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Kurz zum ZRM:

Das Ziircher Ressourcen Modell (ZRM®) ist eine von Maja Storch und Frank
Krause fur die Universitat Zurich entwickelte Selbstmanagement-Methode, die
in Seminaren als auch im Coaching Anwendung findet. Sie beruht in erster
Linie auf neurowissenschaftlichen und motivationspsychologischen Erkennt-
nissen. Mittels der im ZRM praktizierten konsequenten Orientierung an
personlichen Ressourcen - wie z.B. unbewusste Bedirfnisse, bewusste
Wiinsche, Starken, Uberzeugungen, Einstellungen, Gefiihle, Fahigkeiten -
und durch einen wissenschaftlich begrindeten Coaching-Prozess, kann die
Fahigkeit erlernt und gestarkt werden, Gewlnschtes auch tatsachlich in
Handlung umzusetzen (Storch & Krause, 4. Auflage 2007).*

1. Herr Krause, inwieweit ist lhrer Ansicht nach das ZRM im Coaching
und in der Beratung in Bezug auf die berufliche Neuorientierung
einsetzbar?

Bevor ich auf lhre Frage eingehe, moéchte auf eine Besonderheit unseres
Themas hinweisen: Zuweilen mag berufliche Neuorientierung ein anregendes, ja
vielleicht auch spielerisches Unterfangen sein. Oft jedoch ist eine solche Aufgabe
fur die betreffende Person - besonders bei unfreiwiligem Wechsel oder nach
langer andauernder erfolgloser Suche - mit hoher Belastung, Unsicherheit,
nachlassender Energie und einem Verlust an Selbstsicherheit und Selbstwert
verbunden. Damit wird verstandlich, wie wichtig es bei unserem Thema ist, dafur
zu sorgen, dass der/die Klientln in dieser kritischen Umbruchs- und Ubergangs-
phase psychisch und physisch gesund, energievoll-aktiv, selbstbewusst und fit
bleibt — sowohl in Hinblick auf sein/ihr Wohlergehen allgemein als auch mit Blick
auf erfolgversprechende Chancen bei der Arbeitssuche.

Nun zu lhrer Frage: Das ZRM eignet sich sehr gut fur ein Coaching im Bereich
berufliche Neuorientierung. Es ist allerdings auch kein Wundermittel das einen
erfolgreichen Abschluss einer Arbeitssuche garantiert, seine 'Reichweite’ ist
vielmehr klar definiert: Das ZRM ist ein Selbstmanagement-Tool, mit dem
ausschlieBlich Ziele verfolgt werden, die zu 100 % unter der eigenen Kontrolle
der betreffenden Person liegen. Eine neue Arbeitsstelle zu finden ist aber eben
gerade kein Prozess, der 100 % unter der eigenen Kontrolle steht. Es handelt
sich stattdessen um eine (obendrein komplexe) Interaktion eines ganzen



Systems, in dem neben der arbeitsuchenden Person auch die Arbeitsmarktlage,
die potenziellen Arbeitgeber und viele weitere Faktoren mitspielen.

Das ZRM befasst sich zudem ausschlieBlich mit dem psychologisch-
motivationalen Aspekt auf Seiten der Arbeitsuchenden, mit der Absicht, deren
Chancen innerhalb der soeben genannten Interaktion zu verbessern. Das Thema
fachlicher Qualifikation, das auf personlicher Ebene zweifellos auch eine
wesentliche Rolle spielt, bedarf einer gesonderten Berlcksichtigung aulRerhalb
des ZRM.

2. Wie fordert eine gezielte Ressourcenaktivierung die berufliche
Neuorientierung?

Mit Hilfe eines speziell entwickelten projektiven Verfahrens ermoglicht es das
ZRM zwei fur die Neuorientierung wesentliche Ressourcen zu aktivieren: Neben
bewussten Motiven kénnen damit auch unbewusste Bedurfnisse ans Licht
gebracht werden. Eine derart grindliche Klarung ist wesentlich, sofern die
angestrebte Arbeitsstelle - neben einer angemessenen Entlohnung - auch
nachhaltig befriedigen soll. Zudem sollte psychisches und physisches
Wohlbefinden sichergestellt und eine ldentifikation mit den eigenen Werten und
Bedurfnissen maoglich sein. Hierzu Klarheit zu erlangen, erleichtert die
Neuorientierung, erlaubt der arbeitsuchenden Person im Bewerbungsgesprach
klarer und sicherer aufzutreten und gegebenenfalls zwischen alternativen
Angeboten besser, sprich fundierter, zu entscheiden.

3. Im ZRM stehen personliche Ressourcen im Vordergrund. Welche
dieser Ressourcen sind lhrer Ansicht nach wichtig fiir eine berufliche
Neuorientierung?

Im ZRM wird der/die Klientin durch einen Prozess begleitet, in dessen Verlauf
sie/er einen Pool personlicher Ressourcen entwickelt. Ein zentrales Element
dieses Ressourcenpools ist das ‘Motto-Ziel'. Im Gegensatz zu den herkdmmlich
haufig benutzten Ergebnis-Zielen ( ,Ich suche einen Job mit einem Gehalt von
.... *) oder Verhaltens-Zielen (,Ich schreibe taglich eine Bewerbung®), beinhaltet
ein Motto-Ziel eine Haltung ( z.B. ,Ich bleibe ruhig, behalte die Ubersicht und
zeige gelassen und souveran, was ich drauf habe®). Dieser besondere, ZRM-
spezifische Zieltypus ist erwiesenermallen mit besseren Gefuhlen verbunden
und somit mit mehr Motivationskraft in punkto ‘Umsetzung in Handlung
versehen. Da diese Motto-Ziele in einem sorgsam angeleiteten Prozess - unter
Einbeziehung unbewusster Bedurfnisse, bewusster Motive sowie von Emotionen
und Verstand - von der jeweiligen Person selbst entwickelt werden, bauen sie
zudem auf deren einmaliger Individualitat auf. Damit kann zum einen die
nachhaltige Kraft intrinsischer Motivation geweckt und genutzt werden. Zum
anderen enthalt so ein Motto-Ziel "Futter’ fur mehr Frustrationstoleranz und
Durchhaltevermdgen.

Erganzt wird der Resourcen-Pool durch sogenannte "Erinnerungshilfen’- z.B. ein
spezielles Parfum, eine Krawatte, ein auf dem Schreibtisch aufgestelltes Bild -



Alltagsobjekte, die von der Person als passend zu ihrem Motto-Ziel erlebt
werden. Diese Verknlpfungen gewahrleisten, dass das entwickelte Motto-Ziel in
der fraglichen Situation (Neuorientierung-Jobsuche) erinnert wird und handlungs-
leitend wirken kann. Auch der Korper - Stichwort 'Embodiment™ - kann in den
Aufbau des Ressourcenpools einbezogen werden.

Welche Art von persdnlichen Ressourcen dem/der Klientln liegt und was sie/er
aus dem Pool somit letztendlich nutzen méchte, ist von Fall zu Fall zu klaren.

4. Was ist lhre Empfehlung aus der Sicht der Ressourcen-
aktivierung fiir Personen, die sich nach langer Betriebs-
zugehorigkeit neu orientieren?

Wie belastend eine solche Situation in aller Regel empfunden wird, erwahnte
ich ja bereits eingangs. In so einer Phase ist professionelle Hilfe dringend
anzuraten, in fachlicher wie auch in psychologischer Hinsicht. Dabei steht aus
psychologischer Sicht meines Erachtens die Erhaltung bzw. die Starkung des
Selbstwertgeflhls an vorderster Stelle.

Zudem empfehle ich Personen in dieser sehr speziellen Situation, im privaten
Umfeld gezielt den Kontakt mit vertrauten, positiv gestimmten, ressourcen-
orientierten Menschen zu suchen und mit sich selber liebevoll und pfleglich
umzugehen.

5. Wie setzen Sie personlich den Ressourcenansatz in lhrem Leben
ein?

Ich arbeite vor allem mit Motto-Zielen und zugehdrigen Erinnerungshilfen. Mit
Letzteren ist meine Wohnung "gespickt’, offen sichtlich, mit Tiger-Figurchen in
vielen Variationen. Bei der Arbeit in Seminaren erflllt u.a. meine Armbanduhr
diese Erinnerungs-Funktion, indem ich sie, unauffallig, auf der ‘falschen’ Seite
trage. Ein allgemeines Motto-Ziel fir meine ganze Lebensflihrung lautet: ,Ich
lebe meine Prioritdten — mit Lust und Verstand!“ Es hilft mir vor allem in
wichtigen, ehemals als schwierig und muhsam empfundenen Entscheidungs-
situationen. Daneben habe ich mir noch ein paar weitere Motto-Ziele fir
meine Seminararbeit und fur meine Ernahrung bzw. Gesundheit ‘gezimmert’.

Auch fur akut auftauchende Probleme arbeite ich mit Motto-Zielen: Ich
schreibe z.B. nicht gern und musste vor einiger Zeit einen Fachartikel
schreiben; da habe ich mir - Uber das Verhaltens-Ziel (,Ich schreibe den
Artikel XY®) hinaus - ein entsprechendes Motto-Ziel erarbeitet, um mir
motivational "auf die Springe’ zu helfen. (Der fachliche Anteil an dem
Vorhaben, war nicht mein Problem. Was mich hemmte war mein fehlender
Antrieb, mein mangelnder Durchhaltewillen). Ich habe mir also aus der ZRM-
Bildkartei mehrere Bilder ausgesucht, sie mit unserem projektiven Verfahren
bearbeitet und mir mein individuelles, auf mich personlich und auf mein
aktuelles Thema (‘Artikelschreiben’) zugeschnittenes Motto-Ziel entwickelt.



“‘Lebensklug und lebenslustig nutze ich die morgendlichen Aufwinde®“. Fur
Aulenstehende mag diese Ziel-Formulierung nicht sonderlich sinnvoll oder
motivierend erscheinen. Flr mich war sie ausgesprochen hilfreich. Denn
dieses Motto-Ziel hat ausschlieRlich mit mir zu tun, es bertcksichtigt meine
Bedurfnisse, Eigenheiten, Starken, Schwachen, Vorlieben und Marotten.
Seine Bedeutung, Motivationskraft und Handlungswirksamkeit entwickelt es
allein fur mich, denjenigen also, der dieses Motto-Ziel flr sich personlich
entwickelt hat. Kurz: Meine Antriebs- und Durchhalteprobleme gehorten mit
diesem Motto-Ziel von da an der Vergangenheit an und ich kam mit dem
Artikel zUgig und "Hemmungs-los™ voran, mit Kraft, Schwung und Ausdauer.

6. Die ZRM-Strategie sagt: ,, In zielrelevanten Situationen gebe ich
mein Bestes, in dem ich dafiir sorge, dass ich in diesen
Situationen in der — fir mich — bestmodgliche Haltung / Verfassung
bin.“ Wie sollten Job-Suchende Ilhrer Meinung nach ,die
bestmogliche Haltung/Verfassung“ in einem schwierigen
Arbeitsmarkt behalten?

Frustrationstoleranz und Ausdauer werden bei der Jobsuche in der Tat haufig
auf eine harte Probe gestellt. Eine entsprechend hilfreiche Haltung wird im
ZRM erreicht durch die Erarbeitung eines auf diese Erfordernisse
abgestimmten Motto-Ziels und zugehdriger Erinnerungshilfen. Ist das Motto-
Ziel erst einmal "ZRM-gerecht’ erstellt, beinhaltet dieses Ziel bereits die
bestmogliche Haltung (mental-emotional-kérperlich) mit der die/der
Jobsuchende die Neuorientierung bzw. die Jobsuche angeht. Spatestens mit
dem zusatzlichen Einsatz von Erinnerungs-hilfen, die das Motto-Ziel in der
akuten Situation aktivieren, ist fir die gewunschte Haltung gesorgt. Denkbare
Motto-Ziele waren hier z.B. ,Ich bleibe mir treu“ oder ,Ruhig zeige ich meine
Kompetenzen“ oder ,Wie ein Adler behalte ich die Ubersicht‘. Wie schon
gesagt, taugt ein Motto-Ziel nicht per se, sondern nur fur die Person, die es
auf ihre einmalige Identitat aufbauend entwickelt hat. Genau diese individuelle
‘Passung’ gibt Motto-Zielen ihre spezielle Kraft und Wirksamkeit.

7. Unter dem Druck, moglichst schnell einen Job zu finden, konnen
die meisten lhren Emotionen und lhren inneren Motivationen und
Bedirfnissen keinen Raum geben. Was ist lhre Empfehlung, um
dies doch noch zu ermoglichen?

Die (positiven) Emotionen, Bedulrfnisse und Motive von denen Sie sprechen,
die sollten im Motto-Ziel eingearbeitet sein. Falls der Situationsdruck im
Bewerbungsprozess jedoch als zu belastend erlebt wird, kann es durchaus
vorkommen, dass der Zugriff auf das zuvor erarbeitete Motto-Ziel nicht
erfolgen kann und stattdessen alte, unerwlinschte, automatisierte Stress-
muster die Oberhand gewinnen. Eine Mdglichkeit besteht in solchen Fallen
darin, mit der betreffenden Person, sogenannte "Wenn-dann-Plane' vorzu-
bereiten: ,Wenn ich im Bewerbungsgesprach unter Druck gerate, dann rufe
ich meinen Adler...“. (Hierbei ist unterstellt, die Person habe sich fiur Bewer-



bungsgesprache ein Motto-Ziel erarbeitet, etwa in der Form ,Ich nutze die
Winde, ruhig und mit Ubersicht, wie ein Adler®).

Zudem ist es hilfreich, Klienten Uber die neurophysiologischen Eigenschaften
von (Stress-)Automatismen aufzuklaren und ihnen zu erlautern, dass solche
automatisch ablaufenden Routinen, nach aktuellem Stand der Neuro-
wissenschaften, Folge besonders stark ausgepragter neuronaler Netze sind.
Diese Netze, sofern sie erst einmal getriggert wurden, nehmen unaufhaltsam
ihren Lauf, wie Neujahrsraketen, die erst erléschen, wenn ihr gesamter
Treibstoff verbrannt ist. Damit sind Klientinnen informiert bzw. gewappnet und
kénnen mit sich nachsichtiger umgehen, falls sie - vielleicht abends den Tag
rekapitulierend - feststellen, dass sie ,wiedermal®, ein altes untaugliches
Verhaltensmuster abgespult haben.

8. Blockaden und Beeintrachtigung des Selbstbewusstseins
begleiten die meisten Jobsuchenden, die 6fters Absagen auf lhre
Bewerbungen erhalten. Wie gehen Sie im ZRM mit diesen
negativen, gespeicherten Erfahrungen um?

Bereits oben (s. Punkt 4., Stichwort "Prioritat bei der Starkung des
Selbstwertgeflhls’) habe ich Einiges dazu gesagt. Daruber hinaus wurde ich
als Coach so schnell wie moglich das Feld der Misserfolge und Absagen
verlassen und auf die Ressourcen- und Lésungs-Seite wechseln. Sicherlich
ist es seitens der coachenden Person wichtig, ja unerlasslich, glaubhaft
Verstandnis fur den erlebten Frust zu zeigen. MalRgebend fir den weiteren
Prozess ist jedoch, sich schnellstméglich aus der Problemperspektive zu
verabschieden und den Fokus zu lenken auf Lésungsalternativen, mit Fragen
wie: ,Was brauchst du, um dich in der Bewerbungssituation sicherer zu
fuhlen?“, ,Was konnte dir helfen, wieder Mut und Zuversicht zu erlangen?“ ,
.Wie kannst du deine Batterien wieder auffillen?“, ,Wo siehst du Moglich-
keiten, dir ein dickeres Fell zuzulegen, deine Ausdauer zu starken?“

9. “Tu doch was Du willst!“. Das war eine Aussage von lhnen im
Zusammenhang mit ZRM. Was waren I|hre personlichen
Erfahrungen bis anhin mit diesem Grundsatz?

Dieser Satz ist absichtlich ein wenig provokativ formuliert. Er verweist
darauf, dass es oftmals maoglich ist - ofters als Viele in Anbetracht der
zahlreichen Grenzen, Regeln und Verpflichtungen glauben - dennoch gemal}
eigenen Bedurfnissen und Motiven zu handeln.

Der Satz, auch wenn er locker daherkommt, beinhaltet zwei Aufgaben, die es
in sich haben:



Zum einen die Klarung: Was will ich denn wirklich? (und nicht nur ,Was will
ich nicht?) Gibt es womdglich Bedurfnisse, die mir auf Anhieb gar nicht
bewusst sind, die ich im eigenen Interesse jedoch erkunden und ebenfalls
bertcksichtigen sollte? Was tut mir psychisch und physisch gut, was starkt
meine Persodnlichkeit ?; und all das unabhangig davon, was Andere meinen
oder was aktuelle "Trends™ gerade vorgeben.

Zum anderen enthalt der Satz die Aufgabe: Wie stelle ich es an, was gilt es zu
beachten, damit es mir gelingt, meine Winsche und Absichten tatsachlich
umzusetzen? Geht das eventuell nur mit eiserner Disziplin oder gibt es auch
andere, nachhaltiger wirkende und streckenweise sogar lustvolle Ansatze? Im
ZRM zeigen wir eine derartige Alternative auf.

10. Welchen Grundsatz oder welchen Tipp wiirden Sie in Bezug auf
ressourcenorientiertes Selbstmanagement Personen auf dem
Wege der beruflichen Neuorientierung mitgeben?

Mein Tipp: Die Defizit-Brille ab- und die Ressourcen-Brille aufsetzen sowie
bei der Entscheidungsfindung zum Verstand auch die Geflhle mit ins Boot
nehmen - um Chancen zu erkennen und diese aktiv und selbstverantwortlich
zu nutzen !

*) Storch, M. & Krause, F. 2007 (4. Auflage). Selbstmanagement - ressourcenorientiert. Grundlagen und
Trainingsmanual fir die Arbeit mit dem Zircher Ressourcen Modell - ZRM. Huber: Bern.
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