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«EIn Werkzeug, das uns stark macht»

Bei klugen Entscheidungen muss nebst dem Verstand auch das Gefiihl miteinbezogen werden: Das Ziircher Ressourcen-Modell

Das Foto auf dem Tisch zeigt eine
idyllische Flusslandschaft; Laub-
bdume und saftige Wiesen sdu-
men das Ufer. «Dieses Bild hat
mich spontan angesprocheny,
erklart Thomas Rhyner ein pra-
gendes Erlebnis seiner Ausbil-
dung zum ZRM-Trainer. ZRM,
die Abkiirzung fiir Ziircher Res-
sourcen-Modell, ist eine noch
junge Methode fiir Selbstmana-
gement. «Kein anderes Foto sym-
bolisierte so eindriicklich mein
Bediirfnis, tiber der Sache zu ste-
hen, meinen Wunsch nach mehr
Gelassenheit», erzdhlt der Lehrer
aus Oberuzwil, der zu diesem
Zeitpunkt eine schwierige Klasse
hatte. «Mein Ziel habe ich so for-
muliert: In Drucksituationen be-
halte ich den Uberblick, reagiere
ruhig und tiberlegt.»

Urs Eisenbart, Berufskollege
und Erwachsenenbildner aus
St.Gallen, erzédhlt von seinem
Bild: ein ldchelnder Buddha. «Er
gibt meinem Wunsch nach Ruhe
und Ausgeglichenheit ein Ge-
sicht, steht aber auch fiirs Ver-
trauen in mich selbst», sagt er,
der sich beruflich in einer Auf-
und Umbruchphase befindet.

Gefiihle entscheiden mit

Der Wunsch nach Gelassen-
heit ist uns bestens bekannt, sei
es privat oder beruflich, doch
wem gelingt es schon, in kriti-
schen Situationen einen kiihlen
Kopf zu bewahren? Der Vorsatz
alleine gentigt nicht, ein kiihler
Kopfleider auch nicht. Um unser
Verhalten nachhaltig verdndern
zu kénnen, miissten wir einem
verbal formulierten Ziel korper-
lich Ausdruck geben, betonen die
die ZRM-Begriinder, die Psycho-
logen Maja Storch und Frank
Krause. Sie nennen den Zusam-
menhang zwischen Vernunft,
Emotion und Korper «somati-
sche Marker». Dahinter steckt die
Erkenntnis, dass die besten Ent-
scheidungen nicht nur mit dem
Verstand gefillt werden, sondern
dass Emotionen und korperliche
Signale fiir ein optimales Verhal-
ten in Drucksituationen genauso
wichtig sind. Sie miissen trainiert
werden, um dauerhaft abgerufen
zu werden.

Automatismen bei Stress

ZRM basiert nicht nur auf ei-
nem psychologischen Selbstma-
nagementmodell, sondern auch
auf den aktuellsten neurowissen-
schaftlichen Forschungsergeb-
nissen: Das Gehirn schaltet in
Stresssituationen grundsitzlich
auf automatischen Betrieb um,
ein Erbe aus der Vorzeit. Diese
Musterhandlungen und -reaktio-
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Urs Eisenbart (I.) und Thomas Rhyner, «neuronal vernetzt»: Musterhandlungen werden von neuronalen Netzen gesteuert.

nen werden von neuronalen Net-
zen gesteuert. Im Laufe unseres
Lebens werden sie auf der unbe-
wussten Ebene unseres Gehirns
gekniipft. Diese Automatismen
haben auch Vorteile: Nach einer
gewissen Zeit miissen wir beim
Autofahren nicht mehr {ber
Kuppeln, Gas geben oder Brem-
sen nachdenken, sondern kon-
nen auf den Verkehr achten.
Wenn uns aber ungewollte Ver-
haltensweisen in die Sackgasse
fiihren, miissen wir umprogram-
mieren: Damit dies méglich wird,
soll die neue Verhaltensweise im
Gehirn an verschiedenen Orten
festgemacht werden, als sprach-

liche Ziele, als Bild, tiber Geriiche
oder andere Erinnerungshilfen.
Das ZRM nutzt auch die Unter-
stiitzung unseres Korpers.
Thomas Rhyner hat fiir seine
Situation in der Klasse diesen
korperlichen  Ressourcen-Zu-
stand gefunden: «In einer kriti-
schen Situation setze ich mich
nun in gerader Haltung auf den
Tisch - bildlich gesprochen auf
eine hohere Ebene also —, nehme
die Schultern zuriick und atme
tief durch. Damit schaffe ich ei-
nerseits Distanz zu meiner Um-
gebung, signalisiere anderseits:
Halt. Ich bendétige einen Augen-
blick, um zu tiberlegen, wie wir

Wie konnen Handlungspoten-
ziale von Jugendlichen er-
kannt und trainiert werden?
Wie lernen Junge, vorhandene
Starken  (Ressourcen) zu
schétzen und gezielt zu nut-
zen? Mit dem Ziircher Res-
sourcen-Modell erkennen sie,
in welcher Lebenslage sie ge-
rade stehen, und was ihnen
besonders wichtig ist. Die Psy-
chotherapeutin Maja Storch

Training fur Jugendliche

hat mit Astrid Riedener das
Manual «Ich packs! Selbstma-
nagement fiir Jugendliche»
(Verlag Hans Huber) verfasst.
Das Buch richtet sich an Leh-
rer, Psychotherapeuten, Schul-
psychologen, Sozialpadago-
gen, Coaches usw. Es ist ein
umfassendes Training mit
theoretischen Grundlagen, Im-
pulsreferaten, Arbeitsbldttern
und vielem mebhr. (sj)

das Problem angehen kénnen»,
sagt er, der damit in der Klasse
nicht Geldchter, sondern ver-
starkte Aufmerksamkeit auslost.

Aus den Stéirken schopfen

Der Name der Methode sagt
es: Unsere Ressourcen stehen im
Vordergrund, die Quellen der In-
spiration, Kreativitdt und Kraft,
aus denen wir schopfen, um den
privaten und beruflichen Alltag
zu meistern. Die deutsche Psy-
chotherapeutin Maja Storch ar-
beitet als Projektleiterin am
Padagogischen Seminar der Uni-
versitdt Ziirich und hat zusam-
men mit Dr. Frank Krause im
ZRM die jiingsten neurowissen-
schaftlichen Erkenntnisse in die
Praxis eingefiihrt: «Es ist ein Ver-
such, die Unvereinbarkeiten zwi-
schen Verhaltenstherapie und
Psychoanalytik nach C.G. Jung zu
versohnen, und zwar auf theore-
tischer wie auf praktischer Ebe-
ne», schreibt sie im gemeinsa-
men Buch. Sie sei tiberzeugt, dass
der Mensch die meisten Ressour-
cen, die er zur Losung seiner Pro-
bleme benotige, selbstin sich tra-
ge und sie mit Hilfe von entspre-
chend ausgebildeten Therapeu-
tinnen und Therapeuten ent-
decken und entwickeln kénne.

Gute Entscheidungen fallen
sachlich, hat man uns jahrelang

eingebldut. Jetzt benutze end-
lich mal deinen Verstand»,
mahnten Eltern und Lehrer. Und
wir kamen zur Pattsituation,
wenn sich die negativen und po-
sitiven Punkte auf der beriihm-
ten Liste die Waage hielten oder
man intuitiv spiirte, was man tun
oder lassen miisste. Maja Storch:
«Gehirn und Korper arbeiten zu-
sammen. Das Unbewusste ent-
scheidet mit. Denn unser emo-
tionales Erfahrungsgedéchtnis,
ein Wissensspeicher unserer ge-
samten Lebenserfahrung, er-
moglicht, dass wir innere Signale
tiber Verdnderungen unseres
Korperzustandes  empfangen.
Uber Emotionen kann ein Orga-
nismus aus Erfahrungen lernen
und das Gelernte blitzschnell ab-
rufen, wenn er sich in der glei-
chen Situation wiederfindet.»

Verstand arbeitet langsam

Das emotionale Erfahrungs-
geddchtnis funktioniert anders
als diejenigen Gebiete des Ge-
hirns, die fiir verniinftige Vorgén-
ge zustdndig sind. «Verstandes-
analysen konnen lange dauern,
die Signale vom emotionalen Er-
fahrungsgedédchtnis ~ kommen
blitzschnell. Nachteil: Wahrend
die verstandesmadssige Analyse
prézise und detailliert ist, liefert
uns das andere Gehirngebiet dif-

fuse und detailarme Ergebnisse»,
so Maja Storch. Das ist der Fall,
wenn der Chef bei der Einstel-
lung eines neuen Mitarbeiters
ein ungutes Gefiihl hat, ihn aber
aufgrund seiner exzellenten
Zeugnisse trotzdem nimmt—und
es spadter bereut. Nicht allen
Menschen gelingt es gleich gut,
diese somatischen Marker wahr-
zunehmen und fiir Entscheidun-
gen zu nutzen. Dies zu trainieren
ist ein Hauptanliegen des ZRM.

Fiir Stress fit werden

Dass ZRM sich auch fiir die
Stressbewdltigung anbietet, liegt
auf der Hand. «W&dhrend meiner
Abschlusspriifungen wihlte ich
das Bild eines Rollerbladers, der
mit viel Schwung und Armein-
satz dahinglitt. Davon abgeleitet
habe ich mich vor einem Lerntag
mit kraftigen Armbewegungen
buchstédblich in Schwung ge-
bracht. Eshat mich motiviertund
den Blick aufs Ziel geschérft»,
sagt Thomas Rhyner. Seine Ziel-
formulierung: «Ich schwinge
meine Kréfte mit Freude zum
Ziel.» So waren die Hirnstruktu-
ren optimal auf die Situation ein-
gestellt. Kérper und Geist waren
frei, um den Lernstoff ohne Angst
anzupacken.

«Heute ist es mehr oder weni-
ger dem Zufall tiberlassen, wie
gut Menschen sich selbst steuern
konnen. Selbstmanagement
miisste von frith an konsequent
trainiert werden», sagt Urs Eisen-
bart. «Das Ziircher Ressourcen-
Modell ist ein Werkzeug dazu. Es
macht Menschen stark. Denn
nur wenn ich weiss, wie ich funk-
tioniere, kann ich mich fiir meine
Bediirfnisse richtig <program-
mieremn.» Sybil Jacoby

SERVICE

Interessiert?

Seminar: «Personale Ressour-
cen entdecken» mit Thomas
Rhyner, 4. und 11. Mérz,
Migros-Klubschule Arbon,

Tel. 071 447 15 20
ZRM-Grundkurs mit Urs Eisen-
bart in St. Gallen, 6 Do-Nach-
mittage ab 26. April. Tel. 071
223 25 25 oder Mail: urs.ei-
senbart@ressourcennetz.ch
www.ressourcennetz.ch
www.zrm.ch

Literatur: Maja Storch: Das
Geheimnis kluger Entscheidun-
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Maja Storch/Frank Krause:
Selbstmanagement - ressour-
cen-orientiert (Verlag Hans
Huber, 2002).




