
MAJA STORCH IM INTERVIEW

«Arbeit mit Ressourcen 
 ist sehr kreativ»

Mit dem Zürcher Ressourcen Modell lassen sich schwierige Situationen auf 

fantasievolle Art bewältigen. Auch an der Arbeitsstelle. Die Modellentwicklerin 

und Psychotherapeutin Maja Storch zeigt auf, wie es funktioniert und warum 

ein kleiner Fuchs manchmal ganz nützlich sein kann. 

Von Franziska Meier

fi t im job: Maja Storch, was kann das 
von Ihnen entwickelte Zürcher Res-
sourcen Modell (ZRM)?
Maja Storch: Das ZRM dient allen, die 
etwas in ihrem Leben ändern möch-
ten. Es ist ein Instrument, das für fast 
jedes persönliche Bedürfnis eingesetzt 
werden kann. Das ZRM unterstützt 
den Chef, der mehr Autorität aus-
strahlen möchte genauso wie die Ar-
chitektin, die ein Projekt präsentieren 
muss und dabei überzeugend wirken 
will. Es hilft auch im Privatleben, etwa 
wenn die Schwiegermutter wieder 
einmal an der Erziehung ihrer Enkel 
herummäkelt und die Schwiegertoch-
ter ihr Grenzen setzen möchte. Oder 
wenn jemand mehr Mut zum Flirten 
braucht. 

«Dieses Modell hilft bei 
Projektpräsentationen, 
beim Grenzen-Setzen, 

auch beim Flirten.»

Und wie funktioniert dieses «Allzweck-
modell»?
Man arbeitet auf mehreren Ebenen auf 
sein Ziel hin, mit Psyche, Körper und 
Verstand. Zentral ist, dass man sich auf 
Ressourcen konzentriert, also auf po-
sitive, aufbauende Aspekte. Das kann 
im Alltag eine sehr kreative Arbeit sein 
und auch Spass machen. 
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Maja Storch: «Das 
Zürcher Ressourcen 
Modell dient allen, die 
etwas in ihrem Leben 
ändern möchten.»

Ein Beispiel?
Nehmen wir eine Frau, die nicht ab-
schalten kann: Sie denkt am Abend, 
wenn sie nach Hause kommt, immer 
noch an die Arbeit, kann nicht einschla-
fen – eine klassische Situation. Wenn 
diese Frau zu mir kommen würde, 
dürfte sie sich als erstes für ein Bild aus 
einer Bilderauswahl entscheiden. Sie 
wählt das Bild eines kleinen Fuchses, 
der sich lustvoll im Sand wälzt. Wie die-
ser Fuchs möchte sie den Augenblick 
geniessen können. Also baut sie sich, 
passend zu diesem Bedürfnis, Erinne-
rungshilfen in den Alltag ein. 

Was daran macht Spass?
Die Art und Weise, wie die Erinne-
rungshilfen eingesetzt werden kön-

nen. Die Frau lädt sich zum Beispiel 
ein Fuchsbild aufs Natel, steckt eines 
ins Halbtaxabo, beschaff t sich eines als 
Bildschirmhintergrund. Das Computer-
Passwort heisst «!Fuchs!», der Natel-
Klingelton erinnert ebenfalls ans Bild. 
Und am Rucksack baumelt natürlich 
ein Stoff füchsli. Die Bildressource ist 
also sehr präsent, da sie an alles gekop-
pelt werden kann, auch an Kleidungs- 
und Schmuckstücke oder an Düfte. Der 
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. 

Und das wirkt?
Die Absicht hinter diesem Vorgehen 
ist, dass das Hirn unbewusst ständig 
mit dem Fuchsbild arbeitet und dass 
dadurch das ursprüngliche Bedürfnis, 
den Augenblick zu geniessen, im Hirn, Fo
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also neuronal, gefestigt wird. Je mehr 
die Frau dieses neue erwünschte neu-
ronale Netz, diese neuen Nervenver-
bindungen, benutzt, desto stärker wird 

sie fähig, im Alltag 
entsprechend dem 
geäusserten Bedürf-
nis zu handeln. 

Welche Einzelsta-
tionen werden im 
ZRM-Prozess durch-
laufen? 
Zuerst defi niert man 
mittels des ausge-
wählten Bildes ein 
sogenanntes Hal-

tungsziel, welches drei Bedingungen 
erfüllen muss: Es muss positiv formu-
liert, selbständig erreichbar und mit 
einem positiven emotionalen oder kör-
perlichen Signal, einem sogenannten 
somatischen Marker, verbunden sein, 
zum Beispiel einem warmen Gefühl 
im Bauch. Dann werden mittels der er-
wähnten Erinnerungshilfen und mittels 
Körperübungen die neuronalen Netze 
geschaff en. Schliesslich kann man sich 

ganz bewusst damit befassen, was in 
der Einzelsituation zu tun ist und dies 
dann auch üben.

Wie sieht diese Arbeit konkret bei der 
Frau mit dem Fuchs aus?
Zuerst geht es darum, ihr Haltungsziel 
zu defi nieren. Dazu wählt sie ein Bild. 
Das Fuchsbild.  

«Die Einzelperson soll ihr 
Verhalten sehr schnell, 

ohne viele Interventionen, 
anpassen können.»

Warum starten Sie gerade mit einem 
Bild?
Weil viele Dinge unbewusst ablaufen. 
Bei Gesprächen kommt hauptsächlich 
der Verstand zum Zug, und der greift bei 
psychischen Prozessen zu kurz. Durch 
Bilder hingegen können unbewusste 
Bedürfnisse zum Vorschein treten. 

Wie kommt es vom Bild zum Haltungs-
ziel?
Die Frau interpretiert das Bild: «Der 
kleine Fuchs geniesst sein Sandbad un-

w

beschwert und mit Wonne. Er denkt 
nicht an gestern und nicht an morgen. 
Und wenn er sich danach schüttelt, 
dann fällt aller Sand wieder von ihm 
ab.» Daraus wird das positiv formulierte 
Haltungsziel entwickelt. Es lautet: «Ich 
schüttle alles, was ich nicht brauchen 
kann, wie Sand ab und geniesse den Au-
genblick.» Dies zu verwirklichen, liegt 
zu 100 Prozent unter der Kontrolle der 
Frau, sie ist dabei nicht abhängig von 
äusserlichen Gegebenheiten oder von 
anderen Menschen. Und im Moment, 
in dem sie es formuliert, erstrahlt ein 
Lächeln auf ihrem Gesicht, die Vorstel-
lung führt zu einem guten Gefühl. Das 
wären dann die positiven somatischen 
Marker.

Warum ist das Haltungsziel nicht 
konkreter formuliert? Es könnte doch 
auch heissen: «Wenn mir meine Arbeit 
in den Sinn kommt, schiebe ich sie in 
Gedanken weg und geniesse den Au-
genblick.»
Das Haltungsziel soll nicht konkret 
sein, sondern eher eine Art Motto. Es 
kann durchaus auch poetisch formu-
liert sein. Der Zweck eines Haltungs-
ziels ist es, eine innere Haltung zu 
kreieren, sozusagen ein Generalschlüs-
sel für das gesamte psychische System. 
Damit wird es dem Individuum mög-
lich, in verschiedenen Stresssituationen 
ein neues, persönlich angemessenes 
Verhalten hervorzubringen. Beim ZRM 
ist es zentral, dass die Einzelperson 
sehr schnell, ohne viele Interventionen, 
ihr Verhalten anpassen kann. Während 
eines Coachings oder eines Kurses Ver-
haltenstipps für jede einzelne Situation 
zu erarbeiten, ist nicht im Sinne des 
Modells.

Statt dessen integriert man die 
Bildressource mittels Erinnerungshil-
fen ins tägliche Leben? 
Genau. Das Einbauen von Erinnerungs-
hilfen in den Alltag bewirkt ein unbe-
wusstes Lernen. Diese Lernform nennt 
man Priming. Die Frau mit dem Fuchs 
kann übrigens ganz bewusst heikle Situa-
tionen oder Orte primen. Da sie Mühe 
mit dem Einschlafen hat, ist es sinn-
voll, wenn sie sich ihren Fuchs vor dem 
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DAS ZÜRCHER RESSOURCEN MODELL 

Das Zürcher Ressourcen Modell (ZRM) wurde in den 1990er-Jahren von Maja 
Storch und Frank Krause für die Universität Zürich entwickelt. Es ist ein Selbst-
management-Training, das auf die Ressourcen der Einzelperson aufbaut. Studien 
haben ergeben, dass Menschen, die das ZRM anwenden, in Stresssituationen ge-
ringere Mengen des Stresshormons Cortisol ausschütten als Nicht-ZRM-Anwen-
der, dass sie also weniger stark in Stress geraten. Die ZRM-Techniken lassen sich in 
Kursen und Coachings erlernen. Je nach Vorkenntnissen bezüglich psychologischer 
Techniken kann man sich auch mittels Lektüre in das Modell einarbeiten. 

Die Hauptschritte: 1. Entscheid, eine Situation ändern zu wollen; 2. Wahl eines 
Bildes, das in positiver Weise mit der Situation verbunden werden kann; 3. For-
mulierung eines zum Bild passenden Haltungsziels. Dieses muss drei Bedingungen 
erfüllen: Es muss ein Annäherungsziel statt ein Vermeidungsziel sein, es muss also 
positiv formuliert sein. Dessen Realisierbarkeit muss zu 100 Prozent unter der ei-
genen Kontrolle liegen. Und es muss mit einem positiven somatischen Marker ver-
bunden sein, einem positiven emotionalen oder körperlichen Signal. Dies kann zum 
Beispiel das Gefühl der Entspannung sein, das sich einstellt, wenn man ans Errei-
chen des Ziels denkt. 4. Priming: Erinnerungshilfen werden im Alltag platziert, 
wodurch das Gehirn unterhalb der Bewusstseinsschwelle arbeitet. Dadurch wer-
den neue erwünschte neuronale Netze geschaff en. 5. Aus dem Haltungsziel werden 
persönliche Körperübungen entwickelt. Einerseits sogenannte Makros, also Ganz-
körperübungen; andererseits Mikros, aus den Makros abgeleitete kleinere Übungen. 
6. Basierend auf dieser Vorarbeit wird entschieden, wie in konkreten Situationen 
zu handeln ist. 

BUCH / INFOS
Diverse Kurztexte zum 

Selbstmanagement 
und weiteren Th emen 

fi nden sich auf der ZRM- 
Homepage:

www.zrm.ch

Das Buch zum ZRM:
Maja Storch, Frank 

Krause. Selbstmanage-
ment – ressourcenorien-

tiert. Grundlagen und 
Trainingsmanual für die 
Arbeit mit dem Zürcher 

Ressourcen Modell. 
4., aktualisierte Aufl age 

2007. Verlag Huber. 
256 Seiten. 

ONLINE
Das Zürcher Ressourcen 

Modell: www.zrm.ch
Kurse von Maja Storch:

www.majastorch.de
Institut für Selbstma-

nagement und Motivati-
on Zürich: www.ismz.ch
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MAJA STORCH IM INTERVIEW

ZUR PERSON
Die deutsche Psycho-

analytikerin Maja Storch 
arbeitet am Pädago-
gischen Institut der 

Universität Zürich. Sie 
ist tätig als Psychothera-

peutin, gibt Coachings 
und Supervisionen. 
In Workshops und 

Seminaren vermittelt sie 
ihr Schwerpunktthema, 
das Selbstmanagement. 
Maja Storch ist Autorin 

zahlreicher Bücher. 
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Zubettgehen in Erinnerung ruft und 
zum Beispiel den Weg zum Bett primt, 
etwa mit einem kleinen Zettel mit dem 
Buchstaben «F» am Rand des Badezim-
merspiegels und einem schönen Porzel-
lanfuchs auf dem Nachttisch. 

Und wie funktioniert die Körperar-
beit?
Man weiss, dass über Körperhaltung 
und -bewegungen die Stimmung beein-
fl usst werden kann. Darum wird das so-
genannte Embodiment bewusst einge-
übt. Unsere Beispielfrau entwickelt eine 
Bewegung, die sich anfühlt, als würde sie 
alles Überfl üssige abschütteln, wie der 
Fuchs den Sand nach seinem Sandbad. 
Das wäre dann ein sogenanntes Makro, 
eine Ganzkörperübung. Wenn sie in der 
Öff entlichkeit ist, kann sie statt dessen 
ein Mikro, eine aus dem Makro abgelei-
tete kleine Bewegung machen, etwa die 
Hand ausschütteln und dann hängen 
lassen. Bereits damit ändert sich die 
Stimmung. Embodiment ist eigentlich 
eine Privatgymnastik, bei der die Leute 
Bewegungen entwickeln, die oft wie Tai-
Chi aussehen. 

«Sobald bei mir eine 
unerwünschte Stimmung 

auftaucht, wird 
dagegen gearbeitet.»  

Die Frau mit dem Fuchs hat nun viele 
Möglichkeiten, sich an ihr Haltungs-
ziel zu erinnern. Aber setzt sie es denn 
auch wirklich konsequent um? 
Sie hat sich mit den Erinnerungshil-
fen und den Körperübungen einen 
Ressourcenpool geschaff en. Nun kann 
sie sich überlegen, welche Ressource 
in welcher Situation eingesetzt wird. 
Eine vorhersehbare Situation ist zum 
Beispiel, dass es kurz vor Feierabend 
eine neue Aufgabe hereinschneit. Die 
Frau weiss, dass in solchen Fällen ihre 
Gedanken zu rasen beginnen und sie 
noch zu Hause daran herumgrübelt, 
wie sie diese Aufgabe am nächsten Tag 
am besten anpacken soll. Sie spielt die-
se Situation nun in Gedanken durch 
und baut in dieses Gedankenspiel ihre 
Ressourcen ein: Sie beschliesst, einen 
Blick auf ihr Natelfuchsbild zu werfen, 

sobald die Aufgabe hereinfl attert. Und 
beim Verlassen des Bürogebäudes be-
nutzt sie ihr Mikro-Embodiment. Je 
konkreter diese gedankliche Vorarbeit, 
desto höher die Chance, dass sie ihr 
Haltungsziel dann auch in der Reali-
tät umsetzt und ohne die Aufgabe im 
Kopf, aber dafür mit einem guten Ge-
fühl nach Hause geht. 

Was unterscheidet das Zürcher Res-
sourcen Modell von einer Th erapie?
Wenn man das Modell einmal begrif-
fen hat, kann man alles selbst machen, 
das Modell lässt sich auf jedes Problem 
anwenden. Man ist von Experten völlig 
unabhängig und autonom handlungs-
fähig. 

Aber ein Trauma kann man damit 
kaum lösen?
Nein. Das ZRM kann ein Einstieg 
sein. Wenn dabei klar wird, dass unter 
der Oberfl äche noch mehr verborgen 
liegt, braucht es natürlich eine tiefer-
greifende Arbeit. Bei ZRM-Kursen zeigt 
sich oft, dass das Modell etwa für drei
Viertel der Gruppe reicht, und die 
anderen merken: «Ich brauche noch 
mehr.» 

Wie gehen Sie selbst mit Stress um? 
Wenden Sie Ihr Modell konsequent 
an?
Ja klar. Sobald bei mir eine uner-
wünschte Stimmung auftaucht, wird 
dagegen gearbeitet. Kürzlich musste 
ich einen Fachartikel schreiben, was 
ich sehr ungern mache, weil solche 
Texte sehr trocken sind – und dann 
auch noch auf Englisch. Bei so etwas 
fühle ich mich latent inkompetent. Ich 
habe dann ein süsses Bild von einer 
Philippinin gefunden, die auf ihrem 
Schoss einem vierjährigen Kind sanft 
den Kopf krault. Das Kind schaut mit 
einem unbeschreiblich angenehmen 
Ausdruck des Wohlbehagens drein. 
Auf dem Schreibtisch aufgestellt, hat 
dieses Wohlbehagen auf mich abge-
färbt, und auch die Ruhe in diesem Bild 
konnte ich übernehmen. Weil sich das 
so angenehm anfühlte beim Schreiben, 
steht das Bild noch immer auf meinem 
Pult.  ••
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