


Was ist das Ziircher
Ressourcen Modell (ZRM®)?

Mit ZRM® erlernen Sie eine Selbstmanagement-Methode,
die Sie befahigt, Ihre Wiinsche und (unbewussten) Be-
durfnisse zu erkennen und umzusetzen. Es werden lhnen
Instrumente an die Hand gegeben, um unliebsame Ver-
haltensmuster durch gewlinschte zu ersetzen und selbst-
bestimmt durchs Leben zu gehen.

Das Ziircher Ressourcen Modell ZRM® wurde von den
beiden Psychologen Dr. Maja Storch und Dr. Frank Krause
enwickelt. Es basiert auf aktuellen psychologischen und
neurobiologischen Erkenntnissen Uber Stress, Motiva-
tion, Lernen und Handeln. Der Fokus des Trainings liegt
auf der lustvollen Ressourcenaktivierung, wobei Psyche,
Kérper und Verstand miteinbezogen werden.

Das Modell wird laufend durch wissenschaftliche Be-
gleitung auf seine nachhaltige Wirkung hin tiberpriift.
Hauptanliegen des ZRM® ist es, Menschen dabei zu
unterstiitzen, ihre Wiinsche erfolgreich in Handlung
umzusetzen.

Ablauf

Das Training wird in fiinf Phasen untergliedert und l3uft nach
folgender Struktur ab:

° Analysieren des unbewussten Bediirfnisses: Aus teils undif-
ferenziertem Unbehagen oder verdeckten Wiinschen werden
konkrete Veranderungsimpulse wahrgenommen.

Formulierung des bewussten Motivs: Klaren, ob sich Ver-
anderungswiinsche und Beddrfnisse im Einklang befinden,

eventuell bestehende Ambivalenzen auflésen.

Formulierung des Ziels: Umsetzungswillen unter Einbezug von
bewussten Motiven und unbewussten Bedirfnissen schaffen.

Vorbereitung: Ressourcen aktivieren, eingefahrene
Automatismen stoppen.

Handlung: Kompetentes Verhalten planen.

Das Ziel...

...ist Altes wertschatzend loszulassen
und Neues kreativ ins Leben einzu-

laden. Es geht um eine nachhaltige

Verhaltensveranderung voller Leich-

tigkeit und mit Vorfreude auf das, was
da kommt.






