiterentwicklung, welche die psychoanalytischen Theorien zum Unbewussten durch
eine vorgeschaltete weitere Phase bertcksichtigt.

Der Rubikon-Prozess - so genannt zur Unterscheidung vom ursprunglichen vierphasigen
Rubikonmodell - beschreibt zum Entstehen einer Handlung folgende finf Phasen:

1. Bedurfnis: Ein oft unbewusster Wunsch oder ein vages Unbehagen mit der aktuellen
Situation. ,Irgendetwas ist da, ich weil} nicht recht, was.”

2. Motiv: Ein ausformulierter Wunsch, der aber noch nicht handlungswirksam ist. ,Es ware
schon, wenn...*

3. Intention: Ein handlungswirksames Ziel. ,Ich will!®

4. Praaktionale Vorbereitung: Sich selbst in die Lage versetzen, zielorientiert zu handeln. ,Ich will
und ich kann!*

5. Handlung: So handeln, dass man darin das gefasste Ziel realisiert. ,Ich pack's.

Der Schritt vom Motiv zur Intention wird als Schritt Gber den Rubikon bezeichnet, da hier das
Abwagen zu Ende ist und ein klares Ziel angestrebt wird.

Somatische Marker

Ein somatischer Marker ist eine automatische Korperreaktion als Signal der emotionalen
Befindlichkeit.

Er wirkt beispielsweise als Startsignal fuir eine Handlung oder auf unbewusster Ebene als Alarmsignal
und Vorwarnung. Dieser Begriff wurde von Antonio Damasio eingefuihrt und beschreibt ein
korpereigenes System zur Bewertung von Vorhersagen. Innerhalb des ZRM-Trainings wird
durchgehend mit somatischen Markern gearbeitet. Positive somatische Marker - umgangssprachlich
ein ,gutes Bauchgeflhl“ - kdnnen unbewusste Bediirfnisse ans Licht holen, die Motivation steigern
und die Lernwirkung intensivieren.

Fir den Schritt Gber den Rubikon ist motivational ein starker emotionaler Impuls fiir das angestrebte
Ziel nétig. Das ZRM-Training schult den Teilnehmer, auf positive somatische Marker bei sich selbst
und bei anderen Teilnehmern zu achten, um so diesen emotionalen Impuls zu erkennen, der ihm den
Schritt iber den Rubikon erleichtert.

Postadresse: Coachings Ziirich: Coachings Frankfurt: 2/4
Jona Jakob Jona Jakob Jona Jakob

Sonnenhofstr. 10 Klingenstr. 40 Steinheimer Str. 63 www.consensus-coaching.ch
CH-8952 Schlieren CH-8005 Zurich D-63500 Seligenstadt

PC-Kto. Nr. 87-585906-1 Tel. +41 79 208 04 17 Tel. + 49 (0)6182 640 92 78 www.hochbegabten-coaching.ch


http://www.consensus-coaching.ch

Hochbegabung Jona Jakob - Coachings

Handlungswirksame Ziele

Ein handlungswirksames Ziel ist ein Ziel, dass durch die Art und Weise seiner Definition begtnstigt,
dass der Mensch sich ihm auf dem Weg des Handelns annahern mdchte.

Das Zircher Ressourcen Modell hat bestimmte Kriterien flr die Formulierungen von
Selbstmanagement-Zielen entwickelt. Ein Ziel ist hier ein kurzer Satz, der die innere Haltung (nicht
das Verhalten) beschreibt, die der Teilnehmer anstrebt. Diese Vorgehensweise basiert auf der
Uberzeugung, mit einem Haltungsziel eine starkere emotionale Bindung erzeugen zu kénnen, die
mehr Energie bereit stellt, um beim Schritt iber den Rubikon zu helfen. Ein Haltungsziel lasst sich
anpassen und auf neue Situationen anwenden, es ist nicht auf bestimmte im voraus bedachte
Situationen beschrénkt, wie ein bestimmtes Verhalten es wére. Das Verhalten ist also kein Thema der
Zielformulierung, sondern betrifft die Ubertragung des Gelernten (den sogenannten Transfer) auf das
personliche Leben des Teilnehmers.

Darliber hinaus legt das ZRM-Training wert auf folgende drei Kriterien fiir Zielformulierungen:

1. Ein Ziel soll ein Anndherungsziel, kein Vermeidungsziel sein.

Es wird positiv formuliert, so wie der Mensch sein will, nicht negativ, so wie er nicht sein will.
Vermeidungsziele bewirken, dass das Gehirn sténdig an das erinnert wird, was es eigentlich nicht tun
sollte. AuRerdem bedeutet Ann&herungsziel, dass es ruhig hochgesteckt sein darf, solange der
Mensch sich bewusst ist, dass er sich diesem Ziel eben annahern will und nicht den Anspruch hat, es
bis zum soundsovielten zu erreichen. Beliebtes Beispiel im ZRM-Kurs fur Annaherungs- und
Vermeidungsziele sind Neujahrsvorsétze, die oft genau daran scheitern: ,Ich will nicht mehr rauchen®
ist ein Vermeidungsziel. ,Ich gdnne mir einen freien Atem* ist ein Annaherungsziel und aus ZRM-
Perspektive als Neujahrsvorsatz viel besser geeignet.

2. Ein Ziel soll vollsténdig unter der eigenen Kontrolle sein.

Die Zielerreichung soll nicht abh&ngig sein davon, ob sich ein anderer oder die Umsténde zuerst
andern. Dies entlastet davor, einen Misserfolg, der auf3erhalb des eigenen Einflussbereiches stand,
dem eigenen Versagen zuzuschreiben. Es erlaubt aber auch, einen Erfolg aus ganzem Herzen sich
selbst zuzuschreiben, was motivational eine wichtige Rolle spielt. Nach diesem Kriterium wirde im
ZRM-Training ein Ziel von der Art ,die anderen hdéren auf mich, wenn ich eine gute Idee habe® zu ,ich
vertrete meinen Standpunkt mit Uberzeugung® oder dhnlich umgeformt.

3. Das Ziel soll demjenigen, der es verfolgt, ein gutes Geflihl geben.

Dies wird wiederum anhand der Selbst- und Fremdbeobachtung von positiven somatischen Markern
festgestellt. Ein Ziel, das nicht mit einem positiven Gefuhl verbunden ist, kann nur viel schwerer
handlungswirksam sein, da die Motivation fehlt, und die Gefahr besteht, das emotional nur halbherzig
vertretene Ziel beim ersten Widerstand aufzugeben. Die Zielformulierung wird im ZRM so umarbeitet,
bis sie passt. Unangenehme Ziele (,ich sollte meine Diplomarbeit bis zum soundsovielten abgeben*)
werden zum Beispiel so umformuliert, dass ein positiver zu erreichender Zustand, ein (ibergeordnetes
Ziel (,ich mache in meiner Ausbildung einen grof3en Schritt nach vorne®) in den Mittelpunkt gestellt
wird.
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Methodische Besonderheiten

Theorie-Information

Im Rahmen eines ZRM-Trainings werden auch die theoretischen Hintergriinde des Trainingsmodells
thematisiert. Damit will das Training Transparenz schaffen und Manipulation vermeiden. ZRM geht
von der Uberzeugung aus, dass es fiir die Teilnehmenden motivierend wirkt, wenn sie tiber die
theoretische Basis, die hinter einem bestimmten Arbeitsschritt steht, Bescheid wissen.

Meditative Elemente

Ein wichtiges Ziel des ZRM-Trainings ist es, das Unbewusste in das Selbstmanagement
einzubeziehen. Dies gilt sowohl am Anfang des Trainings, wo unbewusste Bedurfnisse bewusst
gemacht werden sollen, um mdgliche Motivkonflikte zu klaren, als auch im weiteren Verlauf, wenn es
darum geht, zielrealisierendes Handeln als Automatismus einzuiiben. Methodisch dienen diesem Ziel
meditative Elemente wie zum Beispiel Entspannungsiibungen oder eine Phantasiereise (angeleitete
Imagination).

Ideenkorb

Der Ideenkorb ist eine Sammlung von Haltungs- und Handlungsmdglichkeiten flir einen bestimmten
Teilnehmer, zur moéglichen Anwendung auf eine bestimmte Problemsituation.

Er wird mit Hilfe einer speziellen Art des Brainstormings durchgefihrt, die im ZRM-Training an vielen
Stellen angewendet wird. Die Grundidee ist, dass ein Teilnehmer durch die Gruppe (oder im Falle
eines Einzelcoachings durch den Coach) moglichst viele konstruktive Vorschlage bekommt.

Nach den Spielregeln der Ideenkorb-Methode gibt es eine Hauptperson, welche den Ideenkorb
bekommt. Sie formuliert eine Aufgabe an die Gruppe, falls die Aufgabe sich nicht aus dem
Trainingsablauf bereits ergibt. Die tbrigen Teilnehmer (im ZRM werden sie oft ,Fremdgehirne®
genannt) steuern Ideen bei, die unbedingt ressourcenorientiert sein missen, d. h. das Anliegen der
Hauptperson unterstitzen, und nicht in Frage stellen sollen.

Eine andere als die Hauptperson fiihrt Protokoll Gber die geduRerten Ideen. Aufgabe der Hauptperson
ist es, sich im Gesprach zurlickhalten und schwerpunktmassig darauf zu achten, welche der
geaulerten Ideen sie ansprechen, welche also bei ihr einen positiven somatischen Marker
hervorrufen. Sie kann die Aufgabenstellung prazisieren oder bei bestimmten gedufierten Ideen, die sie
ansprechen, eine Vertiefung anregen, ohne ansonsten aktiv ins Gesprach einzugreifen. Am Ende der
Ideenkorb-Sitzung erhalt sie das Protokoll.

Ein Ideenkorb wird Ublicherweise in einer Kleingruppe von drei Personen durchgefiihrt und dauert
zehn bis fiinfzehn Minuten, mit anschliefendem Wechsel der Hauptperson, so dass jedes

Gruppenmitglied Gelegenheit hat, einen Ideenkorb zu bekommen. Das Verfahren kann aber auch in
einer groReren Gruppe zur Anwendung kommen.

aus Wikipedia, der freien Enzyklopadie
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