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| der Neujahrsvorsatz

# (skl). Mit der Trainingsme-
thode ,Ziircher Ressourcen

Modell“ (ZRM) soll das Ziel auf

lustvoll-leichte Weise erreicht
werden. ,ZRM ist Training fiir
Selbstmanagement. Dabei wer-
den psychologische Erkennt-
nisse mit Ergebnissen neuro-
| wissenschaftlicher Forschung
verkniipft, so Psychologin Ro-
semarie Sedlacek.

Am Beginn eines ZRM-Trai-
nings wird von jedem Teilneh-
Mmer aus einem Manual eine

Bildkarte gewihlt. Mit diesem -

Bild wird iiber Brainstorming-
Techniken ein individuelles
Mottoziel entwickelt. ,Ich ge-
nief’e meine neue Leichtigkeit”
ware ein Beispiel fiir ein solches
Mottoziel zur Gewichtsabnah-
me. Infos: www.lebensthemen.
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