Frank Krause / Maja Storch

Ressourcen aktivieren mit dem Unbewussten

Brief zur Logbuch-Anleitung

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer des ZRM-Trainings,

Sie werden im ZRM-Training eine Methode erlernen, wie Sie Ihre Handlungen so
steuern, dass sie dem entsprechen, was Sie wirklich tun méchten. Um das Trai-
ning optimal nutzen zu konnen, empfehlen wir Ihnen, bereits im Vorfeld damit
zu beginnen, eine Art Logbuch zu fihren. So kénnen Sie Situationen aufspuren,
bei denen Sie gerne anders handeln wiirden. Ihre Aufzeichnungen miissen nicht
ausfuhrlich sein, ein paar Notizen gentigen, denn nur Sie miissen wissen, was Sie
damit meinen. Wichtig ist, dass Ihnen Ihre Notizen im Seminar als Erinnerungs-
hilfen dienen kénnen.

Die Notizen sollten enthalten:

1. Situationen, in denen Sie sich auf eine Art und Weise verhalten haben,
die Thnen selbst missfallen hat.
2. Die Gefuihlslage, die durch diese Situation in Thnen ausgelost wurde.
3. Eine Einschatzung der Intensitat dieses Gefiihls auf einer Skala von 0%-100 %.
4. Thre Handlungswtnsche, die Sie fur Ihr Selbstmanagement gerne erarbei-
ten wirden.

Beispiel:

15.9.: Konmune erst spat auns der Arbeit raus, dennoch bleibt viel Papierkvaunm liegen. Dewv
gangen Tag tber wuwrde ichv gestort. Gefuhl: Frust, Stress. Handlungswunschv: Tag
besser einteilen, Priovititer setzen, storungsfreie Zeitferuter und ruhigere Arbeity-
bedingungen schaffen.

16.9.: B. hat mich olme Unterbrechung <zugetextet. Es gelang mir nicht, sie guw unter -
brechen. Gefill: Arger. Handlungswunschv: freundlich, aber bestimunt das Gesprich

beenden.

17.9.: Chef hat eine gange Reihe vow dringenden Aufgaber anv mich delegiert. Gefull:
Hiflosigkeit. Handlungswunschv: Ich zeige meinenmv Chef, welche Aufgabesv inv dew
nachsterv Tagew beveity eingeplant sind. Er soll entscheiden; was Priovitit hat.

Am meisten niitzt Ihnen dieses Logbuch, wenn Sie sich Ihre Notizen taglich
machen. Im Seminar steht Ihnen dann ein Fundus an Situationen zur Verfligung,
die aus IThrem Alltag stammen - beruflich wie privat. Anbei eine Kopiervorlage
eines moglichen Logbuches, wobei Threr Phantasie bei der Ausgestaltung Ihres
personlichen Logbuches keine Grenzen gesetzt sind. Wir freuen uns auf das Trai-
ning mit Ihnen.

Freundliche Grufie
Thw(e ) ZRM-Trainer(in)



