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1. Einleitung

Wéahrend meines Studiums und in meinem Arbeitsalltag konnte ich immer
wieder beobachten, wie Menschen sich ein Ziel fest vornehmen, zum
Beispiel , Ich will 10 kg abnehmen*®. Sie investieren viel Zeit und Energie,
lesen Diatbucher, kaufen spezielle Nahrungsmittel ein, kochen nach Plan
etc., nur um nach einer gewissen Zeit aufzugeben oder nach Beenden
der Diat bald wieder soviel Zu wiegen wie vorher.
Die Grinde dafiur sind vielfaltig: Der Zeitaufwand ist zu gross, sie ecken
damit im Umfeld an, sie mussten einfach doch wieder diese Tdértchen
essen. Und so horen sie mit dem Gefluhl des Scheiterns auf.

Das Thema Gewichtsreduktion begleitet mich nunmehr seit tber 20 Jahren
und durch das Zircher Ressourcen Modell (folgend ZRM genannt) fand ich
einen neuen Zugang im Umgang mit dieser Problematik.

So war ich dabei, als eine Arbeitsgruppe gebildet wurde, die sich damit
befasste, die Ablaufe des ZRM Seminars hinsichtlich der speziellen
Anforderungen der Zielgruppe zu uberarbeiten, deren Anliegen um die
Themenbereiche Gewichtsabnahme oder das Ich-Gewicht kreisten.

Aus der Mitarbeit in dieser Arbeitsgruppe ist mein Entschluss gewachsen,
das in dieser Gruppe getestete Doppelbild-Verfahren zu beschreiben und
in einem konzeptionellen Entwurf in meiner Abschlussarbeit zu
bearbeiten.
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2. Ausgangssituation und Aufgabenstellung

Warum gelingt es vielen Menschen oft iber Jahre hinaus nicht, ihre Ziele
zu erreichen und dies insbesondere bei so wichtigen Themen wie
Gesundheit oder Ernahrung?

Einige meiner Bekannten und Freunde sind geradezu fixiert auf diese
Thematik. Bei jedem Treffen und in jeder Runde kommt bestimmt ein Mal
die Sprache auf irgendeine Diat. Oder sie erzédhlen von einer besonders
wirksamen Erndhrungsumstellung, die sie gerade wieder umzusetzen
versuchen.

Das ZRM ist ein theoretisch fundiertes und wissenschaftlich Gberpriftes
Selbstmanagement-Modell, welches von Dr. Maya Storch (Universitat
Zurich) und Dr. Frank Krause (Universitat Konstanz) entwickelt wurde. Ziel
eines ZRM Seminars?® ist, die Teilnehmenden in der Bewéltigung von
Situationen und Problemen aus ihrem persdnlichen und beruflichen Alltag
Zu unterstiutzen. Gezielt werden Handlungspotentiale entwickelt und
personliche Ressourcen genutzt.

In dieser Arbeit stelle ich mir die Aufgabe, zu klaren, welche Anpassungen
im Standard ZRM Ablauf im Hinblick auf die spezielle Zielgruppe, die ins
Ich-Gewicht-Seminar kommt, nétig sind. Dabei beschranke ich mich auf
die Eingangsphase des ZRM Ablaufs (,Das Bedurfnis entdecken — das
Thema klaren®, s. u.).

Dieser Vorgehens-Vorschlag soll erklaren, warum es far
Teilnehmergruppen mit einer starken Fixierung auf ein Problem sinnvoll
sein kann, den Standard ZRM Ablauf an diese spezielle Ausgangssituation
anzupassen.

In dieser Arbeit werde ich zunachst den Standard ZRM Ablauf
beschreiben.

In einem theoretischen Teil konzentriere ich mich sodann auf folgende
Schwerpunkte:

Das Rubikon Prozess Modell oder wie das Unbewusste unsere
Motivation beeinflusst

Erfahrungsgedéachtnis und somatische Marker oder wie nachhaltige und
handlungswirksame Entscheidungen zustande kommen

Haltungsziele statt Verhaltensziele oder welcherlei Ziele sind starke
Motivatoren

Motivationskonflikte und unbewusste Bedirfnisse oder was kann die
Zielrealisierung sabotieren

' Hier muss auch noch gesagt werden, dass in den Standard ZRM Seminaren gesunde

Menschen angesprochen werden, welche keine psychischen oder gravierenden physischen
Krankheiten haben. In Bezug auf die Gewichtsproblematik richtet sich das Ich-Gewicht-
Seminar an gesunde Menschen ohne genetische oder medizinisch verursachte
Gewichtsprobleme, die weder an Bulimie noch an Magersucht leiden und lediglich ihre
Motivlage klaren und einen besseren Umgang mit ihrem Kdérper und der Gewichtsproblematik
lernen mdchten.
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Dann werde ich im folgenden Kapitel das Doppelbild-Verfahren als

Erweiterung des Standard ZRM Seminar Ablauf's fur Erwachsene
erlautern.
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3. Das Ziurcher Ressourcen Modell (ZRM)

Das ZRM st in erster Linie ein Selbstmanagement-Training. Die
Teilnehmenden lernen zu erkennen, was sie persodnlich wollen, wie sie
motivierende Ziele und neue Handlungsmuster entwickeln kénnen und
erlernen, ihre Handlungskompetenz zu trainieren.

Eine anschauliche und verstandliche Darstellung der theoretischen
Grundlagen des ZRM sowie ein praktisches Trainingsmanual bietet das
Buch von Storch & Krause (2007). Das ZRM orientiert sich, wie aus dem
Namen ersichtlich, an Ressourcen. Ihm liegt eine Ressourcenperspektive
zugrunde.

Dabei wird angenommen, dass der Mensch die Ressourcen, welche er zur
Losung seiner Probleme, bzw. zum Erreichen seiner Ziele bendtigt,
bereits in sich tragt. Das ZRM Training wird ublicherweise in Gruppen
durchgefuhrt. Es besteht aus funf aufeinander folgenden Phasen.

3.1. Der Standard ZRM Ablauf

Die nachfolgende Darstellung ist stark verkirzt. Im Einzelnen siehe Storch
& Krause (2007).

Das Bedirfnis entdecken - das Thema klaren

In der ersten Phase wird nach einer kurzen allgemeinen Entspannung mit
einer Bildauswahl gestartet. Die Bilder werden aufgrund positiver Gefluhle
des Hingezogenseins gewahlt. Sie dienen als Projektionsflache fur
unbewusste Bedurfnisse.

In einem Gruppenverfahren (ldeenkorb) wird nun zu den Bildern frei
assoziiert. Die Bildeigentimerin wahlt anhand somatischer Marker die fur
sie relevanten Aussagen der Gruppe aus und ergéanzt sie mit eigenen.
Somatische Marker sind laut Damasio (1994) Bewertungen, die mit den
Erfahrungen verbunden und abgespeichert werden. Sie werden in dualer
Form ,gut gewesen, wieder aufsuchen”, oder ,schlecht gewesen, das
nachste Mal meiden”, gespeichert. Nahere Erlauterungen dazu finden sich
im Theorieteil.

Das Ziel klaren - vom Thema zum Ziel

Aus den im ldeenkorb ausgewéhlten Aussagen wird eine erste neue
Zielformulierung gebildet. Dabei werden Haltungsziele beschrieben,
welche den angestrebten Zustand beschreiben. Weiter wird darauf
geachtet, dass das Ziel als Anndherungsziel formuliert ist, die
Zielerreichung zu 100% in der Hand des Teilnehmenden liegt und einen
starken somatischen positiven Marker aufweist. Mit der so erarbeiteten
Intention (im Training wird der Begriff ,handlungswirksames Ziel* benutzt),
kann der Rubikon? tiberquert werden.

2 Das Rubikon Prozess Modell wird im theoretischen Teil auf S. 8 naher erlautert
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Vom Ziel zum Ressourcenpool - vom Ziel zu meinem
persénlichen Ressourcenpool

Zum handlungswirksam formulierten Ziel sammeln die Teilnehmenden
anschliessend Objekte, die sie personlich mit ihrem Ziel verbinden. Diese
sogenannten Erinnerungshilfen, bewusste Zielausléser und unbewusst
wirkende ,Primes” (Objekte, die unbewusst das Ziel bahnen), starken das
neue Ziel, indem es durch diese Art der Benutzung gebahnt wird (Huther,
2001). Dabei ist es wichtig, dass moglichst alle Sinneskanéle (Riechen,
Schmecken, Hoéren, Fuhlen und Sehen), angesprochen werden. Ein Ziel,
SO multicodiert, stellt ein Neuronales Netz dar, welches
handlungssteuernd wirksam wird, sobald es zuverlassig aktiviert wird.

Als weitere Ressource wird ein Embodiment - eine die Zielerreichung
unterstitzende Korperverfassung - entwickelt. Dies als weiterer Ausléser
und Unterstiutzer der Zielhandlung fur den Ressourcenpool.

Mit den Ressourcen zielgerichtet handeln - mit meinen
Ressourcen zielgerichtet handeln

In dieser Phase werden nun die Situationen, in denen die Teilnehmenden
das neue Zielverhalten zeigen wollen, analysiert und vorbereitet. Die
Situationen werden in 3 Schwierigkeitsgrade unterteilt und A, B und C
genannt. A-Situationen sind einfache, alltdgliche Situationen, die schon
mit dem Neuronalen Netz bewaltigt werden kénnen, welches sich vor und
wahrend des Kurses gebildet hat und bedirfen keiner speziellen
Vorbereitung. Die bewusste Wahrnehmung und Sensibilisierung fur diese
Situationen starken das Neuronale Netz zusatzlich. Die B-Situationen sind
Situationen mittleren Schwierigkeitsgrades, aber vom Zeitpunkt des
Auftretens her vorausseh- und vor allem planbar. Sie werden nun
vorbereitet und mit Ressourcen gestarkt geplant. Diese B-Situationen
bilden den Schwerpunkt dieses Trainings. Die unvorhersehbar
auftretenden und schwierigen C-Situationen werden besprochen, kénnen
aber erst mit einem neuronalen Netzwerk, welches durch gut gemeisterte
B-Situationen gestarkt und gewachsen ist, mit Aussicht auf Erfolg
angegangen werden.

Integration, Transfer und Abschluss

Hier nehmen sich die Teilnehmenden Zeit, Netzwerke zur gegenseitigen
Unterstlitzung und zum Austausch lUber die Umsetzung zu bilden und so
den Transfer in den Alltag zu unterstitzen. Diese hier gelernte ZRM-
Methode kann auch auf weitere Ziele angewendet werden.
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4. Theoretischer Teil

Um zu verstehen, wie es dazu kommen kann, dass wir uns vom Verstand
her etwas fest vornehmen kdnnen und dann bei nachster Gelegenheit
doch wieder am gefassten Vorsatz vorbei handeln, ist es aufschlussreich,
folgende 3 Themen genauer zu betrachten:

Das Rubikon Prozess Modell, auf welchem der ZRM Ablauf beruht,
beschreibt die Schritte oder Prozesse, die ein Wunsch durchlaufen muss,
sofern er in eine konkrete Handlung minden soll.

Ferner ist es wichtig zu verstehen, wie unsere Erfahrungen im Hirn
gespeichert werden und wie sie sich wieder melden. Hierzu stelle ich ein
motivationspsychologisches Handlungsmodell vor wund neurologische
Erkenntnisse dazu, wie Entscheide zustande kommen
(Erfahrungsgedachtnis).

Ebenfalls wichtig zu berucksichtigen ist, welche Art von Zielen (gemass
wissenschaftlichen Erkenntnissen) die grosste Chance haben, in Handlung
umgesetzt zu werden.

4.1. Rubikon Prozess Modell
Oder: Wie das Unbewusste unsere Motivation beeinflusst.

Der ZRM Ablauf in Storch & Krause (2007) orientiert sich an einer
Erweiterung des von Heckhausen(1989) wund Gollwitzer (1990)
entwickelten Rubikon-Modells, wie es von Grawe (1998) vorgeschlagen
wurde.

Beim Rubikon-Modell von Heckhausen (1989) und Gollwitzer (1990)
handelt es sich um ein motivationspsychologisches Modell
zielrealisierenden Handelns. Dieses Modell erlaubt es, ein Handlungsziel,
etwas, das ein Mensch gerne tun wirde, auf seiner Reise durch die Zeit
zu begleiten. Es gibt einen Uberblick uber die verschiedenen
.Reifesstadien”, die ein Wunsch, ist er einmal im Bewusstsein
aufgetaucht, durchlaufen muss. Bis der betreffende Mensch soweit
mobilisiert, motiviert und aktiviert ist, damit dieser Wunsch zu einem Ziel,
das mit Willenskraft verfolgt und aktiv in Handlung umgesetzt wird,
durchlauft er eine komplexe Entwicklung. Heckhausen hat eine schlissige
und wissenschaftlich gut abgesicherte Beschreibung der Entwicklung von
Handlungszielen vorgelegt.

Den Begriff des Rubikon wahlte Heckhausen in Anlehnung an Julius
Céasar, der im Jahre 49 vor Christus mit den Worten ,der Wdurfel ist
gefallen* (lat: ,alea iacta est") seinem Heer verkindete, dass er nach
einer Phase des Abwagens den Entschluss gefasst hatte, mit ihnen den
Fluss namens ,Rubikon®” zu uberschreiten und damit einen Krieg begann.
Die Rubikon Metapher wurde gewahlt, um ,die Grundprobleme einer jeden
Motivationspsychologie, ndmlich die Wahl von Handlungszielen einerseits
und die Realisierung dieser Ziele andererseits” (Gollwitzer, 1991, S. 39)
zu analysieren. Mit anderen Worten: ,Welche Karriere missen Winsche
durchlaufen, damit sie effektiv in relevante Handlungen umgesetzt werden
konnen?* (Gollwitzer, 1991, S. 39). Diese ,Karriere’ beginnt mit einem
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(bewussten) Motiv und geht dann, sofern es gelingt, den ,Rubikon’ zu
Uberqueren, in eine von Entschlossenheit charakterisierte Intention Uber.
Auf diese aufbauend folgt eine sog. praaktionale Vorbereitung’, in der die
Planungen und Massnahmen erfolgen, um abschliessend die angezielte
Handlung auszufihren.

Aus motivationspsychologischer Sicht geht Kuhl (2001, S. 533) davon aus,
dass jedem bewusst gewordenen Motiv ein unbewusster ,Bedirfniskern®
zugrunde liegt. In der neurowissenschaftlichen Theoriebildung geht man
davon aus, dass die Grundlage der Motivbildung in unbewusst
verlaufenden Prozessen zu suchen sein muss. ,Das unbewusste limbische
Erfahrungsgedachtnis lenkt — hierin ist Freud zweifellos zuzustimmen -
unser Handeln; es aussert sich als Motiv, Zu- Abneigungen, Stimmungen,
Antriebe, Winsche und Plane, die als relativ diffus und detailarm
empfunden werden® (Roth, 2001, S. 373). In diesem Sinne wurde dem
Rubikon-Modell nach Grawe (1998) der Stufe des bewusst gewordenen
Motivs eine Stufe, welche die unbewussten und vorbewussten Bedurfnisse
beinhaltet, vorgeschaltet. Somit liegt dem urspringlich vierstufigen
Modell, das mit einem (bewussten) Motiv beginnt und um eine fanfte Stufe
erganzt wird, zugrunde. Diese funfte Stufe beinhaltet das unbewusste
(oder zumindest wenig bewusste) Bedirfnis, welches dem (bewussten)
Motiv als vorangehend oder zugrundeliegend angenommen wird.

4.2. Erfahrungsgedachtnis und somatische Marker

Oder: Wie nachhaltige und handlungswirksame Entscheidungen
zustande kommen.

Erlebnisse und Erfahrungen, welche eine Person zeitlebens macht,
werden im Erfahrungsgedachtnis in Form von Neuronalen Netzen mit allen
Sinneseindricken und den dazugehdrigen Emotionen gespeichert.

Grawe (2004) nennt solche Neuronalen Netze auch Schemata. Solche
Netze konnen sowohl hierarchisch als auch parallel arbeiten. Sehr
umfassende Schemata, wie z.B. ,ich will gesund leben®, sind dabei eher
an der Spitze der Hierarchie angesiedelt und koénnen mehrere
untergeordnete Schemata mit sich verbinden.

Ganz wesentlich fur zukinftiges Verhalten in &hnlichen Situationen sind
Bewertungen, die mit den Erfahrungen verbunden und abgespeichert
werden. Diese Bewertungen nennt Damasio (1994) somatische Marker.
Sie werden in dualer Form, ,gut gewesen, wieder aufsuchen“ oder
.Schlecht gewesen, das nachste Mal meiden®, gespeichert. Derartig
bewertete Erfahrungen werden im emotionalen Erfahrungsgedachtnis
gespeichert, siehe Koukkou & Lehmann (1998a).

Diesen Bewertungsvorgang durch somatische Marker kénnen wir als
begleitende Gefiihle wahrnehmen, welche uns vor bestimmten Handlungen
warnen oder unsere Handlungen in eine bestimmte Richtung lenken. Oft
werden somatische Marker ohne entsprechende Ubung jedoch gar nicht
bewusst wahrgenommen.
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Messungen des Hautwiderstandes bei Probanden in einer
Entscheidungsaufgabe haben gezeigt, dass lange bevor den
Versuchspersonen ihre Entscheidung bewusst war, ihre somatischen
Marker ihnen bereits mitgeteilt hatten, was ,gut“ und was ,schlecht” fur sie
war.

So kann eine Person z.B. zum Thema Sport ein Neuronales Netz abgelegt
haben, welches folgende Eindricke und Erlebnisse vereinigt:

Schweissiger, miefiger Geruch, larmende, rennende, brullende Jungs,
harte Ballwiirfe, die an Oberschenkeln und Po schmerzen, die Hanseleien,
weil man bei Ballspielen so schlecht traf und deshalb immer am Schluss
noch von einer Mannschaft Ubernommen werden musste, weil man
pummelig und deshalb nicht so schnell war.

So assoziiert, ist Sport fur diese Person unangenehm und peinlich, da mit
dem somatischen Marker ,wenn immer mdglich meiden® verbunden, und
schon ein schweissiger Geruch im Fitnessstudio bringt die ganzen
unangenehmen Erinnerungen und Bilder wieder ins Bewusstsein.

Wichtig fur die Psychologie ist die Aussage der Neurowissenschaft, dass
die Bewertungen von Handlungsergebnissen nicht ausschliesslich von der
Vernunft und Uber rationales Denken gesteuert werden, sondern dass bei
diesem Vorgang die Geflhle eine entscheidende Rolle spielen.

Mit dem Kriterium der positiven somatischen Marker im ZRM wird dreierlei
sichergestellt:

Der Fokus auf positive somatische Marker ermdglicht den Zugang zu
dem, was erreicht werden will, und nicht zu dem, was bedrickt. So wird
eine erste Ressource aktiviert.

Es wird sichergestellt, dass auch allfallig vorhandene, unbewusste
Inhalte eine erste Chance haben, sich zu zeigen.

Im Sinne Grawes (1998, S. 80) wird durch den Verweis auf die
somatischen Marker von Anfang an der Zugang zu affektiven Schemata
der Teilnehmenden ermdglicht.

Zudem werden auf diese Weise erarbeitete Intentionen von den
Teilnehmenden als zu ihnen persdnlich passend und stimmig empfunden
und sie werden unabhangiger von den von Aussen an sie
herangetragenen Anliegen.

4.3. Haltungsziele statt Verhaltensziele
Oder: Was fur Ziele sind starke Motivatoren

Sind die so bewusst gewordenen Motive gesammelt und festgehalten, geht
es im nachsten Schritt darum, diese in eine starke Intention zu
Uberfihren. Statt des Begriffs ,Intention” wird im ZRM Training der Begriff
.handlungswirksames Ziel* benutzt.

In vielen Seminaren, die sich mit Zielsetzungen, Zielformulieren etc.
befassen, wird empfohlen, die Ziele der Teilnehmenden zu konkretisieren.
In Betrieben besteht der Anspruch, dass die gesetzten Ziele konkret,
messbar und realistisch sind.

Doppelbildverf Endversion 10/26



Monika Bariswyl Das Doppelbild-Verfahren

Im ZRM Training, wo es ja um Selbst- und nicht um Fremdmanagement
geht, wird zur Uberquerung des Rubikon mit einem anderen Zieltypus
gestartet. Zum einen klassifiziert man Ziele danach, ob sie
situationsspezifisch oder situationsibergreifend formuliert sind, z.B.
.sonntags”, ,an Weihnachten“ oder generell. Und zum andern, ob sie sich
unterscheiden, indem sie eine konkrete Handlung z.B. das Radfahren
benennen oder eine allgemeine Einstellung oder innere Haltung
beinhalten z.B. ich bin beweglich. Dies, in ein Koordinatensystem
Ubertragen, ergibt ein Vierfelderschema, wie Abbildung 1 zeigt.

Haltyng

Situations- Situations-
spezifisch ubergreifend

Verhalten
Abbildung 1: Die vier Quadranten der Zielformulierung

Mogliche Beispiele zu den 4 Quadranten in Bezug auf die
Gewichtsproblematik kdnnten wie folgt lauten:

Situationsspezifisches Haltungsziel:
Bei Festessen gonne ich mir einen leichten Magen

Situationsibergreifendes Haltungsziel:
Ich lebe meine Prioritaten

Situationsspezifisches Verhaltensziel:
Bei Festessen fulle ich meinen Teller nur einmal.

Situationstbergreifendes Verhaltensziel:
Ich esse Trennkost
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Im ZRM werden Ziele in der Phase 2 als allgemeine Haltungsziele und
nicht als konkrete Verhaltensziele formuliert. Allgemeine Haltungsziele
befinden sich auf der Grafik in den Quadranten 1 und 2.

Allgemein formulierte Ziele werden starker zum eigenen Selbst gehoérend
erlebt als konkret formulierte. Sie sind auch mit starken Emotionen
verbunden. (McClelland et al 1989)

Gollwitzer (1987) bezeichnet diesen Zieltypus als ldentitatsziele und
beschreibt sie als unstillbar. Unstillbar deswegen, weil Identitatsziele ihre
Gultigkeit und ihren richtungsweisenden Charakter unter Umstanden ein
ganzes Leben lang behalten kénnen.

Zur Uberquerung des Rubikon werden starke positive Affekte benotigt, die
sogenannten positiven somatischen Marker. Diese entspringen dem
emotionalen  Erfahrungsgedachtnis und werden durch bildhafte,
metaphorische und schwelgerische Formulierungen an der Grenze zum
Kitsch angeregt und nicht durch realistische, konkrete Vorsatze. Diese
realistische, konkrete Verhaltensebene wird erst ab Phase 4 in der
Zielumsetzung detailliert und sorgfaltig vorbereitet.

Die weiteren ,Kernkriterien“ eines handlungswirksamen Zieles sind aus
Befunden und Theorien der Neurowissenschaften und zum Teil — ebenso
wie das soeben geschilderte Prozedere mit den Zielebenen — aus der
.goal psychology” abgeleitet (Storch, 2003b). Sie lauten:

1. Die Teilnehmenden muissen ein Ann&dherungsziel anstelle eines
Vermeidungsziels formulieren.

2. Die Realisierbarkeit dieses Annédherungszieles muss zu hundert
Prozent ihrer eigenen Kontrolle unterliegen.

3. Das Ziel muss durch einen deutlich beobachtbaren, positiven
somatischen Marker gekennzeichnet sein.

Detaillierte theoretische Ausfihrungen dazu sind bei Storch und Krause
(2007) zu finden.

4.4, Motivkonflikte und unbewusste Bedilrfnisse
Oder: Was ist notwendig, damit wir tun, was wir wollen?

Ziele konnen sich in unterschiedlichen Reifestadien befinden, zum
Beispiel: ,Im n&chsten Fruhjahr ist es dann wieder soweit, 2-3 Kilo fir die
Badesaison abzunehmen®. Dies, im Herbst gedacht, ist noch sehr weit
davon entfernt, ein dringendes Bedirfnis zu sein. Vorsatze muiussen auch
nicht unbedingt miteinander harmonieren und kdénnen im Widerstreit
liegen. Als Beispiel fir einen solchen Motivkonflikt sei der Kampf
zwischen den starken Gelisten, in der Konditorei ein Toértchen zu
geniessen, und dem inneren Antreiber, der fir Disziplin und Lauftraining
sorgt, erwahnt.

Oder eine Person nimmt sich fest vor, nichts Stisses mehr zwischendurch
zu essen und regelmdassig ins Fitnesscenter zu gehen. Sie ist dann im
Nachhinein aber erstaunt, wie oft sie nicht zum Training ging, und denkt
sich schliesslich, dass sie sich den Beitrag fur die zweite Halbjahreshalfte
hatte sparen und fur Sinnvolleres einsetzen kdnnen.
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Das bewusste Motiv der Person ist ,regelméassig ins Fitnesscenter gehen*,
aber aus Grinden, die der Person selbst unerklarlich sind, gelingt ihr die
Umsetzung in Handlung nicht.

Bei ndherem Betrachten, warum es ihr denn nicht gelingt, regelmassig ins
Fitnessstudio zu gehen, werden ihr dann die Erinnerungen bewusst, wie
sie friher im Sport immer wegen ihrer Figur im Turnen gehé&nselt wurde.
Ihr Unbewusstes bewahrt sie bei jeder sich bietenden Gelegenheit davor,
sich den befurchteten, abschatzigen Blicken im Fitnessstudio
auszusetzen. Vorwande gibt es genug: ,nach der Arbeit ist’s immer so
voll“, ,ohne die Freundin macht’'s keinen Spass®, ,am Donnerstag ist
immer diese laute Musik" etc.

Haufig sind bei solchen Verhaltenszielen die Motive stark von aussen
beeinflusst. Der neue Freund, in den wir gerade so heiss verliebt sind,
findet schlanke Modellfiguren so sexy. Eigentlich fanden wir uns bis jetzt
immer ganz passabel mit den Rundungen, aber diesem neuen Freund
mdochten wir unbedingt gefallen. Oder der Arzt ert6ffnet uns bei der
regelmassigen Kontrolle, wenn wir unsere Essensgewohnheiten nicht
umstellten, mussten wir voraussichtlich in ein paar Jahren mit der
Diabetesbehandlung beginnen etc. Ob und welche tiefer liegenden
Bedurfnisse und Winsche bei der Person zu diesem Thema vorhanden
sind, liegt jedoch oft vdllig im Unbewussten.

Zu dieser Problematik um die Zielrealisierung finden wir bei Grawe (2004)
eine Erklarung. Sie liegt in der Erkenntnis um die Bedeutung der
unbewussten Bedurfnisse und Motive.

Ein Grund fur die Schwierigkeiten bei der Umsetzung von Zielen kann
darin liegen, dass ein bisher noch unbewusstes Bedirfnis die Umsetzung
des bewussten Motivs verhindert, sodass ein Motivkonflikt entsteht.

Bei obigem Beispiel sieht die Person ein, dass sie bedenkliche Blutwerte
hat und welche Konsequenzen das haben kann. Sie weiss aus
gesundheitlicher Sicht genau, dass sie ihre Ernahrung umstellen sollte
und mehr Bewegung in ihrem Alltag brauchte, um in naher Zukunft nicht
an Diabetes zu erkranken.

Bei Kuhl (2001, S. 177) finden wir dazu folgende Regel: ,Als Faustregel
gilt, dass ein Mensch dann intrinsisch — aus sich heraus — fur eine
Aufgabe motiviert ist, wenn bewusste und unbewusste Motivlage
ubereinstimmen.*

Das hier vorgeschlagene Verfahren st ein Versuch, die der
oberflachlichen, eingangs gedusserten Absicht (,lch will 10 kg
abnehmen®) zugrunde liegenden, unbewussten Bedilrfnisse und Motive
ein Stiuck weit ins Bewusstsein zu bringen und eine Synchronisierung
bewusster und unbewusster Motive zu ermadglichen. Wie dieser
Fokuswechsel von der bewussten Absicht hin zu weniger bewussten
Anteilen erfolgt, wird im Folgenden beschrieben.
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5. Praktischer Teil

Nachdem der theoretische Hintergrund erlautert wurde, komme ich nun
zum praktischen Teil.

5.1. Die Ausgangssituation

Wir befinden uns ganz am Anfang des Rubikon Prozesses und noch fest
auf der linken Seite des Ufers, dort, wo Winsche und Befirchtungen
entstehen und vergehen. In dieser Phase geht es darum, den einem
bewussten Motiv zugrunde liegenden, unbewussten oder vorbewussten
Bedurfnissen ins Bewusstsein zu helfen.

Denn solange die Inhalte des emotionalen Erfahrungsgedachtnisses noch
nicht bewusst sind, kdnnen sie nicht far die bewusste Handlungsplanung
eingesetzt werden.

Dies kann, wie anhand der geschilderten Beispiele, Folgen haben oder,
wie Roth ausfuhrt: ,Wir missen etwas, das uns aus dem Unbewussten
aufsteigend antreibt, als Wunsch oder Bedirfnis empfinden, damit dieser
Wunsch, beziehungsweise dieses Bedlrfnis zusammen mit der bewussten
Analyse der Sachlage zu einem verninftigen oder zumindest emotional
akzeptablen Handlungsentwurf vereinigt werden kann. Geschieht dieses
Bewusstwerden der Motive nicht, so ist ein solcher Abgleich nicht moglich;
wir wirden uns sehr wundern, dass wir eine Handlung bewusst planen,
aber aufgrund unbewusster Motive — etwas ganz anderes tun“ (Roth,
2001, S. 446)

5.1.1. Die Ausgangssituation im Standard ZRM Seminar

In allgemein ausgeschriebenen ZRM Seminaren sind die Teilnehmenden
mit ganz unterschiedlichen Vorhaben und Vorsdtzen unterwegs. Die
Mutter nach der Familienphase ist vielleicht auf der Suche nach der
Verwirklichung ihrer Trdume von Freiheit und Unabhangigkeit. Der
gestresste Manager moéchte mehr Pausen und Entspannung in seinen
Alltag bringen und mehr Zeit mit der Familie verbringen. Der junge
Student will sicher durch die Priafungen kommen. Die aufstrebende
Projektleiterin méchte sich besser durchsetzen kénnen etc.

Im ZRM geht es darum, Ubergeordnete allgemeine, unbewusste oder diffus
wahrnehmbare Bedurfnisse und Winsche, welche in der momentanen
Lebenssituation aktuell sind, aufzuspiren und diese mit der vom Verstand
verfolgten Absicht in Einklang zu bringen, zu erreichen, dass ,ich tue was
ich will®.

Dafur wird im ZRM ein projektives Verfahren eingesetzt. Unbewusste
Inhalte und Themen werden auf ein Bild projiziert. Dazu wird eine
Bildkartei mit ausschliesslich positiven, ressourcenhaltigen Inhalten
verwendet, z.B. florale Motive, Bilder von schdnen Landschaften,
Tierbilder, Szenen von Menschen in erfreulichen Einzel- oder interaktiven
Situationen. Pro Teilnehmenden sollten 3 — 4 Bilder zur Auswahl stehen.
Die Teilnehmenden werden dann aufgefordert, das Bild zu wahlen, das sie
am starksten emotional positiv anspricht oder einen starken positiven
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somatischen Marker ausldést. Durch diese Art der Bildwahl st
sichergestellt, dass der Fokus auf einen positiven und nicht auf einen
negativen somatischen Marker gerichtet wird. Die Teilnehmenden
bekommen Zugang zu dem, was sie erreichen wollen und nicht zu dem,
was sie bedrickt. Dabei wird bereits erstmals eine Ressource aktiviert.
Dadurch, dass die Bildwahl Uber somatische Marker und nicht Uber
bewusste Wahlentscheide erfolgt, ist sichergestellt, dass auch allféallig
vorhandene, unbewusste Inhalte eine erste Chance haben, sich zu zeigen.

Um die noch unbewussten Inhalte fir eine bewusste Vorsatzbildung
einzubeziehen, ist es notwendig, dass die Teilnehmenden zuséatzlich zu
ihren positiven somatischen Reaktionen auch bewusste, sprachlich
formulierbare Informationen zu ihrem Bedurfnis entwickeln. Hierzu werden
im ZRM Training Assoziationen gesammelt und ausgewertet. Dies
geschieht durch Anreicherung des Bildmaterials durch sprachliche
Assoziationen in einem hierfur entwickelten Verfahren, dem sogenannten
“Ildeenkorb®. Zu dem von der Person ausgewadahlten Bild werden in Dreier-
Gruppen Assoziationen gesammelt. Dabei geht es nicht um ,objektive*
und  ,richtige* Interpretationen, sondern ausschliesslich darum,
reichhaltiges Material fir den ldeenkorb der Person, deren Bild gerade
besprochen wird, zu produzieren. Damit werden Ressourcen der Gruppe,
positive Assoziationen der anderen Teilnehmer, nutzbar gemacht, indem
Dritte die ,blinden Flecken® einer Person ansprechen oder etwas
aussprechen, wofiur diese Person bisher keine Worte hatte. Die Auswabhl
der Assoziationen aus dem ldeenkorb, oder Erganzungen von der Person
selbst, nimmt dann jede Person fiur sich allein vor. Als persénliches
Auswabhlkriterium dient die Auslosung eines starken positiven somatischen
Markers. Nach dieser Auswahl besitzen die Teilnehmer eine erste
sprachliche Rohfassung ihres Themas. Siehe hier auch Krause & Storch
(2009).

In Phase 2 wird dann aus dieser Rohfassung eine Zielformulierung
herausgearbeitet, welche den im Kapitel ,Haltungsziele* beschriebenen
Anforderungen entspricht.

5.1.2. Die Ausgangssituation in Ich-Gewicht-Seminaren

Die besondere Ausgangssituation entsteht dadurch, dass alle
Teilnehmenden sich auf die Kursausschreibung fir ein Seminar zum
Thema Ich-Gewicht melden. Sie kommen bei dem Gewichtsthema
meistens mit einem konkreten Problem in den Kurs und haben den
Wunsch, eine Lésung fur ihr Problem zu finden. Dies formulieren sie
meistens auch als sehr konkretes Verhaltensziel, z.B. ,ich will 15 kg
abnehmen.” Haufig sind die Teilnehmenden bereits seit Jahren auf dieses
Problem fixiert und durch verlorene Schlachten, namlich wiederkehrende
Misserfolge bereits frustriert.

Die Frage, resp. der Ausgangspunkt meiner Aufgabestellung lautet also:
Wie lasst sich die problemfixierte Haltung dieser speziellen Zielgruppe mit
Gewichtsproblemen im Rahmen des ZRM Verfahrens adaquat
entspannen? Kuhl (2001) formuliert dazu:

In der Sprache der Psychologie formuliert kann man davon ausgehen,
dass das emotionale System nicht nur generell eine Unterstlitzung bei
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Entscheidungsprozessen liefert, dass es nicht nur hilft, durch positive
somatische Marker Motivation und Willenskraft auszulésen, sondern dass
es auch direkte Spiegelung dessen ist, was tiefstes Selbsterleben
ausmacht.

Darum erachteten wir es an dieser Stelle als notwendig, die
Teilnehmenden darin zu unterstitzen, sich von ihrer Fixiertheit zu l6sen
und ihren Fokus auf allgemeine Bedurfnisse hin zu erweitern. Hierauf
richten sich die Bemihungen im Rahmen des Doppelbild-Verfahrens.

So sieht der Ablauf eines ZRM Seminars mit dem Doppelbild-Verfahren
wie folgt aus:
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5.2. Das Doppelbild-Verfahren im Ich-Gewicht-Seminar

Gleich wie im Standardablauf wird auch hier mit dem projektiven
Verfahren einer Bildauswahl gestartet.

5.2.1. Erweiterung des Aufmerksamkeitsfokus

Der von der Leitung angeregte Prozess im Doppelbild-Verfahren ist darauf
ausgerichtet, dass die Teilnehmenden sich auch unbewusste Bedurfnisse
und Winsche zu ihren konkreten Verhaltensvorhaben bewusst machen.
Damit sie sich darauf einlassen kdnnen, mussen sie die Sicherheit haben,
dass ihr Thema, das sie ja primar in den Kurs fuhrte, auch behandelt wird.

Dazu schien uns eine LOsung mit zwei Bilddurchgangen sinnvoll. Siehe
hier auch Krause & Storch (2009).

Um auf das die Teilnehmenden beherrschende Thema ,Gewichtsabnahme®
einzugehen und sie auch bei diesem Vorhaben zu unterstitzen, lassen wir
der ersten Bildwahl einen zweiten Durchgang folgen, bei welchem ein Bild
gesucht wird, das bei den Teilnehmern in bezug auf ihr Weiterkommen
bei ihrem konkreten Vorhaben ,Abnehmen’ einen starken positiven
somatischen Marker auslost.

5.2.2. Die getestete Variante

Bei der Einfuhrung in die Bildwahlsequenz werden die Teilnehmenden
angeleitet, sich voribergehend von ihrem Ziel, welches sie in dieses
Seminar fiahrte, zu Il6sen und unbeschwert auf die Entspannung
einzulassen. Dies im Vertrauen darauf, dass das Problem, das sie in den
Kurs fuhrte auch noch an die Reihe kommen wird, aber vorerst in den
Hintergrund treten darf. Sie werden eingeladen, sich auf die Entspannung
einzulassen und zunadchst einfach einen Einstieg in das Seminar zu
finden.

Ein Entspannungstext wird laut vorgelesen und evt. von ruhiger und
geeigneter Musik begleitet. Die Bilder sind im Raum selbst oder in einem
separaten Gruppenraum ausgelegt. Hier bendtigt man eine um ca. 50 %
umfangreichere Bildkartei als im Standard ZRM.

Nach der Entspannung werden die Teilnehmenden aufgefordert, ein Bild
auszusuchen, welches ihnen spontan sehr gut gefallt, das sie mit Freude
und Energie erfullt, einfach ein gutes Geflhl auslést oder an dem sie
besonders héangen.

Aufmerksamkeitsfokus allgemein offen, 1. Bildwahl

Wenn die Wahl getroffen ist, wird der Ideenkorb von der Leitung erklart
und anhand eines Teilnehmer-Beispiels demonstriert. Dann wird in den
Gruppenarbeiten fur alle Teilnehmer ein lIdeenkorb zu ihrem gewdahlten
Bild erarbeitet.

In der Einzelarbeit werden daraufhin von jedem Teilnehmenden selbst die
besonders zutreffenden Aussagen, welche einen starken somatischen
Marker auslésen, herausgearbeitet und gekennzeichnet.
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Danach wird gepruft, ob alle so weit gekommen sind und in die zweite
Runde gehen kénnen.

Aufmerksamkeitsfokus spezifisch, 2. Bildwahl

Anleitungsvorschlag: Nachdem die Teilnehmenden die Themen zu ihrem
Lieblingsbild erarbeitet haben, kdnnen sie sich nun intensiv mit dem
befassen, was sie hergefiuhrt hat. Sie werden gebeten, sich auch mit der
Fragestellung: ,Welches Bild erscheint mir am hilfreichsten und besten
geeignet, mir irgendwie bei der LOosung meines Problems, beim
Vorankommen bei meinem mitgebrachten Thema ndtzlich zu sein?* zu
befassen. Sie begeben sich erneut auf das Wandeln durch die Bilder um
eine erneute Wahl zu treffen

Es kann sich auch ergeben, dass das bisherige Lieblingsbild sich auch fur
diesen zweiten Durchgang am besten eignet. Dann bleibt die Person bei
diesem ersten Bild. Ob am Schluss mit einem oder mit zwei Bildern
gearbeitet wird, spielt keine Rolle.

Nach der Bildwahl werden neue Gruppen gebildet und ldeenkérbe fir
diese Bilder zusammengestellt, indem die Betroffenen, erganzt durch die
Anregungen ihrer Kolleglnnen, Assoziationen zum gewdahlten Bild
sammeln.

Im Anschluss an die Ideenkorb-Zusammenstellung werden wiederum die
besonders zutreffenden Aussagen in Einzelarbeit herausgearbeitet und
markiert. Dabei gelten dieselben Auswahlkriterien wie beim ersten Mal:
was verschafft mir ein positives Gefuhl, welche Ideen/Assoziationen l6sen
bei der betreffenden Person starke somatische Marker aus?

Wahlen, zusammenfihren und gewichten

Nachdem aus den beiden Bildwahl-Durchgdngen die mit starken
somatischen Markern belegten Themen aus den Assoziationen, sowie
eigene Erganzungen herausgearbeitet wurden, geht es in der nachsten
Phase darum, diejenigen auszuwdahlen, mit denen weiter gearbeitet
werden soll.

Hierbei gilt es, die beiden ausgewahlten Themen zusammen zu fihren und
ein Thema zu bilden, mit dem weitergearbeitet werden soll. Auch hier sind
es natdrlich die starken somatischen Marker, die den ausschlaggebenden
Anstol3 fur die Wahl geben.

Nach dem Zusammenfihren wird noch eine Phase der Reflexion angeflgt.
Die Teilnehmenden sollen versuchen, sich klar zu machen - wiederum via
somatische Marker — mit welcher relativen Gewichtung das erstgewéahlte
(allgemeines Motiv), respektive das zweitgewéahlte Bild (spezifisches
Motiv) in die Formulierung des zusammengefihrten Themas einging.
Hierzu kann den Teilnehmenden ein Arbeitsblatt (s. Anhang) zur
VerfiUgung gestellt werden. Dieses unterstiutzt sie durch die
Visualisierungshilfe in Form eines Diagramms.

Sind die Themen zufriedenstellend herausgearbeitet, kann die nachste
Phase begonnen werden.
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Diese Phase entspricht wieder dem Standard-Ablauf im
Selbstmanagement. Aus der Themensammlung wird ein Ziel formuliert,
welches den 3 Kriterien fir eine handlungswirksame Zielformulierung
entspricht. Handlungswirksam ist es insbesondere auch deshalb, weil es
als Haltungsziel formuliert ist, wie bereits im Kapitel ,Haltungsziele*
beschrieben.

Beispiel fir einen Prozess

Zum besseren Verstandnis sei hier ein Seminarbeispiel beschrieben:

Unsere Teilnehmerin mit dem konkreten Vorhaben ,Nichts Siusses mehr
zwischendurch essen und regelmassig ins Fitnesscenter gehen” entschied
sich bei der Bildwahl mit dem allgemeinen gedffneten Fokus fur das Bild
.Entspannter Baumwollpflicker auf den geernteten Ballen liegend“.. Sie
kam durch die Assoziationen der anderen Teilnehmer sowie ihre eigenen
Ergdnzungen zu den Themen ,Entspannung” und ,Anerkennung“. Was sie
bis dahin mit Sidssigkeiten in den Pausen erreichen wollte, waren
tatsachlich Anerkennung und Entspannung. Deshalb war ihr wichtig, diese
Begriffe in ihrer Auswahl zu haben.

Aus der zweiten Bildwahl, ,eine leichte Feder”, hatte sie die Themen
.ranzen* und ,Spielen* extrahiert. Diese beiden Tatigkeiten hatte sie
schon von Klein auf immer miteinander verbunden und es erflllte sie
immer wieder mit einem Gliucksgefuhl. Die Leichtigkeit der Feder hatte sie
berlhrt.

So lautete ihr Ziel:

.Ich bin tanzende, spielende Leichtigkeit und génne mir Entspannung und
Anerkennung, wann immer ich sie brauche.”

Sie hatte namlich auch gemerkt, dass die tanzende, freudige Leichtigkeit
zu dominant war und sie ein ebenso starkes Bedurfnis nach Pausen und
Entspannung hatte.

Das so entwickelte Ziel ist offensichtlich ein Haltungsziel, es entspricht
den 3 Kriterien zur Zielformulierung und es verbindet allgemeine,
individuelle (bis dahin wenig bewusste) Bedurfnisse mit solchen, die sich
auf das ,mitgebrachte’ Thema/Problem beziehen.

5.2.3. Weitere Varianten

Die Grundidee des Doppelbild-Verfahrens kann in verschiedenen
Varianten umgesetzt werden.

Eine wesentliche Weichenstellung fur die Entwicklung weiterer Varianten
betrifft die Entscheidung fir den Zeitpunkt des Zusammenfihrens der
Ergebnisse aus erster und zweiter Bildwabhl.

In der von uns getesteten Version geschah dies, nachdem fur beide Bilder
die Ideenkdérbe und Themen separat ausgearbeitet wurden/nach der
separaten Bilder-Ausarbeitung der Ideenkérbe wund Themen. Dies
entspricht in der nachfolgenden Grafik der Variante b.

Insgesamt sind 3 Hauptvarianten fur den Ablauf denkbar, wie sie auf
nachfolgender Grafik ersichtlich sind:
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Variante a)

Hier findet die Zusammenfiuhrung gleich nach den Ideenkdrben fir die
beiden Bilder statt, indem aus beiden Assoziationssammlungen nach den
zwei ldeenkodrben ein Thema gebildet wird. Anschliessend erfolgt die
Gewichtung, zu welchen Anteilen das Bild der ersten, bzw. der zweiten
Wahl in die Formulierung eingegangen ist. Diese Variante hat sich
mittlerweile mehrfach bewahrt (s. mindliche Mitteilung von Frank Krause)

Variante b)

Hier findet die Zusammenfihrung erst statt, nachdem fir beide Bilder die
Themen separat herausgearbeitet wurden. Dies entspricht der eingangs
erwdhnten, im Vorversuch getesteten Variante.

Variante c)

In dieser Variante werden beide Bilder bis zur Zielformulierung separat
ausgearbeitet. Danach werden die Zielformulierungen zusammengefihrt
und anschliessend die Gewichtung vorgenommen.
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Grafik zu den méglichen Varianten der Umsetzung des Doppelbild-Verfahrens.

Das Doppelbild-Verfahren
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a) nach den zwei Bildwahldurchgangen

b) nachdem die Themen zu jeder Bildwahl ausgearbeitet wurden

c) nachdem fiur jede Bildwahl bis zur Zielformulierung gearbeitet wurde
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6. Diskussion des Doppelbild-Verfahrens

Psychologisch gesehen Ilenken wir mit der ersten Bildwahl die
Aufmerksamkeit auf Ubergeordnete, allgemeine, zum Teil, oder bislang
ganzlich unbewusste Wiinsche und Bedurfnisse. Beim zweiten Durchgang
wird dann die Aufmerksamkeit auf bewusste und zum Teil noch
unbewusste Winsche und Bedurfnisse, welche hinter dem konkreten
Vorhaben liegen, verlagert.

Und hier kbnnen wir die Teilnehmenden zweifach entlasten:

Bei der ersten Bildwahl kdnnen sie einfach, losgelést von ihrem konkreten
Ziel, ein Bild wahlen, das ihnen gut tut, Freude bereitet oder sie mit
Energie und Wohlsein erfullt. Sie kdnnen also Abstand nehmen von den
Misserfolgserlebnissen und schlechten Erfahrungen mit ihrem konkreten
Ziel.

Im zweiten Durchgang kénnen sie dann auch noch ein Bild wahlen, das
sie im Vorankommen fur ihr konkretes Vorhaben unterstitzt. So werden
also auch die hinter ihrem urspringlichen Verhaltensziel liegenden
personlichen Bedurfnisse und Winsche mit berucksichtigt.

Das Auftauchen positiver somatischer Marker ist auch ein direkter
Wegweiser zu den Themen, Inhalten, Absichten und Planen, die von dem
Selbstsystem unserer Teilnehmenden unterstitzt werden. Somatische
Marker sind so gesehen auch ein Hinweis auf Selbstkongruenz. Sie zeigen
an, wann ein Mensch eine Entscheidung geféallt hat, die er als zu sich
selbst passend erlebt.

Die Erfahrungen in der Testgruppe haben ergeben, dass die meisten
Teilnehmenden beim Mischen der Themen aus der ersten Bildwahl
(allgemeiner Fokus) und der zweiten Bildwahl (Aufmerksamkeit auf
konkretes Vorhaben) zwischen 60% und 80% aus der ersten Bildwahl
wahlten. Dies erstaunte uns nicht, denn sie waren einfach starker von
einem aktuellen tiefen BedUrfnis getragen, das gestillt werden wollte.

Es ist aber auch denkbar, dass aus der zweiten Bildwahl ein starker,
bislang unbewusster Wunsch bewusst wird und den Teilnehmenden so
unterstitzend zu einer Zielformulierung fuhren kann. Wichtig fur den
begleitenden Seminarleiter ist, dass starke positive somatische Marker
vorhanden sind und so die Selbstkongruenz des Wunsches anzeigen und
die ldentifikation starken.

Die subjektive Gewichtung macht es fir die Seminarleitung maoglich,
abzuschatzen, in wie weit der angestrebte Fokuswechsel von der
Fixierung auf die Gewichtsproblematik hin zu einem allgemein
umfassenden, identitatsbildenden Bedurfnisaspekt gelungen ist (Krause &
Storch, 2009).
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7. Ausblick

Aufgrund der gemachten Erfahrungen rege ich an, in weiteren Seminaren
mit dem Doppelbild-Verfahren und mdglichen Varianten Erfahrungen zu
sammeln.

Neben den Gruppen mit dem Thema ,Ilch-Gewicht* sind noch weitere
Themengruppen (z.B. ,Raucherstopp”“, ,mehr Sport treiben®, ,Gesunder
leben®)

welche meist mit mehr oder weniger ausgepragter Fixierung belastet
sind, denkbar: Jene Personengruppen, welche durch éarztliche
Empfehlung (Fremdmotiv) eine Umstellung in ihrem Leben vornehmen
sollen oder wollen, und dazu ihre persénliche, meist unbewusste
Motivlage klaren und in Einklang mit der von aussen initiierten
bewussten Motivation bringen wollen.

Berufsgruppen, welche den gleichen Herausforderungen ausgesetzt
sind und die ihre persdnliche Arbeitsweise verbessern wollen Z.(.B.
Berater von Arbeitslosen, welche seitens der Arbeitslosen hohen
Erwartungen, starken Forderungen und auch belastenden Geschichten
ausgesetzt sind und durch bewussten Umgang mit ihren persoénlichen
Ressourcen und Bedirfnissen der Gefahr eines Burnouts vorbeugen
wollen).

Denkbar ist auch ein Versuch mit Personen, welche eine fir sie
unangenehme oder belastende Aufgabe zu bewaltigen haben, z.B. eine
Arbeit schreiben oder einen Artikel zu verfassen. Diese individuelle
Begleitung ist eher in einem Coaching-Setting anzutreffen, jedoch kdénnte
auch hier das Doppelbild-Verfahren angewendet werden.

Eine detailliertere Betrachtung, inwieweit bei einem Ich—Gewicht-Seminar
konzeptionell eine Erweiterung zum Standard ZRM Seminarablauf in den
Phasen 4 und 5 erforderlich ist, bleibt in einer weiteren Arbeit zu kl&ren.
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9. Anhang
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