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as Zarcher Ressourcen Modell (ZRM) ist

ein Selbstmanagementtraining, das vor

Gber 30 Jahren von Maja Storch und

Frank Krause an der Universitat Zdrich
entwickelt wurde (Storch, Krause & Weber, 2022). Urspranglich
wurde es als Burnout-Pravention fir Lehrkrafte eingesetzt, doch
schnell merkte man, dass das ZRM in den unterschiedlichsten Be-
reichen des Selbstmanagement eingesetzt werden kann. Ein gro-
Rer Einsatzbereich des ZRM betrifft die selbstbestimmte Gefdhls-
regulation (Weber, 2023). Sei es, ob negative Gefihle herunter-
reguliert werden sollen —in der Psychologie Selbstberuhigung ge-
nannt — oder ob positive Gefuhle heraufreguliert werden sollen
—1in der Psychologie Selbstmotivation genannt (Kuhl, 2001). 2021
wurde das ZRM erstmals bei Schwangeren im Rahmen einer wis-
senschaftlichen Studie von Tamara Schneider untersucht (Schnei-
der, Weber & Bauer, 2023).

Stress und negative Geflhle

Jede Schwangerschaft ist einzigartig und so individuell wie die
person, die sie erlebt. Gepragt von Angsten, Stress und Unsicher-
heit kann eine Schwangerschaft mit negativen Geflhlen verbun-
den sein. In der Summe bedeutet Schwangersein vor allem Ver-
anderung und Anpassung. Schwangerschaftsbedingte Verande-
rungen, die auf korperphysiologischer, psychischer und sozialer
Ebene stattfinden konnen, erlebt die schwangere Person als auf-
regend und spannend, aber auch anstrengend und herausfor-
dernd (Heinzl, 2020). Haufig gehen sie mit einem subjektiv ver-
anderten Wohlbefinden einher. Niedrigere Werte des Wohlbefin-
dens finden sich bei von Angsten und Unsicherheit gepragten
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Schwangeren. Positive Affekte wie Freude und ein GefihlvonS-
cherheit hingegen fihren zu mehr Wohlbefinden bei Schwange-
ren (Ayerle et al., 2004).

In der Literatur wird subjektives Wohlbefinden unter anderem
als Zustand definiert, der mit einer hohen Lebenszufriedenhes,
dem Erleben positiver und selten negativer Affekte einhergeht
(Diener, 2000). Dabei ist das aktuelle subjektive Wohlbefindensei
veranderungssensitiv und beispielsweise von der sozialen Umge
bung, dem Korpergefihl oder den zur Verfugung stehenden Res-
sourcen abhangig (Ayerle, 2009). Die Forderung der personlichen
Ressourcen, die Starkung positiver Affekte und die Reduktion o=
gativer Affekte konnen zur Verbesserung des aktuellen subjekive"
Wohlbefindens beitragen. Weltweit belegen Studien, dass Sdwe
gere unter einem moderaten bis hohen Stresslevel leiden (Woo
et al,, 2010). Aktuelle externe Stressoren aus gesellschaftid=*
Problemlagen wie die Covid-19-Pandemie oder Kriegsgesc”
se, die zu einem starken Gefiihl der Unsicherheit fuhren.
diese negative Gefuhlslage in Form von Stress zusatzlich (BoE*
horst etal., 2021). Weiter kann ein starkes Angsterleben W2
der Schwangerschaft, beispielsweise aufgrund der bevors'e
den Geburt oder bereits erlebter traumatisierender Gebur
rungen, Ausloser fir ein hohes Stresslevel sein. Dabel nimmt
Stresserleben direkt Einfluss auf das Wohlbefinden. ZU”uM?nf
internen und externen Stressoren konnen soziodemog
toren als Stress- und Belastungsquellen angesehen \verdfn-
scha‘f)t“;"ggé_ltiv?n' Folgen von Stress wahrend der 5“"':'"9
Wehent,';i :‘e_“alt"_gl Matterlicherseits kann es Zuf ‘;g’e
. kOmmge:lkF; Uhgeburten, Spontanaborten oder Hnden®”
sorgung eIne}n uf Seiten des Ungeborgnen zu einerk o o0
sitione n'( Ca niedrigen Geburtsgewicht und Kran

Parros-Gonzalez et al., 2021).
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»Die Fahigkeit zur selbstberuhigung und die
Verbesserung der Selbstwirksamkeit stellen
wesentliche Faktoren fiir den positiven
Verlauf einer Schwangerschaft dar «

Aktuelle Studien zeigen, dass mit Methoden des ZRM die
selbstbestimmte Gefuhlsregulation und damit die Fahigkeit zur
Selbstberuhigung gefordert, die Selbstwirksamkeit verbessert
und generell das Gefuhl, selbstbestimmt zu sein, erhght werden
konnen (Uberblick bei Dyllicket al., 2020). Die Fahigkeit zur Selbst-
beruhigung und die Verbesserung der Selbstwirksamkeit stellen
wesentliche Faktoren far den positiven Verlauf einer Schwanger-
schaft dar. Ob diese Selbststeuerungskompetenzen auch in stres-
sigen Situationen und unter hoher Belastung zur Verfligung ste-
hen, hangt im Wesentlichen davon ab, inwieweit eine Person in
der Lage ist, ihre Gefuhle zu requlieren.

Zwei Systeme

Eine wichtige Basis des ZRM bildet die 2-System-Theorie. Jedes
menschliche Gehirn verfugt Gber zwei Systeme, die dem Men-
schen zu Situationen, Personen und Themen Bewertungen schi-
cken und dadurch Verhalten steuern und Entscheidungen herbei-

Verstand _| Unbewusstes |

Verarbeitungsmodus bewusst unbewusst

Arbeitstempo langsam schnell
Kommunikationsmittel Sprache somatische Marker
‘“'Ofmatlonsverarbeitung seriell Parallel

Bewertung richtig/falsch  mag ich/mag ich nicht

Tabelle 1: Verstand und Unbewusstes (Storch, Krause & Weber,
2022)

fuhren. Diese Systeme unterscheiden sich stark in ihren Arbeits-
weisen, die auf hirnanatomisch verschiedenen Strukturen und La-
gen beruhen (LeDoux, 2016; Roth & Striber, 2020). Tabelle 1 gibt
einen ersten Uberblick ber die beiden Systeme und deren un-
terschiedliche Arbeits- und Funktionsweisen.

Der Verstand

Mit dem Verstand konnen wir Aufgaben planen, zeitliche Ablaufe
berechnen und Vor- und Nachteile eines Verhaltens abschatzen.
Der Verstand erinnert uns an Anstehendes und ermahnt uns bei
Unvernunftigem. Dieses System arbeitet langsam und genau. Hat
der Verstand eine Information verarbeitet, so ist der Mensch in
der Lage, Giber Sprache die Bewertung des Verstandes zu kommu-
nizieren. Im besten Fall werden hierfir oo Millisekunden beno-
tigt. Es kann aber auch Stunden, Tage oder Wochen dauern, bis
dem Verstand etwas klar geworden ist. Durch seine serielle Infor-
mationsverarbeitung kann der Verstand immer nur eine Informa-
tion zur selben Zeit ver-und bearbeiten. Diese Arbeitsweise wird
deutlich, sobald man aufgefordert wird, gleichzeitig zwei Gedan-
ken zu denken. Das ist mit dieser Informationsverarbeitung nicht
moglich. Die Bewertung des Verstandes erfolgt nach »was ist rich-
tig und was ist falsche.

Dabei st nicht universell gultig, was als richtig oder falsch an-
gesehen wird. Diese Tatsache wird schnell klar, wenn man bei-
spielsweise an Tischmanieren denkt. Was hier als richtig und falsch
angesehen wird, ist schon von Familie zu Familie unterschiedlich,
Durfen die Ellbogen beim Essen auf der Tischplatte liegen oder
nicht? Ist der Gebrauch von Medien wihrend des Essens erlaubt?
Auch unterscheiden sich Kulturen bei diesem Thema. Es gibt Kul-
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M Verniinftige Ratschlage und Eins
Lage, Menschen nachhaltig zu

Angst und Schmerz kénnen jedoc
Denken und Handeln h

turen, in denen es als richtig angesehen
wird, moglichst laut zu essen, Schmatzen
und Rulpsen gelten als ein Zeichen dafr,
dass das Essen schmeckt. Die Bewertun-
gen durch den Verstand haben also viel
mit Erziehung und kulturellen sowie so-
zialen Normen zu tun.

Das Unbewusste

Das Unbewusste arbeitet hingegen un-
terbewusst und schnell. Innerhalb von
200 bis 300 Millisekunden ist eine Bewer-
tung oder ein Handlungsvorschlag aus
diesem System vorhanden. Im Moment
ihres Entstehens konnen diese Bewertun-
gen allerdings noch nicht in Sprache ge-
fasst werden. Die Bewertungen des Un-
bewussten werden Gber die sogenann-
ten somatischen Marker kommuniziert
(Damasio, 2021).

Somatische Marker sind diffuse Ge-
fuhle und/oder Korperempfindungen.
Diese werden zum Beispiel als mulmiges
Gefuhlim Bauch, Freude im Herzen oder
KloR im Hals wahrgenommen und be-
schrieben. Mit diesen Signalen kommu-
niziert das Unbewusste seine Bewertung
Uber die Situation, unsere Rolle dabei
und den moglichen Ausgang der Situati-
on. Diesen Kommentar generiert es aus
samtlichen Erfahrungen, die wir bereits
in unserem Leben zu dem betreffenden
Thema gesammelt haben. Es wird zwi-

beeinflusse

egativen somati-

ositiven und n
ety hieden (siehe Ta-

schen Markern untersc

belle 2). ,
Die Informationsverarbeitung dieses

Systems verlauft parallel, sodass gleichzei-
tig sehr viele Informationen aus der In-
und Umwelt verarbeitet und daraus Be-
wertungen im Zeithorizont »Hie( und
Jetzt« gebildet werden konnen. Die Be-
wertungskategorie dieses Systems erfolgt
im Hinblick auf das Wohlbefinden des Ge-
samtorganismus nach den Kriterien »mag
ich und mag ich nicht«. Was ist zutraglich
fur das individuelle Wohlbefinden und
was ist storend? Das Unbewusste hat evo-
lutionsbiologisch die eine groRe Aufgabe:
uns moglichst sicher und wohlbehalten
durchs Leben zu fuhren und dabei das mo-
mentane individuelle Wohlbefinden im
Auge zu haben.

Von groRer Bedeutung ist die Tatsa-
che, dass der Verstand nur wenige direkte
Verbindungen zum unbewussten System
hat (Storch & Roth, 2021). Umgekehrt kon-
trolliert und beeinflusst das Unbewusste
die bewussten Ebenen jedoch stark. Dies
erklart, warum verninftige Ratschlage
und Einsichten allein nicht in der Lage
sind, Menschen nachhaltig zu beeinflus-
sen, wahrend unsere Gefiihle, besonders
in Form von Stress, Angst und Schmerz
starken Einfluss auf unser Denken und
Handeln haben kannen,

warmes GefOhl im Bauch Loch im Magen

freles Durchatmen Nackenhaare stellen sich auf
Gansehaut am ganzen Korper Druck auf Schultern
Kopfhaut kribbelt Nackenverspannungen
Geflihl von Leichtigkeit Enge in der Brust

Lachen im Gesicht pochende Halsschlagader

Tabelle 2: Somatische Marker (Weber, 2023)
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Im Zircher Ressourcen Modell wyrds
eine Methode entwickelt, wie Verstang
und Unbewusstes miteinander synchrors.
siert werden konnen. Die Synchronisation
mit Motto-Zielen bewirkt neben vielen po-
sitiven Effekten die Verbesserung der
selbstbestimmten Gefihlsregulation (we-
ber, 2013).

Geflhlsregulation mit
Motto-Zielen

Bei Motto-Zielen handelt es sich um einen
neuen Zieltypen, eine personlich gebilde-
te Metapher, die eine gewunschte Hak
tung beschreibt (zum Beispiel: Mit Baren-
gelassenheit gehe ich meinen Weg). Mit
den Motto-Zielen konnen Selbstregulat-
on und intrinsische Motivation sicherge
stellt, Sinnerleben erzeugt und Einstet
lungsanderungen zu einem Thema ange:
regt werden (vgl. Weber, 2013). Sie v&*
bessern die selbstgesteuerte Gefuhisregs
lationskompetenz, sowohl im Umgand
mit negativen Gefihlen (Selbstberuh®
gung) als auch in Bezug auf positive G&
fhle (Selbstmotivierung).

Seit vielen Jahren ist die Frage, W
Ziele formuliert sein massen, um hand
lungswirksam zu werden, Gegenst?
psychologischer Forschung. Eine gangig®
Lehrmeinung ist, dass Ziele so konkre! ¥
moglich in Sprache gefasst werden mus*
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ZRM TESTEN

S Online-Tool

Unter > www.ismz.ch konnen Sie das Tool
ostenlos testen, um ein personliches
Motto-Ziel 2u bilden. Die Daten der

Anwender:innen werden nicht gespeichert und
es ist keine Anmeldung nétig.

cen (Locke & Latham, 2013), damit die Wahrscheinlichkeit stef t
dass die Umsetzung erfolgt. Flr ein Motto-Ziel findet keine Zgr:
legung einer Absicht in konkrete Verhaltensweisen statt, denn
konkrete, spezifische Ziele greifen erst dann, wenn die Bi;udun
an das Ziel gegeben ist, beziehungsweise das Unbewusste migt
dem Ziel einverstanden ist. Stattdessen wird an der inneren Hal-
tung der Handelnden gearbeitet. Nur auf der Haltungsebene be-
steht die Moglichkeit, die zwei Systeme zu synchronisieren und
dadurch Gefuhlsregulation zu ermoglichen. Bei der Arbeit mit
Motto-Zielen werden Verstand und Unbewusstes systematisch
miteinander abgeglichen, damit Selbstrequlation wirken kann
(Storch, 2009).

Ein Motto-Ziel bilden

Um eine optimale Abstimmung des Verstandes mit dem Unbe-

wussten zu sichern, mussen fur die sprachliche Formulierung des

Motto-Ziels Worte gewahlt werden, die starke und eindeutige

Bilder erzeugen, weil an die Bilder wiederum die somatischen

Marker gekoppelt sind —die Bewertungssignale des Unbewuss-

ten. Theoretisch fundiert gibt es eine klare Reihenfolge fir die

Erstellung von Motto-Zielen:

1. Zueinem bewussten Thema wird ein Bild gesucht, das vom
unbewussten System ausschlieBlich positiv bewertet wird.

2. Dasgewahlte Bild wird mit moglichst vielen verschiedenen
positiven Ideen assoziativ angereichert.

3. Ausder Fulle der Vorschlage werden diejenigen Worte aus-
gewahlt, die ausschlieBlich positive somatische Marker er-
zeugen.

4. Ausdiesen starken positiven Worten wird ein Motto-Ziel auf
der Haltungsebene gebaut. Dieses Sprachgebilde, das eng
mit der Bilderwelt verbunden ist, wird mit den daran gekop-
pelten somatischen Markern aus der Korperwelt auf MaR ge-
schneidert.

Durch die Beteiligung des Unbewussten sind Motto-Ziele hoch in-

dividuell. Sie sind bildhaft, metaphorisch und werden auf der Hal-

tungsebene im Prasens formuliert. Motto-Ziele, die mit der Me-
thode des Zarcher Ressourcen Modells fir Schwangere gebildet
wurden, lauten zum Beispiel:

— Instinktiv achte ich auf meine Bedrfnisse und vertraue auf
meine Wolfsnase. (Bild eines Wolfes)

— Stark und zart blahe ich auf, 6ffne mich zur Sonne und be-
schitze meine Knospe. (Bild einer Lotusblite)

— Koniglich nutze ich den Auftrieb des Windes und gleite frei
in den Laften. (Bild eines Adlers)
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— Gelassen nehme ich Hilfe an und bleibe stolz wie Pippl Lang-
strumpf (Bild eines Madchens neben einem Laubhaufen)
— Schritt fur Schritt klettere ich in luftige Hohen, atme durch
und habe den Rundumblick. (Bild eines Bergsteigers auf el-
nem Berggipfel)
Das praktische Vorgehen dieser Methode Ist in dem Fachbuch
»Selbstmanagement - ressourcenorientiert« von Maja Storch,
Frank Krause und Julia Weber ausfahrlich erlautert (Storch et al.,
2022). Einen Einblick in die Arbeit mit den Motto-Zielen kann
mar)\ sich mittels des ZRM-Online-Tools verschaffen (siehe Kas-
ten),

In den Fallen, in denen auRer dem Erlernen eines neuen
Handlungsmusters auch noch ein altes Muster verlernt werden
muss, massen zusatzlich zum Motto-Ziel noch andere MaRnah-
men getroffen werden. Dieser Vorgang findet im ZRM in weiteren
Schritten statt, die hier nicht weiter vertieft werden (siehe Storch
etal., 2022). »Erstmals in der Geschichte der Zielpsychologie exis-
tiert mit den Motto-Zielen ein Verfahren, um Ziele zu bilden, die
effektiv und direkt die Synchronisierung von bewusster und un-
bewusster Bewertung erlauben« (Storch, 2009, S. 21).

Positive Ergebnisse

In der ZRM-Schwangerschaft-Studie (Schneider et al., 2023) er-
hielten die Teilnehmerinnen ein ZRM-Online-Training und for-
mulierten ein personliches Motto-Ziel far ihre Schwangerschaft.
AuRerdem erhielten sie weitere ZRM-Methoden fur den Transfer
des Motto-Ziels in den Alltag. Vor dem Seminar, direkt danach
und vier Wochen spater fullten die Teilnehmerinnen Fragebo-
gen aus. Wissenschaftlich Interessierte konnen die Ergebnisse
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der Studie in dem Artikel ,Lowenstark in
der Schwangerschaft]* im Detail nachle-
sen (Schneider, Weber & Bauer, 2023),
Die statistischen Berechnungen ergaben
folgende Ergebnisse: Durch das ZRM-Trai-
ning haben das subjektive allgemeine
und das schwangerschaftsspezifische
Stresserleben abgenommen. Zudem hat
sich das Angsterleben der Tellnehmerin-
nen reduziert. Die selbstgesteuerte Regu-
lation von negativen Gefihlen (Selbstbe-
ruhigung), das emotionale Wohlbefin-
den und die Vitalitat der Teilnehmerin-
nen haben sich durch das ZRM-Training
verbessert.

Diese Ergebnisse weisen darauf hin,
dass das ZRM wahrend der Schwanger-
schaft eine wirkungsvolle Methode dar-
stellt, um die individuellen Stressbewalti-
gungskompetenzen zu optimieren, wie es
in der aktuellen Forschungsliteratur und
von der politischen Ebene gefordert wird
(WHO, 2008).

Besonders hervorzuheben ist, dass
die Effekte trotz einer weltweiten Pande-
mie erreicht werden konnten —deren Aus-
wirkungen nach aktuellen Studienergeb-
nissen bei Schwangeren zu einem erhoh-
ten Stresserleben sowie einer Art »Grund-
angsta flhrte (Boekhorst, 2021).

Das ZRM stellt demnach ein geeigne-
tes Selbstmanagementtraining in der
Schwangerenversorgung dar und bietet
eine breite Basis, um die psychische Ge-
sundheit von Schwangeren zu unterstut-
zen und das Wohlbefinden zu erhohen.
Als MaRnahme zur Pravention ermoglicht
es einen starker ressourcenorientierten
Umgang mit Stress, Angst und Sorgen —
fur mehr Leichtigkeit in der Schwanger-
schaft. (@
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