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5.1 Einleitung

Wir verfiligen in der Sozialen Praxis inzwischen iiber wunderbare Analyse- und
Diagnose-Verfahren, die uns und vor allem unseren Klienten dabei helfen,
ihren Veranderungsbedarf zu erkennen. Wir wissen dann zwar, welche Ent-
wicklungsschritte fiir einc zufriedenstellende Lebensgestaltung wiinschbar wi-
ren, es stellt sich als nichstes aber die Frage, wie denn nun die gewiinschten
Veranderungsprozesse auch wirklich eingeleitet und am besten unterstiitzt wer-
den lénnen.

Um Menschen bei der Umsetzung ihrer Verinderungswiinsche zu helfen und
um die dazu erforderlichen individuellen Ressourcen zu férdern, haben wir an
der Universitdt Ziirich ein theoretisch fundiertes und wissenschaftlich iiber-
priiftes Selbstmanagement-Training entwickelt, das Ziircher Ressourcen Mo-
dell ZRM® (Storch & Krause, 2007). Dieses zeigt auf, welches die Bedingungen
und Voraussetzungen fiir Verdnderungen im psychischen System sind und an-
hand welcher Methoden Verdnderungsprozesse wirksam und dauerhaft einge-
leitet werden kénnen. Zahlreiche Erfahrungen in der Sozialarbeit, in der Sozi-
alpiddagogik, in der Beratung, in Schulen und auch in der (Jugend-)Psychiatrie
bestitigen, dass das ZRM® sich auch in der Sozialen Praxis hervorragend als
Grundlage professionellen Handelns eignet,

Der ganze ZRM®-Prozess oder Elemente davon kénnen sowohl im Grup-
pensetting, z. B. in einem Seminar, in Gruppentrainings oder Schulklassen als
auch in einer Einzelberatungssituation angewendet werden. Wir konzentrieren
uns hier auf die Interaktion zwischen einer Fachperson und einem Klienten —es
kann sich dabei um eine Frau oder einen Mann handeln, ein Kind, eine Jugend-
liche oder einen Jugendlichen — und beschreiben anhand exemplarischer Situ-
ationen, wie ZRM®-Elemente in Beratungen, in Erziehungs- oder Standortge-
sprichen oder innerhalb eines anderen Rahmens in einer sozialen Institution
eingesetzt und genutzt werden kénnen, um Selbstmanagementfihigkeiten und
Personlichkeitsentwicklungsprozesse nachhaltig zu unterstiitzen. Die Umset-
zung im Gruppensetting kann in den beiden ZRM®-Grundlagenbiichern {Storch
& Krause, 2007; Storch & Riedener, 2005) nachgelesen werden.
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5.2 Theoretische Grundlagen

Das Ziircher Ressourcen Modell ZRM® beruht auf aktuellen Erkenntnissen
zum menschlichen Fiihlen, Lernen und Handeln. Es integriert wissenschaftliche
Theorien aus der Neuro-, der Motivations- und der Zielpsychologie sowie
hilfreiche Konzepte aus der Lern- und Personlichkeitspsychologie. Diese theo-
retischen Inhalte kénnen hier nur in ihren Grundziigen dargestellt werden. Wer
sich vertieft damit auseinandersetzen méchte, findet umfassende Informationen
in den beiden ZRM®-Grundlagenbiichern oder in der angegebenen Literatur.
Um diese Erkenntnisse fiir unser Handeln zu nutzen, haben wir neue ressour-
cenorientierte Methoden entwickelt, die es ermdéglichen, die Theorien selbst
auszuprobieren und Wege zur eigenen Motivation und Selbstregulation zu
erleben.

Eine zentrale Grundlage und den roten Faden durch das ZRM®-Training
bildet das Rubikonmodell der Handlungsphasen, das im nichsten Kapitel ge-
nauer beschrieben wird. Wir fiithren Sie in diesem Kapitel entlang der Seguen-
zen des Rubikonmodells durch den ZRM®-Rubikonprozess. Jede Sequenz
beinhaltet eine Aufgabe, deren Lésung uns in die nichste Phase und schliefilich
zum gewiinschten Handeln bringt. Wir zeigen auf, welches jeweils das Thema
einer Sequenz ist, welche Prozesse uns in die nichste Phase bringen und wie
wir dabei im ZRM®-Training vorgehen.

5.2.1 Das Rubikonmodell der Handlungsphasen

Wenn wir unser Handeln verdndern wollen, ist es hilfreich, zu wissen, wie
Handlung zustande kommt und welches die Voraussetzungen sind, um unser
Handeln in gewiinschter Weise beeinflussen zu kdnnen. Dass wir unser Handeln
nicht immer willkiirlich kontrollieren und steuern kénnen, merken wir immer
dann, wenn wir etwas zwar wollen, es dann aber trotzdem nicht tun. Den Weg
von einem Wunsch bis zum konkreten Handeln beschreibt das Rubikomnmodell
der Handlungsphasen. Dieses wissenschaftlich sehr gut abgesicherte Hand-
lungsmodell kommt aus der Motivationspsychologie und wurde von Heckhau-
sen und Gollwitzer (1987) entwickelt. Wir finden es gerade fiir die Soziale
Praxis sehr nittzlich und hilfreich. Damit es besser verstidndlich und im Ar-
beitsalltag auch wirklich anwendbar wird, haben wir die Originalfassung etwas
vereinfacht und die Phase der unbewussten Bediirfnisse vorangestellt. In dieser
modifizierten Form nennen wir das Modell nun den ZRM®-Rubikonprozess.

Der ZRM®-Rubikonprozess beschreibt (von links nach rechts), welchen Weg
ein Bediirfnis durchlaufen muss, bis es in Handlung umgesetzt wird. Dieser
Prozess liuft stindig automatisch und blitzschnell bei jeder Handlung ab. Wenn
wir unser Handeln #ndern wollen und dies als schwierig empfinden, dann ist
es jedoch hilfreich, genauer hinzuschauen, was alles nétig ist, damit ein Wunsch
auch wirklich zu einer Handlung heranreift.

§ Das Ziircher Ressourcen Maodell ZRM®
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Arbeitsrichtung
Abb. 5.1: Der ZRM®-Ruhbikonprozess

Unbewusste Bediirfnisse bilden den Ausgangspunkt jeder Handlung. Diese
bauen eine Art Spannung auf, sodass unser psychisches System in einen Zu-
stand der Inkonsistenz, des Ungleichgewichts, kommt. Da unser psychisches
System grundsitzlich nach Konsistenz strebt, bringen diese Spannungen unse-
ren Organismus dazu aktiv zu werden und etwas zu tun, um die Bediirfnisse
zu befriedigen und die Spannungen abzubauen. Jedes Verhalten wird so im
Kern von kérperlichen wie auch psychischen Bediirfnissen gesteuert.

Bediirfnisse, die uns bewusst geworden sind, bezeichnen wir in diesem Mo-
dell als Motive, Wenn wir uns mit einem Thema beschiftigen, bestimmen die
in uns vorhandenen unbewussten Bediirfnisse und die bewussten Motive, wie
wir dariiber denken und was wir fithlen. Das spielt immer dann eine wichtige
Rolle, wenn diese Inhalte in Bezug auf ein Thema widerspriichlich oder ambi-
valent sind. Es ist deshalb wichtig, alle relevanten Bediirfnisse zum Thema ins
Bewusstsein zu holen und sie mit den bewussten Motiven in Zusammenhang
zu bringen, wir nennen das Motivklarung. Diese Phase ist somit geprige durch
kritische Priifprozesse, Wiinsche, Bediirfnisse und Motive werden unter die
Lupe genommen und wir versuchen zu kliren und auszuwihlen, was uns im
Moment wirklich wichtig ist.

Die Phase des Abwigens und Wihlens findet so lange statt, bis eine bestimm-
te Grenze iiberschritten wird: der innerpsychische Rubikon. Der Rubikon ist
ein Fluss in Ober-Italien, den Cisar 49 v. Chr, nachdem er sich nach langem
Uberlegen fiir Krieg entschlossen hatte, iiberschritten haben soll. Er steht in
diesem Modell symbolisch fiir den Ubergang vom bloflen Wunsch zu einer
verbindlichen Handlungsabsicht, zu einem Sich-Festlegen, das den innerpsy-
chischen Zustand schlagartig verindert. Es findet ein qualitativer Sprung vom
Wihlen zum Wollen statt, das Abwigen hért rapid auf und es wird nicht mehr
nach dem Pro und Konira gefragt. Der Rubikon ist also eine Etappe, die ein
Motiv fiberschreiten muss, um zu einer Intention zu werden.

Der Gang iiber den Rubikon ist von einem starken Gefiihl des Wohlbefindens
begleitet, das dann entstehr, wenn wichtige Bediirfnisse beriicksichtigt sind.
Dies bedeutet, dass eine angestrebte Verdnderung oder Entwicklung mit wich-
tigen Selbstanteilen iibereinstimmen oder mit diesen vereinbar sein muss! Uber
den Rubikon kommen wir erst dann, wenn eine gefasste Absicht in hohem
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Mafe selbstkongruent und zudem geniigend realisierungsfihig ist. Wenn wir
eine gute Intention gebildet haben, ist diese interessanterweise sehr gur ge-
schiitzt, Shah et al. {2009) sprechen vom sogenannten Goal-Shielding, der
Ziel-Abschirmung,. Alles, was das Ziel gefihrdet, alle Hindernisse und Wid-
rigkeiten, werden vom psychischen System ausgeblendet.

Viele Menschen kénnen, sobald sie eine starke Intention gebildetr haben,
gleich in der gewiinschren Weise handeln. Wenn das nicht gelingt, hat dies meist
mit bestehenden unerwiinschren Gewohnheiten, sogenannten Automatismen,
zu tun. Es handelt sich dabei um sehr gut gebahnte Verhaltensmuster, die un-
bewusst und automatisch ablaufen und so die Umsetzung unserer bewussten
aber schwiicher gebahnten Absicht verhindern. Fiir diesen Fall treffen wir in
der Phase der priaktionalen Vorbereitung alle notwendigen Maffnahmen, um
das, was wir uns als Intention vorgenommen haben, ausfiihrungsreif zu ma-
chen. Wenn man diesen Prozess systematisch durchléuft, dann gelingt am Ende
mit hoher Wahrscheinlichkeit zielrealisierendes Handeln.

Der ZRM®-Rubikonprozess eignet sich hervorragend als Grundlage fiir
Diagnosen und Situationsanalysen im sozialen Bereich. Wenn wir erkennen, in
welcher Phase des Rubikonprozesses unsere Klienten mit ihrer gegenwiirtigen
Thematik stehen, lassen sich daraus einfacher geeignete MafSnahmen und In-
terventionsméglichkeiten ableiten. Wir nennen dies die Phasendiagnostik und
Interventionsplanmung mit dem ZRM®-Rubikonprozess. Je nach Phase sind
andere Interventionen hilfreich, um im Handlungsprozess voranzukommen.
Das Rubikonmodell ist zudem mit einer bestimmten Terminologie verbunden,
die zum Finden einer gemeinsamen Sprache in Teams oder in Institutionen
genutzt werden kann. Alle wissen dann bspw., was gemeint ist, wenn ein Klient
»noch nichr iiber dem Rubikon ist“ oder was es heifSt, wenn eine Klientin noch
Unterstiitzung zur ,,priaktionalen Vorbereitung® brauncht.

5.2.2 Zwei Bewertungssysteme bestimmen unser Handeln

Wie im ZRM®-Rubikonprozess schon sichtbar wurde, entstehen die Krifte,
die unser Handeln lenken, auf zwei verschiedenen Ebenen unseres psychischen
Systems, auf ciner bewussten und einer unbewussten Ebene. Die Grundlage
dieser beiden Ebenen bilden zwei Bewertungssysteme in unserem Gehirn, die
ganz unterschiedlich arbeiten {Strack et al., 2009}. Das bewusste System kénn-
te man als Vernunft oder Ratio bezeichnen, wir verwenden hier den Begriff
Verstand. Er entsteht in einem Teil des Gehirns, der erst ab ca. 1,5 Jahren
ausgereift ist und zu arbeiten beginnen kann. Der bewusste Verstand arbeitet
zwar langsam, dafiir aber sehr prizise. Das Ergebnis seiner Arbeit sind klare,
sprachlich fassbare Gedanken, die uns einen Hinweis darauf geben, was fiir
uns richtig ist und was falsch.

Einen wichtigen Teil der Gehirnstrukturen, die das unbewusste System bil-
den, nennt der Hirnforscher Roth (2001) das Emotionale Erfabrungsgedicht-
nis. Diese Teile des Gehirns beginnen schon vor der Geburt im Mutterleib zu
arbeiten und speichern alles, was dem Organismus an Wichtigem und/oder
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Neuem widerfahren ist, zusammen mit einer Beurteilung, ob dies gut oder
schlecht fiir den Organismus war. Die Speicherung erfolgt iiber die Verkniip-
fung bestimmter Reize — Ereignisse, Situationen, Begegnungen — mit bestimm-
ten Arten und Intensitdten von Kérperzustinden, die die Reize bewerten.

Wenn wir nun in einer Situation bestimmiten Reizen wieder begegnen, so
werden all jene Erinnerungen und Informationen in unserem Gehirn aktiviert,
die gleich oder dhnlich sind. Gleichzeitig wird auch die zusammen mit diesem
Reiz gespeicherte Bewertung aktiviert. Im Gegensatz zum Verstand, der uns
klare Gedanken schickt, arbeiter das emotionale Erfahrungsgedichtnis nicht
mit Worten, sondern es schickt uns Bewertungssignale, die gefithlsmiRig als
Emotion oder als Kérpersensation (oder als Mischform von beiden) wahrnehm-
bar sind. Damasio (1994) nennt diese Signale Somatische Marker, si¢ lassen
uns spiiren, was wir mogen und was nicht. Diese Gefiihls-Signale sind viel
schneller als die verniinfrigen Gedanken, weil sie nichtsprachlich funktionieren,
sie sind daher aber auch diffus. Tabelle 5.1 stellt diese beiden Systeme noch
einmal im Vergleich dar.

Tab. 5.1: Zwei Bewertungssysteme

Verstand Emotionales Erfahrungs-
gedichtnis
Arbeitstempo langsam schnell
Kommunikationsmittel Sprache Somatische Marker

(prazise Argumente)
richtig/falsch

(diffuse Geflhle)

Bewertungskategorie mag ich/mag ich nicht

Mit dem emotionalen Erfahrungsgedichtnis verfiigen wir iiber ein erfahrungs-
basiertes Bewertungssystem, cin Reservoir unserer Lebenserfahrungen, das uns
schnellen Zugriff auf eine Vielzahl persénlich kategorisierter Erkenntnisse er-
méglicht. Mit unserem Verstand kénnen wir die Signale aus dem Unbewussten
{iberpriifen und beunrteilen, ob sie zur Bewertung ciner Situation oder zur Lé-
sung eines Problems hilfreich sind.

5.3 Einstieg in den ZRM®-Prozess: Motivklarung

Wenn wir unser Handeln und Fiithlen nachhaltig verandern wollen, ist es aus
den genannten Griinden sinnvoll, wichtige Bediirfnisse zu beriicksichtigen und
in Veranderungsprozesse mit einzubeziehen. Dies ist aber gar nichrt so cinfach,
denn die Bediirfniskerne unserer Handlungen sind uns ja weitgehend nicht
bewusst! Eine erste Aufgabe wird es also sein, anhand geeigneter Methoden
jenen unbewussten Bediitfnissen auf die Spur zu kommen, die etwas mit den
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Verinderungswiinschen unserer Klienten zu tun haben. Zuvor gilt es aber noch,
einige Grundbedingungen zu beachten.

5.3.1 Voraussetzungen fiir einen gelingenden Einstieg
in Verdnderungsprozesse

Noch bevor wir in einen konkreten Verinderungsprozess einsteigen kénnen,
spielen die Bediirfnisse und Motive unserer Klienten eine zentrale Rolle. Sie
bestimmen, ob sich unsere Klienten itberhaupt auf einen Veriinderungsprozess
einlassen wollen und ob sie uns als Unterstiitzung akzeptieren. Wir wenden im
ZRM® deshalb zu Beginn, also schon vor dem Einstieg in die direkte Arbeit
am Thema der Klienten, viel Zeit und Energie auf, um sorgfiltig eine gute
Basis fiir die Zusammenarbeit zu bilden. Unsere Einflussméglichkeit auf die
motivationale Grundhaltung unserer Klienten ist nicht zu unterschétzen!

Aus unserer Erfahrung sind insbesondere drei Voraussetzungen dafiir ver-
antwortlich, dass der Einstieg in Veriinderungsprozesse gelingt:

Eine gute Beziehungshasis

Das Herstellen einer guten Bezichungsbasis beeinflusst ganz mafigeblich den
Verlauf einer Zusammenarbeit. Inshesondere dort, wo wir es mit Klienten zu
tun haben, die den Kontakt zu uns nichr selber gesuchr haben, die also bspw.
durch eine verordnete Maffnahme zu uns kommen, ist die Qualitiit der Bezie-
hung und des Vertrauensverhilenisses entscheidend fiir die Bereitschaft, in eine
Zusammenarbeit iiberhaupt einzuwilligen und sich auf einen Entwicklungs-
prozess einzulassen, Doch wie kann die Beziehung férderlich gestaltet werden?
Wir sind iiberzengt, dass dies nur gelingt, wenn wir uns trotz unserer Berufs-
rolle personlich 6ffnen, uns als Mensch und damit auch mit unseren eigenen
Schwachen und Unsicherheiten zeigen. Wir erzdhlen in unseren Kursen und
Beratungen viele Beispielgeschichten unseres eigenen Entwicklungsweges. Un-
sere Klienten melden uns oft zuriick, dass sie sich dadurch in ihrer Lage ver-
standen fithlen und merken, dass sie nicht die einzigen Menschen mit Schwie-
rigkeiten sind. Sie erfahren so auch, dass Verinderungen zwar niche einfach,
aber moglich sind, was Grund zur Hoffnung gibt.

Freiwilligkeit

Damit sich die Klienten, insbesondere wenn es sich um Jugendliche handelr,
iiberhaupt auf Verinderungsprozesse einlassen, ist es aus motivationspsycho-
logischer Sicht Freiwiiligkeit unabdingbar. Personliche Entwicklungsprozesse
kénnen nicht verordnet werden. Menschen zum Mitwirken bei irgendwelchen
Ubungen und Interventionen zu zwingen, ist meist sinnlos und erzeugt nur
Widerstand. Dies steht natiirlich im Widerspruch zur Realitdt, wie wir sie in
der Sozialen Praxis hidufig ancreffen. Aber auch innerhalb eines relativ engen
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Rahmens ist es moglich, den Autonomiebediirfnissen unserer Klienten entge-
genzukommen, bspw. in dem man sie zwischen zwei Qptionen wihlen ldsst.
Es ist immer wieder erstaunlich, welch enorme Auswirkung solche kleinen
Freiheiten auf die Grundhaltung der Klienten haben konnen.

Den Sinn der Sache spiiren

Wir haben es hiufig mit Klienten zu tun, die irgendwo in eine Maffnahme
gesteckt werden und iiberhaupt nicht verstehen, was ihnen dies bringen soll
und welchen Sinn es fiir sie hat. Fiir uns Fachpersonen sind Zweck und Vor-
teile der Mafnahme meist véllig klar und vermeintlich ,,selbstverstindlich®.
Fiir die Klienten kann es aber schr hilfreich sein, wenn wir die Zusammenhin-
ge aussprechen. Skizzieren wir bspw. den Weg, wie er ohne die Maffnahme
aussehen kénnte oder mit der Mafinahmeund zeigen wir fiir beide Wege még-
lichst bildhaft die zukiinftigenFolgen auf, kénnen sich unsere Klienten ein
klareres Bild ihrer Situation machen. Sie spiiren besser, welcher Weg auch
lingerfristig wichtige Bediirfnisse befriedigt und somit fiir sie sinnvoller ist.
Nur so kann eine Grundmotivation zum Mitmachen aufgebaut werden, ohne
die erfolgreiche Entwicklungsprozesse undenkbar sind.

Bevor diese Grundbedingungen nicht erfillt sind, sollten wir gar nicht erst
versuchen, mit der ZRM®-Arbeit zu beginnen, denn auch die besten Methoden
bleiben dann véllig wirkungslos. Ist der Einstieg jedoch gegliickt, ist es immer
wieder faszinierend, zu sehen, wie schnell und umfassend Veranderungspro-
zesse gelingen kénnen.

5.3.2 Das Thema finden mithilfe des Unbewussten

Nun kann es losgehen! Zuerst miissen wir wissen, an welchem Thema wir
iberhaupt arbeiten méchten. Ausgangspunkt in der Sozialen Praxis ist meist
ein ,Problem® oder ein ,Bedarf, der schon auf irgendeine Art formuliert
wurde, sei es von unseren Klienten selber oder — weit hidufiger — von Bezugs-
oder Erziehungspersonen oder einweisenden Stellen. Diese Themen stehen
meist als konkrete Forderungen im Raum und bezichen sich auf Missstinde,
die zu beheben sind oder Fehlverhalten, die korrigiert werden miissen. ,Ich
muss lernen, meine Hausaufgaben zu machen, damit ich den Schulabschluss
schaffe®, heiflt es dann oder ,,Ich muss so lange im Heim bleiben, bis ich nicht
mehr gewalttitig bin“ oder ,,Ich muss mein Alkoholproblem in den Griff be-
kommen, sonst verliere ich meinen Job*.

Das Arbeiten mit dem ZRM?® eignet sich dann besonders, wenn es in einer
problematischen Situation hilfreich wire, man kénnte sich anders fithlen oder
verhalten, oder wenn man gerne bestimmte Eigenschaften hitte, um bspw. ein
Ziel zu erreichen. Fiir eine wirkliche Handlungsverinderung ist es zudem sehr
wichtig, dass die angestrebte Entwicklung auch mit wichtigen Selbstanteilen
iibereinstimmet oder mit diesen vereinbar ist. Wir fragen deshalb unsere Klien-
ren: ,, Was mochtest Du in Bezug auf dieses Thema/Problem? Wie wiirdest Du
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Dich gerne fiihlen kénnen, damit Dir das geeignete Verhaleen gelinge? Welche
Haltung oder welche Eigenschaften wiirden Dir helfen, dieser Forderung/Pflicht
nachzukommen? Wie m&chtest Du mit dieser Situation gerne umgehen kénnen,
damit es Dir besser geht dabei?*

Wenn den Klienten auf diese Fragen keine oder nur unklare Antworten
einfallen, hat dies meist damit zu tun, dass wichtige Selbstanteile unbewusst
sind. Es gilt also erst cinmal, diese mit geeigneten Mitteln ins Bewusstsein zu
transferieren. Zur Erinnerung: Das Unbewusste ,,spricht® ja eine Bilder- und
Gefiihlssprache. Um an unbewusste Inhalte heranzukommen, setzen wir des-
halb Projektionsverfabren ein oder wir arbeiten mit den inneren Bildern der
Klienten und nutzen zudem das Phinomen der Somatischen Marker (Krause
& Storch, 2010).

Arbeiten mit der Bildkartei

Um die Moglichkeit zu nutzen, iiber Projektionsvorginge unbewusste Inhalte
zu generieren, legen wir Bilder unserer Bildkartei aus (Anleitungen dazu in
Krause & Storch, 2010) und bitten unsere Klienten, ein Bild auszuwihlen. Die
Bilder sollten mit dem folgenden Fokus betrachtet werden: Welches Bild kénn-
te mir in Bezug auf mein Thema eine Hilfe sein? Welches Bild spricht mich
gefithlsmailig an/tut mir gut, wenn ich an mein Thema denke? Die Wahl eines
Bildes sollte mit dem Gefithl und nicht mit dem Verstand getroffen werden!

Wenn den Klienten noch nicht klar ist, was aberhaupt ihr Thema ist — sie
fithlen sich ungliicklich und unzufrieden, ohne zu wissen, warum - fordern wir
sie auf, einfach ein Bild zu wiihlen, das sie im Moment grundsitzlich gefiihls-
mifig anspricht. Viele Verinderungsprozesse beginnen mit diffusen, unklaren
Gefithlen. Man ist aus dem Gleichgewicht und spiirt, dass sich etwas dndern
muss, man wetfs aber nicht was. Hier sind Projekrionsverfahren besonders
hilfreich.

Wir gehen davon aus, dass durch die Wahl des Bildes unbewusste Themen
oder Inhalte Gelegenheit erhalten, in Form von Projektionen in Erscheinung
zu treten. Die Klienten wihlen ihr Bild durch das Spiiren eines somatischen
Markers, der Hinweis auf Bedeutsames im Unbewussten sein kann. Nun gilt
es, jenen unbewussten Anteilen auf die Spur zu kommen. Wir wollen sie ins
Bewusstsein holen und sprachlich fassbar machen, damit sie auch mit der
Vernunft bearbeitet werden kénnen. Dazu nutzen wir das Ideenkorbverfahren,
das spiter beschrieben wird.

Wunsch-Eigenschaften auf der Spur mithilfe der Ubung
Wunschelemente

Wenn man den Einstieg noch spielerischer gestalten und mit inneren Bildern
der Klienten arbeiten méchte, bietet das Spiel Wunschelemente eine schéne
Maoglichkeit. Dieses Vorgehen ist ausfiihrlich in Krause und Storch (2010)
beschrieben und eignet sich ganz besonders fiir Kinder und Jugendliche, aber
auch viele Erwachsene bevorzugen diesen Einstieg. Die Ubung hilft, niitzliche
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Eigenschafren aufzuspiiren, die helfen kénnten, ein gewiinschtes Verhalten
umzusetzen oder ein bestimmutes Ziel zu erreichen. Aus einer Liste von Kate-
gorien wie bspw. Tier, Auto, Pflanze, Musik, berithmte Persénlichkeit, Film-,
Roman-, Comic- oder Mirchenfigur, Landschaft, Haus etc. kénnen drei Kate-
gorien ausgewihlt werden, mit denen das Spiel durchgefiihrt wird. Wenn zum
Beispiel die Kategorie Tier gewihlt wurde, lautet die Anweisung so: Was fiir
ein Tier wirst Du am besten, um Deinen Wunsch umzusetzen? Welches Tier
hat die Eigenschaften oder Fihigkeiten, die Du in Deiner Situation gut gebrau-
chen kénntest?

Auf diese Weise kénnen innere Bilder aktiviert werden, die im Unbewussten
mit dem Thema der Klienten verbunden sind und anhand derer leichter L&-
sungen konstruiert werden kénnen, die fiir unsere Klienten stimmig und mo-
tivierend sind. Einem unruhigen Jungen mit Konzentrationsschwierigkeiten
kommt bspw. ein Adler in den Sinn, einem schiichternen Midchen, das selbst-
bewusster werden machte, erscheint in seinen Gedanken das Bild einer Rose.
Im weiteren Prozess kénnen diese Bilder als Metaphern und Kraftsymbole
genutzt werden.

ideenkorbverfahren

Diese Technik, eine Abwandlung des Brainstorming (Hellmann, 2007), nutzen
wir, um unseren Klienten die Maglichkeit zu geben — wiederum {iiber das Er-
kennen von somatischen Markern — herauszufinden, welche Botschaft in dem
inneren oder dufferen Bild enthalten ist, das sie mit ihrem Unbewussten gewihlt
oder hervorgebracht haben. In einen imaginiren Ideenkorb legen wir {und
allenfalls weitere Hilfspersonen} alle méglichen Assoziationen, die uns zu dem
Bild in den Sinn kommen. Die Hilfspersonen iiberlegen sich, inwiefern Aspek-
te dieses Bildes oder des Wunschelementes zum Thema dieser Person passen,
die das Bild ausgewihlt hat. Bei diesen Assoziationen kann es sich um Beob-
achtungen, Ideen, Phantasien oder Gefiihle handeln, sie sollten alle méglichen
Sinneskaniile ansprechen sowie neben dem Thema des Bildes auch Formales,
z. B. die Farbe, Licht und Schatten, Perspektive oder Bildstimmung, cinbezie-
hen. Nur eine Einschrinkung gibt es: Es diirfen nur ressourcenorientierte As-
soziationen in den Ideenkorb! Negative Auflerungen sind nicht hilfreich, um
aus dem Bild eine Ressource zu gewinnen.

Aus diesem Ideenkorb kénnen unsere Klienten — wiederum, indem sie die
positiven somatischen Marker erkennen — diejenigen Inhalte heraussuchen, die
ihnen persénlich am besten gefallen. Die so als niitzlich bewerteten Angebote
sowie die eigenen Ideen und Vorstellungen, die das Bild bewusst erzeugte, sind
alles Informationen, die unseren Klienten dabei helfen, herauszufinden, was
sie in ihrer aktuellen Lebensphase oder in Bezug auf ein konkretes Problem
selber méchten. Eine gute Selbstwahrnehmung ist hier — und ganz allgemein
fiir ein gelingendes Selbstmanagement — eine wichtige Voraussetzung und soll-
te deshalb schon frith im Leben geférdert werden.

Die somatischen Marker sind im Motivklirungsprozess aber auch fiir Be-
ratungspersonen ein wertvoller Schliissel zum Unbewussten der Klienten. Da
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somatische Marker meist deutlich sichtbar oder erkennbar sind, bspw. durch
ein Lacheln, Erréten, der Verinderung der Stimme oder der Haltung etc., sind
sie ein tiberaus hilfreicher Hinweis darauf, was fiir die Klienten von Bedeutung
ist, auch wenn es diesen noch gar nicht bewusst ist. Wir erkennen, wenn eine
Bemerkung etwas auslost und wann es sich lohnt, ein Thema mit gezielten
Nachfragen vertiefter weiter zu verfolgen.

5.4 Rubikonuberquerung: Umwandlung und
Weiterentwicklung des Themas in ein Ziel

Wir haben nun gemeinsam mit unseren Klienten sorgfaltig erarbeitet und fest-
gehalten, an welchem Thema sie arbeiten méchren und was sie fiir sich wollen.
Dieses Vorgehen in den Phasen vor dem Rubikon unterscheider die Art, wie
im ZRM® mit Zielen gearbeitet wird, ganz wesentlich von anderen Verfahren.
Erst jetzt geht es in einem néchsten Schritt darum, das Thema zu einer passen-
den Zielformulierung weiterzuentwickeln. In der Sprache des Rubikonprozes-
ses heifft dies, dass wir nun versuchen, eine Intention zu finden, die stark genug
ist, um iiber den Rubikon zu kommen. (Wenn das Wort ,, Zielformulierung®
bei Klienten einen negativen Somatischen Marker auslost, weil sie damit bisher
nur negative Erfahrungen gemacht haben, sprechen wir von Wiinschen stratt
Zielen.)

5.4.1 Das Ziel handlungswirksam formulieren

Dank der umfassenden Forschung in der wissenschaftlichen Ziel-Psychologie
verfiigen wir heute iiber viel und sehr gut abgesichertes Wissen dariiber, wie
die Arbeit mit Zielen ablaufen muss, damit die Umsetzung in ganz konkretes
Handeln hoch wahrscheinlich wird (Storch, 2009). Eine ganz entscheidende
Rolle spielt die Qualitit eines Ziels, die Art und Weise des Formulierens. Das
Ziel soll so formuliert werden, dass es in hohem Mafle handlungsleitende und
handlungsstimulierende Qualitit aufweist. Vier Kriterien zur Formulicrung
von Zielen sind nach unserer Erfahrung besonders hilfreich.

1. Haltungsziele statt Verhaltensziele

Wenn man ein Ziel formuliert, kann man darin u. a. ein angestrebtes Verhalten
oder aber auch eine bestimmte Haltung zum Ausdruck bringen. Mit ,,Haltung™
ist eine Einstellung auf einer sehr allgemeinen Ebene gemeint, eine Art fiberge-
ordnert formuliertes Motto, das beschreibt, wie wir gerne sein méchten und
welche Eigenschafren oder Gefithle wir uns wiinschen (im englischen spricht
man auch von To-Be-Goals).
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Aus der Ziclpsychologic ist bekannt, dass Ziele auf der Haltungsebene — wir
nennen sie anch Moz#to-Ziele — mit viel héherer Wahrscheinlichkeit iiber den
Rubikon kommen als Verhaltensziele, denn je konkreter und spezifischer die
Ziele formuliert sind, desto weniger sind Gefiithle wahrnehmbar. Da Gefiihle
uns die wichtigen Hinweise darauf geben, was wir unbewusst wollen, ist es in
Zielformulierungsprozessen immer dann iiberaus wichtig, Motto-Ziele zu for-
mulieren, wenn Motivation notwendig fiir die Zielerreichung ist, sieaber nicht
automatisch vorhandenist. Gelingt es einem spiter, sich — mit den Hilfsmitteln,
die nachfolgend beschrieben werden — in die gewiinschte Haltung zu bringen,
ergeben sich passende Verhaltensméglichkeiten von selbst. Nur dort, wo Mo-
tivation keine Rolle spielt oder sowieso vorhanden ist, kann man ohne Beden-
ken Verhaltensziele formulieren. Da wir in der Sozialen Praxis sehr oft. mit
Motivationsproblemen zu tun haben, ist diese Erkenntnis von nicht zu unter-
schirzendem Wert! Vielerorts wird mit Zielformulierungskonzepten gearbeitet,
die in der Wirtschaftswelt vielleicht sinnvoll sind — bspw. mit dem Konzept der
S.M.A.R.T.-Ziele — im sozialen Bereich ist dieses Vorgehen aber nicht hilf-
reich.

2. Anndherungsziele statt Vermeidungsziele

Wenn wir ein Ziel formulieren, entsteht damit immer auch ein inneres Bild,
denn Sprache wird im Gehirn in Bilder umgesetzt (Gonzdlez et al., 2006}. Wie
wir wissen, steuern diese unbewussten Bilder mafigeblich unser Handeln. Ge-
rade in Drucksituationen reagieren wir aus dem emotionalen Erfahrungsge-
dichtnis heraus und folgen unbewussten Verhaltensmustern, die mit inneren
Bildern verbunden sind. Wenn wir mit schwierigen Situationen anders umgehen
wollen, ist es daher sinnvoll, mit der Zielformulierung ein Bild von dem ent-
stehen zu lassen, was man will. Da Negationen nicht abgebilder werden kén-
nen, konstruieren wir mit einem Vermeidungsziel ein Bild von dem, was wir
nicht wollen. Wenn wir bspw. formulieren ,,Ich trinke keinen Alkohol®, gene-
riert das Gehirn das Bild des zu Vermeidenden, was wiederum unser Handeln
unerwiinscht beeinflusst. Das Ziel soll deshalb sprachlich als Anniherungsziel
formuliert werden, weil so das Bild des Erwiinschten konstruiert wird. Die
Zielformulierung muss die Richrung, den gewiinschten Soll-Zustand benennen,
dem sich die Person apnihern méchte. Testfrage konnte jeweils sein: Gibt es
in meiner Zielformulierung Worte, die Assoziationen und Bilder des uner-
wiinschten Themas aufrufen?

Fiir unsere Klienten ist es oft schwierig, einen gewiinschten Soll-Zustand zu
formulieren, es fillt ihnen leichter, auszudriicken, was sie alles nicht mehr
wollen. Das gemeinsame Suchen nach einem Anniherungsziel kann helfen, die
Aufmerksamkeit von Problemen weg und hin auf mégliche Ressourcen und
Lésungen zu lenken {Gassmann & Grawe, 2006). Wir kénnen unsere Klienten
anregen, herauszufinden, was sie stattdessen moéchten.

Wenn beim Kommunizieren allgemein darauf geachtet wird, dass positive
Formulierungen benutzt werden, hilft das besonders Kindern und Jugendlichen,
sich zu orientieren und ein verstidndliches Bild von dem zu konstruieren, was
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sie eigentlich tun sollen. Auch schriftliche Sachen wie bspw. Gruppenregeln
kénnen auf diese Weise ,,gehirngerechter™ formuliert werden. Es ist manchmal
erstaunlich, wie viel besser unsere Botschaften ankommen, wenn wir darauf
achten, den Kindern klare Bilder des gewiinschren Soll-Zustands zu vermirteln,
statt stindig unerwiinschtes Verhalten anzuprangern.

3. Ziele in den eigenen Kontrollbereich bringen

Wichtig ist auch, dass das Ziel im eigenen Kontrollbereich liegt. Damir ist
gemeint, dass die Zielerreichung nicht von dufferen Faktoren und deren Ver-
dnderung abhingig sein darf, sie muss ausschlieflich durch die betreffende
Person bewerkstelligt werden konnen. So wire es bspw. nichr hilfreich zu
formulieren: ,,Ich finde eine Lehrstelle®. Es liegt nicht unter der ausschlieflichen
Kontrolle der betreffenden Person, ob sie eine Stelle findet und eingestellt wird.
Um ein Ziel in den eigenen Kontrollbereich zu bringen, kann man sich fragen:
Was kann ich dazu beitragen, damit sich die Wahrscheinlichkeit erhéht, dass
meine Anliegen Wirklichkeit werden oder es mir in einer bestimmten Situation
gut geht? Man kénnte dann z. B. formulieren ,,Ich mache mich zuversichtlich
und engagiert auf die Suche nach einer Stelle und zeige mich von meiner besten
Seite”,

Mit dieser Mafinahme kénnen unsere Klienten davor bewahrt werden, Ver-
antwortung fiir Ereignisse zu iibernehmen, die gar nicht in ihrer Macht stehen.
Sie kénnen sich vor Uberlastung und unzutreffenden Misserfolgszuschreibun-
gen schiitzen. Aufferdem werden unsere Klienten dazu gebracht, selber aktiv
zu werden und nicht passiv zu warten, bis sich etwas dindert. Dies ermdglicht
es ihnen Selbstwirksamkeitserfahrungen zu machen, sie erleben, dass sie selber
etwas bewirken und veriindern kdnnen, was ja bekanntlich als wichtiger Fak-
tor fiir psychische Gesundheit gilt (Bandura, 1997).

4. Motivierend formulieren

Damit ein Ziel den Sprung iiber den Rubikon schafft, muss es von einem po-
sitiven Gefiihl begleitet werden. Dies bedeutet, das Ziel sollte so formuliert
werden, dass es eine erkennbar motivierende Wirkung hat, es sollte Spaf ma-
chen und lustbetont sein, vielleicht sogar einen Begeisterungsfunken auslésen.
Hier spielt die Wah! der Worte eine wichtige Rolle. Mit Worten werden Bilder
erzeugt, die wiederum Gefiihle hervorrufen. Zwei verschiedene, inhaltlich je-
doch fast identischie Formulicrungen kénnen ganz unterschiedliche Gefiihle
auslésen. Die Formulierung ,,Ich treibe regelmiflig Sport® hat bei vielen Men-
schen bestimmt eine ganz andere Wirkung als bspw. das Motto-Ziel ,,Ich gén-
ne meinem Koérper den Auslauf, der ihm gut rut®,

Im Zielformulierungsprozess ist es also hilfreich, darauf zu achten, welche
Worte Assoziationen hervorrufen, die mit starken positiven Somatischen Mar-
kern verbunden sind und gleichzeitig nicht den geringsten negativen Somati-
schen Marker auslésen. Da diese nicht nur spiirbar, sondern oft auch nach
auflen sichtbar sind, ist auch hier wieder das Konzept der Somatischen Marker
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ein sehr hilfreiches Instrument, um in Coachingsituationen anhand von kor-
perlichen Reaktionen erkennen zu kénnen, was bei unserem Gegeniiber von
Bedeutung ist.

5.4.2 Mit Jugendlichen Motto-Ziele formulieren

Wenn man das Thema mit der zuvor beschriebenen Methode ,, Wunschelemen-
te* {s. Unterkapitel $.3.2} erarbeitet hat, kann man nun auf ganz einfachem
Weg zu einer Zielformulierung gelangen, die die beschriebenen Kriterien fiir
handlungswitksam formulierte Ziele beriicksicheige. Mit der ,, Wunschelemente®-
Ubung wurden ja bereits positive innere Bilder generiert, die mit dem Thema
unserer Klienten in Zusammenhang stehen. Diese Kraftsymbole konnen nun
als motivierende Metaphern genutzt werden. Wir bitten die Klienten, die zu
den Kraftsymbolen ausgewihlten Wunscheigenschaften in einem Satz zusam-
menzufassen, der mit den Worten beginnt ,,So will ich sein!“. Mit dieser Auf-
forderung entstehen automatisch positiv formulierte Haltungsziele, die im ei-
genen Kontrollbereich liegen und motivierende Bilder enthalten. Ankniipfend
an die Beispiele in Unterkapitel 5.3.2 kénnen so Motto-Ziele entstehen wie
»Ich will wie ein Adler sein, der ruhig am Himmel seine Kreise fliegr und sein
Zicl am Boden doch immer im Auge behilt™ oder ,Wie eine Rose wachse ich
aufrecht, gut geschiitzt durch meine Dornen, dem Himmel entgegen und lasse
meine Fihigkeiten erbliihen®.

5.4.3 Eine ressourcenorientierte Grundhaltung:
Das Hebammenprinzip

Um unsere Klienten bestméglichst dabei zu unterstiitzen, ein hoch motivieren-
des Haltungsziel zu formulieren, ist von unserer Seite her eine bestimmte
Grundhaltung hilfreich, die man als ,,Hebammenprinzip* bezeichnen kénnte.
In dieser Rolle unterstiitzen wir unsere Klienten, das hervor zu bringen, was
in ihnen drin ist, wir lassen sie ihre Lésungen aber selber ,,gebidren®.

Diese ressourcenorientierte Grundhaltung beruht auf der Uberzeugung, dass
unsere Klienten alles in sich tragen, was sic zur Losung ihrer Probleme bené-
tigen und dass nur sie wissen, was fiir sie das Beste ist. Diese Grundhaltung
erméglicht es uns, Verantwortung an unsere Klienten zuriickzugeben und uns
somit auch nicht fiir Dinge zustindig zu fihlen, die wir eigentlich kaum beein-
flussen konnen. Wir kénnen Angebote machen, die unsere Klienten anregen,
eigene, fiir sie passende Lésungen zu konstruieren und ihr Lebensgliick selber
in die Hand zu nehmen. Wir kénnen sie aber nicht gliicklich ,,machen®. In
Zielfindungsgespriachen bedeutet diese Grundhaltung, dass wir uns einerseits
sehr zuriickhalten mit Ratschligen und Ideen, was fiir unsere Klienten ,,das
Richtige® sei. Andererseits brauchen unsere Klienten dabei Hiife, mit dem
Unbewussten das fiir sie Wichtige auswiihlen zu kénnen. Dazu benétigen sie
Bilder und Ideen von aufien, um mit somarischen Markern darauf reagieren
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zu kdnnen. Nur auf diese Weise kénnen Menschen unbewusste Inhalte erst
erkennen und ins Bewusstsein holen. Es gilt also, vorsichtig die richtigen Fra-
gen zu stellen und Formulierungsvorschlige in einem Tonfall anzubieten, der
nicht Widerstand erzeugt, sondern unseren Klienten hilft, einer méglichen
Lsung selber auf die Spur zu kommen.

Mit dieser Unterstiitzung kénnen selbstkongruente Ziele entstehen, die wich-
tige eigene Motive beriicksichtigen. Das Generieren und Formulieren eines selbst-
kongruenten Motto-Ziels bildet die Basis fiir das Einleiten von Verdnderungs-
prozessen. Die so entwickelten Ziele werden erwiesenermaflen mit viel h8herer
Wahrscheinlichkeit auch wirklich umgesetzt (Bruggmann 2003), was unseren
Klienten wiederum die wertvolle Erfahrung erméglicht, sich als hochse selbst-
wirksam und kompetent zu erleben. Solche Selbstwirksamkeitserfahrungen sind
die beste Grundlage fiir einen Zugewinn an gesundem Selbstvertrauen.

5.5 Die gewiinschte Handlung vorbereiten:
Ressourcen entdecken und entwickeln

In dieser Phase befassen wir uns damit, wie das Ziel, das wir nun sorgfiltig
erarbeitet haben, auch wirklich in Handlung umgesetzt werden kann. Wir
entwickeln personliche Ressourcen, die uns dabei helfen, das Ziel zu erreichen.
Das ist besonders dann notwendig, wenn es im Gehirn alte, schon bestehende
Verhaltensmuster gibt, die zwar nicht mehr erwiinscht sind, aber so stark, dass
sie in bestimmren Situationen automatisch anspringen. Um in diesen Situatio-
nen in gewinschrer Weise handeln zu kénnen, miissen wir MaRnahmen ergrei-
fen, um die neuen, erwiinschten Verhaltensmuster im Gehirn schnell zu stirken,
damit sie méglichst bald stark genug sind, um die alten Muster zu ersetzen.

Aus neurobiologischer Perspektive ist das frisch formulierte Motto-Ziel im
Gehirn ein neues neuronales Netz aus zunichst noch ganz diinnen und schwa-
chen Verbindungen. Solange das Zielnetz noch so fein ist, springt das stirkere
Netz des unerwiinschten Verhaltens immer schnelier an als das neue. Méchten
wir uns méglichst bald unserem Motto-Ziel entsprechend fithlen oder verhal-
ten kénnen, so miissen wir schauen, dass dieses Netz schnell stirker wird.
Neuronale Netze werden dann stirker, wenn sie benutzt werden, d. h. wir
miissen das neue Zielnetz méglichst oft aktivieren,

5.5.1 Mit Erinnerungshilfen das Zielnetz verstirken

Alles, was uns dabei hilft, das neue neuronale Zielnetz oft zu aktivieren und
damit zu verstirken, bezeichnen wir im ZRM® als Ressourcen. Eine besonders
lustvolle und effektive Art, Ressourcen zu entwickeln, ist das Multicodieren.
Wenn wir einen Inhalt im Gehirn auf méglichst vielen Informationsebenen
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abspeichern, erhdhen wir die Maglichlceiten der Alctivierung, denn ist ein neu-
er Inhalt im Gehirn mir einer Vielzahl anderer Inhalte verschiedenster Art
verkniipft, geniige die Akrivierung nur eines mit diesem Netz verkniipften Ele-
mentes, um das ganze Netzwerk zu aktivieren. Je reichhaltiger unser Ziel also
an verschiedene Arten von Sinneswahrnehmungen angebunden ist, desto hiu-
figer wird es aktiviert und somit schneller verstarkt. Diese Aktivierung funkti-
oniert interessanterweise auch unbewusst, der Fachausdruck dafiir heifit Pri-
ming (Forster et al., 2009).

Eine wesentliche Mafinahme, um das Zielnetz imn Gehirn immer wieder
anzustupsen, ist, unsere Umgebung systematisch mit geeigneten Erinnerungs-
hilfen auszustatten, die uns an Elemente unseres Zielnetzes erinnern. Erinne-
rungshilfen sind immer materielle Gegenstinde, der Phantasie sind dabei aber
keine Grenzen gesetzt: Bilder, Objekte wie ein Stein oder eine Murmel in der
Hosentasche, das Motto-Ziel als Bildschirmschoner, ein passender Duft oder
Musik als Handyklingelton, ausgewihlte Kleidungsstiicke oder Biirogegen-
stande kénnen mit dem personlichen Motto-Ziel assoziiert werden und uns im
Alitag daran erinnern. Je nachdem, wo wir die Aktivierung des Motto-Ziels
brauchen, sind mobile oder stationdre Erinnerungshilfen besser geeignet.

In einer sozialen Institution ist das Einrichten von und Arbeiten mit Erinne-
rungshilfen ganz besonders gut umsetzbar. Zum einen kénnen in den verschie-
denen Bereichen einer Institution Erinnerungshilfen hergestellt werden. Bei-
spielsweise kénnte man in der Handarbeit einen Schliisselanhinger oder eine
Figur basteln, in der Schule ein Bild malen oder ¢ine Collage kleben. Zum
anderen haben wir in einer Institution die Méglichkeit, dafiir zu sorgen, dass
die Umgebung mit vielen Erinnerungshilfen ausgestattet ist, damit unsere Kli-
enten moglichst oft an ihr Ziel erinnert werden. Je mehr die Klienten sich mit
der Herstellung von Erinnerungshilfen beschiftigen und je reichhaltiger die
Umgebung damit bestiickt ist, desto Sfter wird das ncue neuronale Zielnetz
aktiviert und damit verstirkt — und dies sogar, ohne dass man tiglich viel
dafiir machen muss, weil das Zielnetz auch unbewusst stimuliert wird.

5.6 Den Transfer sichern

5.6.1 Die Zielumsetzung vorbereiten

Um im Alltag — und insbesondere in schwierigen Situationen — moglichst bald
schon zielrealisierend handeln zu kénnen, ist es hilfreich, den Handlungsablauf
genau vorzubereiten und den Ressourceneinsatz zu planen. Wir tiberlegen uns
eine konkrete Situation, in der wir unser Ziel gerne umsetzen méochten und
versuchen herauszufinden, wie wir jeweils erkennen, dass der unerwiinschte
Ablauf beginnt. Wir legen fest, wie wir uns schon im Vorfeld auf diese Situa-
tion vorbereiten wollen und welche Ressourcen wir in der Situation selber
nutzen, um unser Zielnetz zu aktivieren. Das schiichterne Médchen, das selbst-
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bewusster werden mochte, hat bspw. sein Zimmer mit Rosenbildern verziert
und sich einc Rosentassc gebastelt, die es schon beim Friithstiick an sein Ziel
erinnert. Wenn eine besondere Situation ansteht, zieht es am Morgen sein rotes
Power-T-Shirt an und bespriiht sein Handgelenk mit Rosenduft und hért die
Musik seiner Lieblings-Punkrockband. An seinem Schliisselbund trigt es immer
einen Rosenanhinger mit sich, Wenn es nun spiirt, dass sich der Puls erhéht
und sich das Unsicherheitsgefiihl im Bauch ausbreitet, macht es einen Schritt
zur Seite, riecht an seinem Handgelenk, nimmt den Rosenanhinger in die Hand
und denkr an sein Motto ,,Aufrecht und geschiitzt wie dic Rose lasse ich mei-
ne Fahigkeiten erblithen. Der Junge mit den Konzentrationsschwierigkeiten
durfte im Schulzimmer ein Adlerbild aufhingen, Wenn er spiirt, wie er unruhig
wird und die Gedanken wegtanzen, schaut er auf das Adlerbild, holt die Feder
hervor, dic er in der Hosentasche mit sich trégt, und legt sie auf sein Heft. Dann
schlieflt er fiir einen Moment seine Augen, atmer tief durch und denkt an sein
Motto ,,Mit meinem Ziel im Auge kreise ich ruhig am Himmel*.

Mit diesem Vorgehen bewirken wir im Gehirn eine Vorbahnung des Hand-
lungsablaufs fur Situationen, in denen wir zielrealisierend handeln méchten.
Wenn wir dann tatsdchlich in die entsprechende Situation kommen, , weil®
unser Gehirn schon, wie wir uns verhalten méchten, und wir kénnen eher in
der gewiinschten Weise reagieren. Der Umsetzungsplan kann schriftlich fest-
gehalten, miindlich ansgerauscht und im besten Fall sogar in einem Rollenspiel
durchgespielt werden. Auch hier gilt: Je umfassender diese Vorbereitung ge-
staltet wird, desto stirker ist die Bahnung im Gehirn und desto schneller wird
uns die Umsetzung des Ziels gelingen,

5.6.2 Erfolge ermdglichen, sichtbar machen und beiohnen

Wichtig ist, die Zielumsetzung mit zunichst einfachen Situationen zu iiben, in
denen die Wahrscheinlichkeit grof§ ist, dass wir erfolgreich sein werden. Ist der
Herausforderungsgrad zu hoch, gelingt die Umsetzung vielleicht noch niche
und das Gehirn sieht keinen Grund, das neue Verhalten zu speichern und das
Zielnetz zu verstirken. Wenn mit dem neuen Verhalten aber erfolgreich wich-
tige Bediirfnisspannungen abgebaut werden konnten, entstehen positive Ge-
fithle, welche eine besonders starke Bahnung des Zielnetzes bewirken. Um
diesen Effekt noch zu verstirken, ist es hilfreich, erfolgreiche Zielumsetzungen
bewusst zu beachten, sichtbar zu machen — bspw. mit je einer Murmel in einem
Glas fiir jeden Erfolg oder Klebepunkten auf einem aufgemalten Weg erc. — und
auch zu belohnen. All diese Mafinahmen tragen wesentlich dazu bei, positive
Getfiihle zu generieren und damit unser Zielnetz zu verstirken.
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