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Mein Thema klaren mit Hilfe des Unbewussten

Ergebnisse der Bildauswertung . . .

Assoziationen, Beobachtungen und Eindriicke zum Bild
von meinen Gesprachspartnerinnen und von mir selber:

. . . kombiniert mit meinen sonstigen Einsichten:

Mein hauptsachliches Thema im Augenblick
- eigenes Resumee -
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Mein Ziel klaren

Das Ziel muss —

— als Annaherungsziel formuliert sein !
— vollstandig innerhalb der eigenen Kontrolle sein !
— erkennbar Freude machen, motivierend sein !

Mein Ziel, 1. Entwurf:

Mein Ziel, 2. Entwurf:

Mein Ziel,
in der heute endgiiltigen Fassung
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Mein Ziel systemisch optimieren

Anwendungsbereich
Wann, wo, mit wem und wie oft mochte ich mein Ziel erreichen,
- in der Arbeit, in meinem Privatleben ?

Konsequenzen

Was passiert, wenn ich mein Ziel erreiche, was wird sich in
meinem Leben andern (Situationen, Beziehungen) ?

Personliche Gewinne und Verluste
Was wird mein Gewinn sein und wie auf3ert er sich ?

Gibt es Dinge, die ich bei der Verfolgung meines personlichen
Ziels aufgeben oder loslassen muf} ?

Zielkorrektur ?

Mochte ich eine Korrektur bzw. Optimierung meines eingangs
genannten Ziels vornehmen ? Wenn ja, wie lautet mein Ziel jetzt ?

Arbeitsblatt 3 ZUrcher Ressourcen Modell ZlW

Kopiervorlage




Mein personlicher Ressourcenpool

Mein Ziel

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Meine
Erinnerungshilfen

Meine
korperlichen
Ressourcen

Meine
Warnsignale
und Stopp-Befehle

Meine sozialen
Ressourcen
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Neuronale Plastizitat

Vor Lernen Nach Lernen

Axonendigung
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Synaptische Veranderungen, die eine Grundlage fiir Speicherung sein konnen. A Nach ei
ner Trainingsprozedur fiihrt jeder neue Impuls im betroffenen neuronalen System zu einer ver
starkten Ausschuttung von Transmittermolekiilen (symbolisiert durch Punkte). B Ein Interneuron
moduliert die Polarisation der Axonendigung und I16st die Ausschiittung vermehrter Transmitter
molekule pro nervalen Impuls aus. C Modifikation der postsynaptischen Rezeptormembran flhrt
zu einer verstarkten Reaktion auf dasselbe Ausmalf} von Transmittersubstanz. D Die Flache des
synaptischen Kontakts erhdht sich mit Training. E Ein Erregungskreis, der 6fters benitzt wird,
erhoht die Anzahl der synaptischen Kontakte. F Eine haufig benutzte neuronale Verbindung
'Ubernimmt' vorher weniger benttzte Synapsen.

(Nach Birbaumer & Schmidt, 1996, S.577; Biologische Psychologie, Springer: Heidelberg)
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Ressourcen, die mein Ziel aktivieren

Legen Sie 5 mobile und 5 stationare Erinnerungshilfen fest, die
Ihnen dabei helfen, Ihr Ziel moglichst haufig mental zu aktivieren.

Musik:

Parfum:

Schmuck:

Pflanzen:

Bilder:

Kleider:

Farben:

anderes:
(Menschen, Tiere, Orte
Spirituelles, Symbole, etc.)
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Fantasiereise zum Ziel — Notizen

Mein Korper - aulerer Zustand und innere Vorgange
(stehend/liegend/sitzend/in Bewegung, ruhig/aktiviert,
warm/kuhl, etc.):

Ort / Landschaft:

Jahreszeit / Farben:

Untergrund / Umgebung:

Tageszeit / Temperatur:

Gerausche / Geruche:

Symbole / Kleider / Tiere:

Anderes:
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Mein Ziel in den Korper bringen
Vergegenwartigen Sie sich nochmals lhr Ziel !
Nehmen Sie alles zu Hilfe, was an Erinnerungshilfen nitzlich ist.
(Inr Bild, Inr Thema, Landschaft, Tier, Farbe, etc.). Sie kdnnen auch
Elemente aus der Fantasiereise einbeziehen.

Wie verandert sich Ihr Kérper, wenn er in Kontakt mit Ihrem Ziel kommt ?

Checken Sie durch (erst im Stehen, dann, falls erforderlich, im Sitzen):
aullere Merkmale

O - Stand, Stellung der FiRe
0 - Waden, Knie, Oberschenkel
O - Becken, Bauch, Brustraum
0 - Ricken, Schultern, Hande
O - Kopfhaltung, Blick
innere Merkmale

0 - Atmung
O - Kérpertonus
M - Temperaturwahrnehmungen
O - "zugehorige” Farben, Gerausche, Gerlche, Bilder

(] - alles, was spontan auftaucht

Meine korperlichen Ressourcen

auBere Merkmale innere Merkmale

. ®
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Meine korperlichen Ressourcen

Zeichnen Sie in die Figur ihre Kdrperressourcen ein — aulderer Zustand
und innere Vorgange (Haltungsmerkmale, Atmung, Farben, Geflhle,
Energien, zugehdrige Symbole, hinzugedachte

Umgebungsmerkmale, etc.).
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Meine korperlichen Ressourcen

Zeichnen Sie in die Figur ihre Kdrperressourcen ein — aulderer Zustand
und innere Vorgange (Haltungsmerkmale, Atmung, Farben, Geflhle,
Energien, zugehdrige Symbole, hinzugedachte

Umgebungsmerkmale, etc.).
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Meine korperlichen Ressourcen

Zeichnen Sie in die Figur ihre Kdrperressourcen ein — aulderer Zustand
und innere Vorgange (Haltungsmerkmale, Atmung, Farben, Geflhle,
Energien, zugehdrige Symbole, hinzugedachte

Umgebungsmerkmale, etc.).
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Mein Micro — Movement

Die Situation, in der ich mein Embodiment verwenden will:

Mein Micro-Movement
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Mein Micro — Movement

Die Situation, in der ich mein Embodiment verwenden will:

Mein Micro-Movement
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Eine vorhersehbare Situation, in der ich meine
Ressourcen gezielt einsetzen mochte

Achten Sie bei der Auswahl der Situation auf einen angemessenen Schwierigkeitsgrad !

Situation

schwieriges Kundengesprach, Konfliktgesprach mit
Partnerln, offen ,gegen den Strom schwimmen®,
Teamsitzung, etc.:

Beteiligte Personen
Zahl, Funktion, Beziehung zu mir, etc.:

Wichtige Rahmenbedingungen

Zeitdruck, Anwesenheit Dritter, etc.:

Mein bisheriges Befinden in dieser Situation:
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Den Transfer in den Alltag sicherstellen
— fur vorhersehbare Situationen —

Folgende Situation hat fir mich momentan den passenden
Herausforderungsgrad:

Folgende Erinnerungshilfen — mobile und/oder stationare —
werde ich einsetzen, um mein Ziel aktuell in dieser Situation
zu aktivieren:

An folgendem Ort, in folgender Weise werde ich mir eine
“Ressourcen-Tankstelle‘ einrichten, an der ich mich mit
meinen Ressourcen “aufladen® kann:

Auf folgende Weise werde ich mir Unterstutzung durch
Dritte sichern, um meinen Ressourceneinsatz zu gewahr-
leisten (Arbeitskollegln, Netzwerkpartnerin, etc.):
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Das /RVI-Ablaufmodell

Der Umgang mit unvorhersehbaren Situationen

Stufe
1
Gewahr werden,
dass "alt" reagiert wurde
2 \
O & > Zeit
Reaktion "alt" ‘
2 friher gewahr
werden
233 .
O D > Zeit
Reaktion "alt"
3 sofort gewahr
werden,
wdhrend der ., .
Stresssituation @
» Zeit
Reqi&ion "alt"
4
Vorlautérsignale erkennen
-o—0—0 ° > /eit
Reaktion "alt"
5
Rechtzeitig Ressource
aufbauen
t, .
Z ﬁ > Zeit
neue Handlung
6
N > Zeit
/;]\ L el
Neue Handlung
automatisiert
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Analyse der Kernzone der bisherigen,
unerwinschten Uberlastungs-Routine

— Vorlaufersignale identifizieren und
Stopp-Befehle festlegen —

Bei folgenden unvorhersehbaren Situationen hat es mich
.kalt erwischt®, bin ich in eine alte, unerwiinschte Routine gefallen:
1.

2.
3.
4.

Welche Gemeinsamkeiten im (Vor-)Verlauf dieser Situationen
erkenne ich ?

Welche Vorlaufersignale kann ich identifizieren (dufRere, in
meinem Umfeld; innere, in mir selber) ?

Welche Stopp-Befehle sind flr mich geeignet, um diese
eingefahrene Uberlastungs-Routine zu unterbinden ?
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Den Transfer in den Alltag sicherstellen
— fur unvorhersehbare Situationen —

Bei Uiberraschend auftretenden Uberlastungssituationen werde
ich die alte Routine unterbrechen

durch Beachtung folgender (innerer und/oder aul3erer)
Vorlaufer-Warn-Signale:

durch frGhestmdglichen Einsatz folgenden
Stopp-Befehls:

Danach bringt mich folgende Ressource (Bild, Erinnerungs-
gegenstand, Satz, Melodie, Geste, etc.) am besten wieder mit
meinem Ziel und meinem zielgerichteten Handeln

in Verbindung:
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Mein Prozess im /ZRVl-Training

Von wo bin ich gestartet ?
Mein Bild aus der Bildkartei:

Mein Weg
Meine Zielformulierung:

Meine wichtigsten Ressourcen:

Wo stehe ich jetzt ?
Mein selbstgemaltes Ressourcenbild:

Was mir sonst noch wichtig ist:
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Mein Ideenkorb
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Situationen, in denen ich meine Ressourcen
einsetzen mochte

Herausforderungsgrad
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Nach Gorlitz, G. (1998). Korper und Gefiihl in der Psychotherapie — Aufbaulibungen,
Pfeifer, Reihe 'Leben lernen' Nr. 121
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