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Batterien gut aufladen

Dr. phil. Maja Storch ist Autorin zahlreicher Biicher
iiber Selbstmanagement und Motivation, gefragte

lender kiinftig noch intensiver auf solche Kollisionen
durchforsten und sie frithzeitig aus dem Weg rdumen.
Sie bezeichnet dieses Vorgehen als stdndigen Feed-
Kursleiterin und Referentin. Sie ist Diplompsycholo-  back-Prozess, der — dhnlich wie Zihne putzen — nicht
ein fiir alle Mal erledigt werden kann. Das Ergebnis

aber steht fiir Maja Storch fest: Lebenszufriedenheit.

gin und Psychoanalytikerin. Sie hat das Ziircher Res-

sourcen Modell mitentwickelt und leitet jetzt das In-

Die Fahigkeit zur Selbstbestimmung
Das war aber auch bei ihr nicht von Anfang an so, und
sie betont: «Man kann diese Moglichkeit nicht bereits

stitut fiir Selbstmanagement und Motivation Ziirich.
Ihre Antwort auf die Frage, wie sie das alles denn

schafft, iberrascht: «Ich bin ausgesprochen faul.» in jungen Jahren erwarten.» Das Studium zum Bei-

Senta van de Weetering / «An meinem fiinfzigsten
Geburtstag im vergangenen Jahr habe ich mit Befriedi-
gung festgestellt, dass ich nur noch Dinge tue, die mir
Spass machen. Ausser der Steuererklarung», sagt Maja
Storch. Hinter dieser erfreulichen Bilanz steht jahre-
lange Arbeit. Denn Zufriedenheit mit der Lebenssitua-
tion bekommt man nicht geschenkt, und sie ist kein
bleibender Zustand, sondern ein immerwdhrendes
Ausbalancieren, davon ist Maja Storch iiberzeugt.
Schliesslich éndern sich die Bediirfnisse je nach Le-
bensphase und Situation. Hier das Gleichgewicht zu
halten, setzt genaue Selbstbeobachtung voraus und
die Bereitschaft, daraus Konsequenzen zu ziehen.

Rigoros sein macht zufrieden

Ein schones Beispiel ist das verabredete Interview fiir
dieses Portrdat. Am Dienstag, schreibt Maja Storch, sei
sie in Zirich, da kénne man sich treffen. Einige Tage
vorher stellt sie jedoch fest: Am Montag wird sie erst
gegen zwei Uhr morgens von einem Auftritt nach Hause

«lch kann dermassen komplett relaxen,
das glaubt kein Mensch.»

kommen. Eine zu kurze Nacht steckt sie nicht mehr so
einfach weg wie frither. Sie braucht den nédchsten Tag
zur Erholung. Fiir das Interview muss eine andere Lo-
sung gefunden werden.

«Wenn ich merke, dass etwas fiir mich nicht geht,
bin ich rigoros. Ich hétte das auch auf die Gefahr hin
gemacht, dass das Interview deswegen nicht zustande
kommt», sagt sie. Allerdings wird sie ihren Terminka-

spiel hat sie als notwendiges Ubel erlebt. Zwar wuss-
te sie als Tochter einer psychoanalytischen Kinder-
und Jugendtherapeutin mit Sicherheit, dass es
Psychologie sein sollte. Die Universitdt erwies sich je-
doch als Enttduschung, da das Studium zunéchst
hauptsédchlich aus Statistik bestand und anschlies-
send vor allem der Vorbereitung auf eine wissenschaft-
liche Laufbahn diente.

Maja Storch wollte mit Menschen arbeiten, doch
die Verhaltenstherapie, wie sie damals gelehrt wurde,
behagte ihr tiberhaupt nicht: «Da hat man psychisch
kranke Menschen dressiert wie Affen», sagt sie im
Rickblick. So nahm sie die Ausbildung in die eigene
Hand und bildete sich in Psychodrama weiter. Diese
Ausbildung war praxisorientiert und hinter der Arbeit
stand ein Menschenbild, das dem ihren entsprach —
der Mensch als Wesen mit der Fahigkeit zur Selbstbe-
stimmung.

Erfinderin als Beruf

Die ndchste wichtige Entdeckung war fiir sie der res-
sourcenorientierte Ansatz von lésungsorientierten
Kurzzeittherapien. Hier ging es nicht mehr darum,
problemorientiert tiber die Vergangenheit nachzuden-
ken, sondern in die Zukunft gerichtet zu fragen, was
ein Mensch braucht, um autonom zu werden. Selbst-
management — das wiinschte sie sich auch fiir sich sel-
ber: «Ich bitte selber ungern um Hilfe und mache lie-
ber alles selber. Deshalb hat es mir auch nie behagt, zu
jemandem in die Therapie zu gehen und mir sagen zu
lassen, was mein Problem ist.»

Am Selbstmanagement-Ansatz {iberzeugte sie,
dass er das Riistzeug bereitstellt, mit dem sich jemand
selber heilen kann. Die Idee einer Kombination dieses
Ansatzes mit einem ressourcenorientierten Denken
faszinierte sie, doch gab es damals keine systemati-
sche Theorie dazu. «Da hab ich das mit meinem Kolle-
gen Dr. Frank Krause selber gebastelt», erklart Maja
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Storch. Das Ergebnis: das Ziircher Ressourcen Modell
(ZRM). «So habe ich es iibrigens immer gemacht: Mir
das gebastelt, was ich selber gern gehabt hitte», fugt
sie hinzu. Auf ihrer Website steht denn auch: «Mein
Beruf ist Erfinderin.»

Das Ziircher Ressourcen Modell baut auf moder-
nen Neurowissenschaften auf. Es geht davon aus, dass
unsere Bewertung von Situationen und die Konse-
quenzen, die wir daraus ziehen, auf Erfahrungen auf-
bauen, die so genannte «somatische Marker» hinter-
lassen haben. Diese «Marker» fithren in der jeweils
aktuellen Situation zu einer emotionalen Bewertung,
die sehr viel schneller ist als jede kognitive Einscht-
zung der Situation. Es ist jedoch moglich, diese Ge-
dédchtnisinhalte und damit auch das Verhalten zu ver-
andern, unglinstige Automatismen durch
glinstigere ersetzt werden konnen.

damit

Faulheit ist lernbar

Die Grundlage ihrer Leistungsfihigkeit sieht Maja
Storch in der Fihigkeit, in kiirzester Zeit von Aktivi-
tit auf Ruhe umzuschalten. Umgangssprachlich for-
muliert sie es so: «Ich kann dermassen komplett rela-
xen, das glaubt kein Mensch.» Dem Thema gilt auch
ihr aktuelles Projekt. Sie nennt es «Mafiana-Kompe-
tenz». Mit gut aufgeladenen Batterien kénne man in
einer Stunde schaffen, wofiir man sonst zehn brauche,
fasst sie zusammen.

Gefragt, ob man diese Fahigkeit zur Faulheit ler-
nen konne, antwortet Maja Storch mit einem tiber-
zeugten Ja. In ihren Selbstmanagementkursen erlebt
sie, wie es vielen Menschen schwer fillt, in Ruhe und
mit Genuss faul zu sein: «Aber das ist lernbar, nur
lernt es sich nicht von selbst.»

Maja Storch erholt sich am liebsten beim Kochen,
beim Spazieren im Wald — «aber es muss schon ein
richtiger, dichter Wald sein» — und beim Schlafen,
einer Beschiftigung, der sie leidenschaftlich gern
nachgeht. Sie arbeitet in Ziirich, lebt aber in Deutsch-
land, doch das belastet sie nicht. Die Zugfahrt gibt ihr
die Gelegenheit, am Morgen «im Tag anzukommen»
und am Abend wieder abzuschalten.

Berufspolitische Revolution
Maja Storch weiss, dass ein Selbstmanagement-Trai-
ning nicht jedes Problem 16st. Nattirlich, sagt sie, kon-
ne man lernen, mit Stress besser umzugehen — das ist
ja ein Ziel ihrer Kurse. Sie kennt aber auch die Gefahr,
dass man daraus den Schluss zieht: Wenn jemand
lernt, mit einer hohen Arbeitsbelastung besser zurecht
zu kommen, kann man ihm entsprechend noch mehr
aufbiirden. Dagegen wehrt sie sich heftig.
Angesprochen auf die Situation von Pflegenden
ereifert sich Maja Storch: «Was Personen, die in die-
sem wichtigen Berufsfeld arbeiten, an Arbeitsbedin-
gungen zugemutet wird, grenzt an Menschenverach-

Bild: bernhardhuber.com
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tung. Es soll mir niemand erzdhlen, hier stehe der
Mensch im Mittelpunkt. Wenn man sieht, wie diese
Leute arbeiten miissen, dann ist das eine grosse
Liige.»

Selbstmanagement-Training sei hier nicht die Lo-
sung, auch wenn es wichtig sei, dass man sich um die
eigene Gesundheit und den eigenen Umgang mit sei-
ner Situation kiimmere. Threr Ansicht nach sollten die
Pflegenden viel aufmiipfiger werden, und sie ruft «zur
berufspolitischen Revolution» auf: «Das darf man
nicht hinnehmen und soll sich auch nicht fragen: Wie
passe ich mich da noch besser an die Umstédnde an?»

2 www.majastorch.de, www.ismz.ch

Die Psychologin Maja
Storch erholt sich
beim Kochen, Spazie-
ren und Schlafen:
«Vielen Menschen
fallt es schwer,in
Ruhe und mit Genuss
faul zu sein», sagt sie.
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