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PROJEKT 1

Generaldirektion WasserstraBen und Schifffahrt 1

Sonderstelle fir Aus- und Fortbildung (SAF)

MockernstraBe 30, WSV.dE

30163 Hannover WasserstraRen- und

0511 - 91 15-2270 Schifffahrtsverwaltung
des Bundes

Ansprechpartnerin: Angela Tillmann

Beratungszeitraum: 2012 bis 2020

Beratungstage: Pro Workshop 3

Mein eigener Gesundheitsmanager werden

Ziel der Beratung

e Entwicklung und Erweiterung der Selbstmanagementkompetenz und damit des Hand-
lungsspielraums.

e Lernen, eigene Ressourcen (wieder) zu entdecken und zu nutzen.

e Standort bestimmen und Bedirfnisse klaren.

e Haltungsziele handlungswirksam formulieren und realistisch planen.

e Motivationsgrundlage fiir die Zielumsetzung schaffen.

e Praxistransfer fiir die personliche Situation sicherstellen.

e Kenntnisse zum aktuellen Stand der Gehirnforschung.

Kerninhalte der Beratung

Der berufliche Alltag ist heutzutage gepragt von zunehmenden Anforderungen. Organisatio-
nen verandern sich, das Arbeitsumfeld wird neuen Gegebenheiten angepasst. Und dadurch
verandern sich auch die Aufgaben auf jeder Ebene in Qualitdt und Quantitat. Diese Prozesse,
die zum Teil schleichend zum Teil sehr rasant daherkommen, wirken sich auf die beteiligten
Menschen sehr unterschiedlich aus. Grundsatzlich hat sich die Gefahr, krank zu werden oder
unter diesen neuen Bedingungen zu leiden, in den letzten Jahren massiv erhoht.

In diesem Workshop lernen Sie ihre eigenen Potentiale und Ressourcen kennen, sich zu
schiitzen. Ressourcen, die es Thnen ermdglichen, neue Situationen fiir sich zu nutzen. Sie
lernen, wie Sie mithilfe Ihrer eigenen Ressourcen trotz widriger Umstande Ihre Gesundheit
erhalten kdnnen. Sie werden Gestalter neuer Mdglichkeiten. Dies gelingt Ihnen, weil wir
neue wissenschaftliche Erkenntnisse der Hirnforschung und der Motivationspsychologie nut-
zen. Neue Trainingsmethoden lassen Sie zundchst Ihre Ressourcen entdecken, um sie an-
schlieBend fiir Sie nutzbringend auszuprobieren.

Eine unserer eingesetzten Methoden basiert auf dem Ziircher Ressourcen Modell (ZRM) nach
Maja Storch und Frank Krause. Mit viel Spa8 und hoher Effizienz werden Sie tolle Ideen ent-
wickeln, mit Ihren ganz persdnlichen Bedingungen noch besser zurecht zu kommen.
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B: Ziircher Ressourcen Modell (ZRM)
Selbstmanagementkompetenz Ziircher Ressourcen Modell (ZRM)
konkretes

Aufbau von
Motivation

=\ﬂ

Mithilfe des ZRM

wird der Mensch sich (iber eigene Ziele klar,

steigert seine Motivation und

erlangt Fahigkeiten,

um ndétige Ressourcen zu aktivieren, die zielorientiertes Han-
deln ermdglichen.

Im Verlauf des ZRM-Trainings erlernen die Teilnehmenden die theore-
tischen und praktischen Voraussetzungen, um sich selbstkongruente
Ziele zu setzen und diese nachhaltig in zielrealisierendes Alltagshan-
deln zu lberfuhren.

Das ZRM-Training ist konsequent ressourcenorientiert und in seinem
Ablauf wissenschaftlich begriindet. Es arbeitet dabei ausschlieBlich mit
Ressourcen, lber welche die Teilnehmenden entweder bereits verfi-
gen oder auf die sie leichten Zugriff haben. Aufgrund dieser MaBnah-
men wird die Umsetzung des im Training gelernten im beruflichen und
privaten Alltag der Teilnehmenden entscheidend geférdert.

Stabilitat in Stimmung und Kontrollerleben
Innerpsychische Koharenz sowie Entkoppelung von Stimmung und Kontrollerleben

Durch konsequentes Selbstmanagement lernen die Teilnehmenden, Einfluss auf ihr Gefiihls-
leben und auf ihre Handlungen zu nehmen. Von AuBenreizen gesteuertes Reagieren wird zu-
nehmend durch zielgerichtetes Handeln ersetzt.

16 bis 20 Fiihrungskrafte aus den Wasser- und Schifffahrtsémtern in Deutschland — als Trai-
nertandem.


http://theory-u.eu/
https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell

PROJEKT 2

Zentrum fiir Aus- und Fortbildung ZAF [ g | ZAF
e

Normannenweg 26, Hambur)(gm/
20537 Hamburg Kotnpe™

Tel: 040 - 42831 1694
Christiane Meyer
Seit 2015 fortlaufend

2,5 pro Workshop

Mit dem Ziircher Ressourcen Modell gesund Ziele erreichen

e Entwicklung und Erweiterung der Selbstmanagementkompetenz und damit des Hand-
lungsspielraums.

e Lernen, eigene Ressourcen (wieder) zu entdecken und zu nutzen.

e Standort bestimmen und Bedirfnisse klaren.

e Haltungsziele handlungswirksam formulieren und realistisch planen.

e Motivationsgrundlage fiir die Zielumsetzung schaffen.

e Praxistransfer fiir die personliche Situation sicherstellen.

e Kenntnisse zum aktuellen Stand der Gehirnforschung.

e Kerninhalte der Beratung Lebenszufriedenheit, kluge Entscheidungen, souveran in
schwierigen Gesprachen, im Service oder im Konflikt, (wieder) spiiren, was man wirklich
mdchte, die Bremse fiir das ,,Hamsterrad" finden.

Burnout-Pravention

Ziircher Ressourcen Modell (ZRM)

Aufbau von
Motivation

A: Zircher Ressourcen Modell (ZRM) - Selbstmanagementkompetenz

wird der Mensch sich (ber eigene Ziele klar,

steigert seine Motivation und

erlangt Fahigkeiten,

um notige Ressourcen zu aktivieren, die zielorientiertes Handeln
ermdglichen. AN

B: PSI-Theorie

Einfach ausgedriickt bedeutet PSI: Personlichkeit wird erklarbar/wird gestaltet/bildet sich
heraus durch den Datenaustausch (Grafik ndchste Seite oben) zwischen vier psychischen
Teilsystemen, die in bestimmter Weise in Interaktion treten.



https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell
https://www.mein-ressourcencoach.de/1246/ihr-goldkluempchen-dreamteam/psi-theorie

Im beeintrachtigten Wechselspiel zwischen diesen Systemen liegen die Ursachen fiir viele
Coaching-Anliegen.

Kooperationsvarianten

der vier psychischen Funktionssysteme

Die PSI-Theorie ist eine (Meta-) Personlichkeits-
und Motivationstheorie erklart, wieso Menschen in
einer bestimmten Art die Welt wahrnehmen, ent-
scheiden und in ihr handeln. Sie erlautert die un-
mittelbaren Erstreaktionen auf Situationen und
Reize und gibt Handlungsempfeh-lungen, um un- , &
liebsame Erstreaktionen durch das Erlernen einer - Ztibitdung, vistonn L5 R J
hilfreichen Zweit-reaktion abzulésen. Sie beschreibt ' ol .

die Systeme, deren Gleichgewicht fiir den persoénli-

chen Erfolg und das personliche Wohlbefinden re- ‘  tuatiecttautyal san 0 & 0E /
levant sind.

Die PSI-Theorie geht von der Annahme aus, dass
Selbstkongruenz in der Bildung der eigenen Ab-
sichten und Selbststeuerungseffizienz (Willens-
starke) im Umsetzen von Absichten vom gelingen-
den Wechselspiel zwischen vier psychischen Syste-
men abhangt. Nach der PSI-Theorie sind nicht die
spontanen Reaktionen, die den Menschen ausma-

chen,
sondern seine Zweitreaktionen - seine Selbststeue- Neues Lebensgefiihl: mit sich im Reinen
rungs-Kompetenzen. Diese kann man mit sehr ein- Neuronale pick bQ@b -
fachen Ubungen gut trainieren. radb el \‘i&% .

€ o0

i

Zentrale Ergebnisse T
Durch konsequentes Selbstmanagement lernen die
Teilnehmenden, Einfluss auf ihr Gefiihlsleben und auf ihre Handlungen zu nehmen. Von Au-
Benreizen gesteuertes Reagieren wird zunehmend durch zielgerichtetes Handeln ersetzt.

Beteiligte Personengruppen
Fortlaufend je Workshop 8 bis 12 Fiihrungskrafte und Mitarbeiter aus Hamburger Behérden.



https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Willensstaerke
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Willensstaerke
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Zweitreaktion

PROJEKT 3

Wasser - und Schifffahrtsamt Hamburg und Cuxhaven

MockernstraBe 30, I

30163 Hannover

0511 - 91 15-2270 WSV.de
\Wasserstraen- und

Ansprechpartnerin: Angela Tillmann Schifffahrtsverwaltung
des Bundes

Beratungszeitraum: 2014

Beratungstage: 3

Teamentwicklung Projekt Elbanpassung

Ziel der Beratung

Zusammenfiihrung des aus zwei Schifffahrtsamtern bestehenden Teams. Aufdeckung und
Aufldsung der seit Jahren schwelenden Konflikte innerhalb des Teams. Diese wurden beein-
flusst durch immer wieder auftretende Schwierigkeiten der Konflikte innerhalb der obersten
Leitungsebene. Erarbeitung von Losungen und Erarbeitung einer gemeinsamen Haltung, um
bei knapper Personalbesetzung das sowieso konflikttrachtige Projekt nicht auch noch durch
Reibereien im Team zu erschweren.

Kerninhalte der Beratung

Wahrend der vielen Kleingruppenarbeiten wurde konkret herausgearbeitet ,Was lief bis jetzt
gut?" und ,Was lief schlecht?". Jedes Teammitglied hat sich ein eigenes Motto-Ziel erarbei-

tet. Die Teammitglieder haben sich auf einer tieferen Ebenen kennen und wertschatzen ge-

lernt. Vor diesem Hintergrund wurde ein konkreter MaBnahmenkatalog erarbeitet. Zum Ab-

schluss wurde ein gemeinsames Motto-Ziel fiir die kiinftige Zusammenarbeit entwickelt.

Phasen der Beratung + verwendete Instrumente
Halbstrukturierte Einzelinterviews + Selbstmanagementkonzept Zircher Ressourcen Modell

Zentrale Ergebnisse

Es wurde ein Konsens gefunden, wie kiinftig tiber die Grenzen der Amter hinweg gemein-
sam, quasi Schulter an Schulter an dem Projekt gearbeitet wird. Durch die Verinnerlichung
des Haltungsziels jedes einzelnen und des Team-Mottos machte man sich von der Stim-
mungslage und dem Wohlwollen von "oben" unabhangig.

Beteiligte Personengruppen
Teamleitung (Teilprojekt BAGGER) und sechs Mitarbeiter




Motto-Ziele von Teams

Rasch
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Gemeinsam sind wir stark —

denn wir sind alle wichtig!

Motto-Ziele fur Teams

Der gemeinsame Weg
ist unser Ziel!

Mit SpaB
und Ausgeglichenheit
gewinnen wir als Team

Vielen Dank an den ETERNIT-Vertriebsinnendienst fiir die Erlaubnis,
die Fotos zu veréffentlichen.
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Wenn-dann-Plane

Das Gelernte ohne Anstrengung automatisieren

Haufige Wiederholung, trainieren und iben, iliben, iiben
= Autofahren, jonglieren, schwimmen, Fremdsprache
. wird meist als sehr mithevoll empfunden

Unbewusstes Lernen (Priming)

Strategie der Wenn-dann-Pléane

anstrengungsfrei

GEHIRNAKTIVITAT

-

Areal

Laterales
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Mediales Areal,
zustéandig fiir
Automatismen

\
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verlassliche
Lupe

Die vier psychischen Funktionssysteme

Persdonlichkeit & Stimmungsmanagement

ernst-konzentriert

Fehler-Zoom &
Objekterkennungssystem

Details erkennen, warnen,
kontrollieren, sich Sorgen
machen,

Vorsichtig & sorgfdltig sein

Was beflirchte

gelassen-entspannt

Erfahrung, Uberblick, kreativ,
optimistisch, Empathie, Ziele,
Bediirfnisse, komplexe Probleme
losen, flexibel (agil), Werte,
robust-resilient, Widerspriich -
liches aushalten kénnen, Vision,
gesunder Humor, ,Schutzengel haben®

Welchen Sinn?
Was lerne ich daraus?

positiv-freudig
Intuitive Verhaltenssteuerung

Handeln,
anpacken,

ausfiihren,
charmant sein

Wie setze ich es um?

Bremse

niichtern-sachlich

Verstand
& Absichtsgedidchtnis

Planen, analysieren,
Strukturieren, Strategien

Welchen Schritt zuerst?

sprudelndes
Kraftwerk

geduldige



Verarbeitungskapazitdt pro Sekunde

Verstand ‘i?»i/ 40 Kb/Sek
Emotionales
Erfahrungsgedachtnis 11.000.000 Kb/Sek

\ VERSTAND: Nur Schritt fiir Schritt, eins nach dem anderen

J

Mit Parallelverarbeitung &
einer Verarbeitungskapazitat
von 10.000.000 kb/Sek. alles auf dem Schirm
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W 2' « spontane Entscheidungen,
LT 3 gerade in Drucksituationen
AUFMERKSAMKEITSFORM
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DIE LOGIK DER GEFUHLSWELT

Funktionsmerkmal des

{neben vielen weiteren):
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Neuronaler Teufelskreis
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Befiirchtungen
Selbstzweifel
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Sorgen
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unterwiirfige
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blockiert den
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iviert die
lassliche
e i

e e emmecmemmmaaooaoin
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Dies fordert pessimistische
Griibelphasen.

Den richtigen Moment erfassen
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Kooperationsvarianten
der vier psychischen Funktionssysteme
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Personliche Intelligenz
- situativ-flexibel sein

Kluges Stimmungsmanagement,
Anatomie und Personlichkeit
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Die vier psychischen Teilsysteme

> Neuronenstrange
Nervenbahnen

12




Gegensteuern beim zu viel des Guten:

Aktuell zu viel
Sorgen, Beflrchtungen, Gribelei,
Pessimismus, Disziplin, Loyalitat,
Problemfokussierung

Aktuell zu viel

Hektisches Handeln, Spontanitat,
Aktionismus und/oder zu viel auf
seinem Zettel haben

Somit hilfreich und zielfiihrend:

Somit hilfreich und zielfilhrend:

undfoder R R e
Sich bremsen, in Ruhe nachdenken, AR

planen oder sich abgrenzen s %,

X

Aktuell zu viel

Nachdenken, Uberplanung,
auf ein Ziel fixiert sein

Bedlrfnisbefriedigung, Sinnsuche,
Gelassenheit, Dickfelligkeit,
Entspannung

Somit hilfreich und zielfiihrend:

Somit hilfreich und zielfihrend: . - .
Sich motivieren, um ins Machen

Souveranitat, um genau und und Umsetzen zu kommen
selbstkritisch hinzuschauen und

zu reflektieren

INS HANDELN KOMMEN:

Positive Geflhle aktivieren
Uber einen guten
Datenaustausch vom Verstand
kommend die intuitive
Verhaltenssteuerung

Verstand &
Absichtsgedédchtnis

Wie gelingen gesunder Humor &
sozialvertragliche Schlagfertigkeit?

1 Fehler-Zoom

o flihrt zur
‘ IN SICH RUHENDEN GELASSENHEIT

Intuitive
Verhaltenssteuerung

L

C ermdglicht Kreativitat,

die fiir gelingenden Humor & Witz o P, < ~|in 3 d Jetzt,
unabdingbar ist ... 3 . umor & Schlagfertigkeit
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2 von vielen konkrete Systemkonfigurationen
auf der Basis von zwei Beispielen:

Zur Sensibilitat und Interesse fir die Belange von Mitarbeitern oder Kunden kommt
es vor allem dann, wenn

das ( ) sehr stark und
das Objekterkennungssystem (OES) = Fehler-Zoom dagegen nur schwach

aktiviert ist.

Die Formel fiir eine solche Skala ware demnach:
Starke Aktivierung des plus schwache Beteiligung der Objekterkennung

Merkhilfe: starke Aktivierung durch sind durch GROBBUCHSTABEN und/oder
SchriftgréBe 16 symbolisiert und schwache durch kleinbuchstaben und/oder SchriftgréBe 9:

+oes
/so rgenvoll
- - - sorgenvoll
Anatomie, Stimmung und i 4 N aemern B
Aufmerksamkeitsfokus: beruhigen

Lupe

|

|

1
v

senken, ver-

kleinern,
beruhigen

i

Personen mit einer solchen Konfiguration sind offen fiir Menschen, soziale Kontexte
und Kulturen, auch wenn diese fremd, exotisch oder abweichend sind. Sie weisen
eine starke Fahigkeit zur Empathie sowie eine Faszination fiir intellektuelle und kul-

turelle Herausforder-ungen auf. Personen mit einer starken -Auspragung akzep-
tieren ihre Mitmenschen oft, ohne groBe Bedingungen zu stellen und gehen mit
ihnen in eine unvoreingenommene, von Wertschatzung getragene Interaktion. Sie
sind kluge und charmante Gesprachspartner. Kritisches Feedback geben sie frei
nach einer alten Weisheit —

»~das Gegenliber kann sich darin wie in einen Mantel einwickeln™ und
bekommt es nicht,

~wie mit einem nassen Handtuch um die Ohren geklatscht®.

14



Die obige Konfiguration ist eine gute Voraussetzung fiir Beratungsgesprache in der
Zweierkonstellation.

Auch bei einer starken Auspragung beider Systeme ( + OES) kann sich eine
gute Sensibilitat fur Mitarbeiter und Kundenbelange ergeben.

sorgenvoll

Anatomie, Stimmung und L Vg )
Aufmerksamkeitsfokus: =

Im Alltag:

Zu dieser Sensibilitat kommt es allerdings nicht immer spontan, weil das unstim-
mig-keitssensible OES — der Fehler-Zoom - sich die Anndherung an den Kom-
munika-tionspartner erst erarbeiten muss. Gelingt das, so geht die durch die Verbin-

dung ( + OES) vermittelte Sensibilitat besonders tief. Eingeschlossen sind
dann auch schwierige Seiten der Interaktionspartner.

Bei der spontanen Sensibilitat ( + oes) kdnnen die schwierigen Seiten wegen
der schwachen Unstimmigkeitssensibilitit ibersehen werden.

Anders ausgedriickt:
Mit einem guten und einem dadurch gut aktiviertem

nehme ich mein Gegenuber als Ganzes wahr. Das schwach ausge-
pragte oes (Fehler-Zoom) kann nicht detailliert jeden Schwachpunkt erkennen. Schwa-
chen zu Ubersehen, kann im personlichen Kontakt sehr hilfreich sein.

Im umgekehrten Fall, also einem stark ausgepragten OES und einem schwach
ausgepragtem nehme ich mein Gegeniiber rasch als ein Blindel von inneren
und duBeren Fehlern, Defiziten und Problemen wahr. Dann lenkt die farblich nicht
zum Hemd passende Krawatte, die schnelle Sprechweise oder die gebeugte Sitzhal-
tung vollig vom Menschen als Ganzes ab.

15



UNTERNEHMERISCHE ORIENTIERUNG
&
UBERSICHT UBER DAS BRANCHENUMFELD

Eine umfassende unternehmerische Orientierung wird manchmal auch als ,Helicop-
ter-View" bezeichnet. Die Fahigkeit, ganze Branchen und ihr Umfeld mit einem Blick
erfassen zu kdnnen und daraus weitreichende strategische Ableitungen zu treffen,
ist besonders stark ausgepragt, wenn die Intuition und beide erfahrungsrelevanten

Systeme stark sind (IVS + OES + ). Bei einem gleichzeitig hohen
LeistungsmotiV sind das dann die geborenen Unternehmer.

freudig sorgenvoll

Ki'aftwerk

Anatomie, Stimmung,
Aufmerksamkeitsfokus
und Motiv

==
P Rp——

| |
| |
1 1
\4 \4

Im Alltag:

Bei ihren Unternehmungen haben Menschen dieses Typs immer auch die Zukunftssi-
cherheit im Blick. Wachstum, Wandel und die Herausforderungen, die sich daraus
ergeben, lieben sie. Sie reagieren nicht, sie agieren, denken vor und sind bereit, Ta-
bus zu brechen oder im Chaos neue Ordnung zu schaffen.

Jens-Uwe Martens/Julius Kuhl
Die Kunst der Selbstmotivierung
Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktisch nutzen (2011)
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https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Motive

