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werden. Dies bedeutet, dass die bewusst
geplante «neue» Handlungsabsicht ver-
innerlicht wird und kiinftig der Person un-
bewusst, als Automatismus zur Verfiigung
steht. Viele der guten Neujahrsvorsatze
scheitern daran, dass sie zwar explizit aus-
gesprochen, aber selten verinnerlicht und
demzufolge rasch vergessen und kaum je
verwirklicht werden. Die Uberfiihrung der
neuen Handlung vom expliziten ins implizi-
te Bewusstsein muss intensiv gelernt und
trainiert werden. Unterstiitzt werden kann
dieser Vorgang durch personliche Erinne-
rungshilfen, wie zum Beispiel ein bestimm-
tes Bild, ein bestimmtes Musikstiick, ein
Parfim, eine Farbe, eine Pflanze usw. Da-
durch wird die Aufmerksamkeit immer wie-
der auf das Ziel gelenkt und dieses akti-
viert. Solche Aufmerksamkeits-Steuerun-
gen sind in der Werbung bestens bekannt,

geht es dabei doch darum, durch Schlis-
selmotive den Konsumenten anzusprechen
und seine Aufmerksamkeit zu gewinnen.

Phase V: Von der Umsetzung
zur Handlung

Abgeschlossen wird das Selbstmanage-
menttraining durch die Reflexion des ge-
samten Prozesses. Die «<neue» Haltung oder
Handlung formt sich nicht erst in der letz-
ten Phase, sondern wird laufend auf dem
Weg von der Idee iiber das Ziel bis zum Auf-
bau der Ressourcen initiiert. Der Riickblick
dient auch dazu, das Erreichte zu wiirdigen
und sich dariiber zu freuen und dadurch
den Glauben an die eigene Wirksamkeit zu
starken. Erst wenn das Wollen mit dem né-
tigen Mass an Selbstiiberzeugung verstarkt
wird, entsteht daraus die Kraft zu wirksa-
mem Handeln.

Das Ziircher Ressourcen-Modell (ZRM)

Das Ziircher Ressourcen-Modell ZRM ist ein
Selbstmanagement-Training und wurde von
Dr. Frank Krause und Dr. Maja Storch fir
die Universitat Zirich entwickelt. Es wird
laufend durch wissenschaftliche Begleitung
auf seine nachhaltige Wirkung hin Gber-
prift.

ZRM beruht auf neuesten neurowissen-
schaftlichen Erkenntnissen zum mensch-
lichen Lernen und Handeln. Es bezieht sys-
tematisch kognitive, emotive und physio-
logische Elemente in den Entwicklungspro-
zess mit ein. Durch eine abwechslungs-
reiche Folge von systemischen Analysen,
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Schlusswort

Selbstmanagement basiert auf der Uber-
zeugung der Fahigkeit des Menschen, sein
Leben selbstbestimmend aktiv und kreativ
zu gestalten, es zu steuern und Prozesse
der Lebensgestaltung und Veranderung
eigenstandig zu durchlaufen. Selbstma-
nagement leistet einen Beitrag an die
Selbstregulation und somit letztlich an die
Autonomie des Individuums. Selbstma-
nagement ist aber keine Heilslehre und
kein <Allerweltsheilmittel». Nach Storch
und Krause haben auch das Dunkle, das
Schwere, das Unaussprechliche und das
Schmerzliche seinen Platz im Leben eines
Menschen. Wortlich meinen sie dazu: «Eine
Welt, in der die Melancholie und das Ab-
griindige ausgerottet sind, ist aber genauso
unmenschlich wie eine Welt, in der die
Freude fehlt. Darum soll der konsequente
Einsatz von Ressourcen letztendlich nicht
zum Glicksterror ausarten».

Coaching, theoretischen Impulsreferaten
und interaktiven Selbsthilfetechniken ent-
wickeln und erweitern die Teilnehmenden
ihre Selbstmanagementkompetenzen.

www.zrm.ch
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