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PROJEKT 1   
 
Generaldirektion Wasserstraßen und Schifffahrt  
 

Sonderstelle für Aus- und Fortbildung (SAF)  
Möckernstraße 30,  

30163 Hannover  
0511 - 91 15-2270  

 

Ansprechpartnerin:   Angela Tüllmann  
 

Beratungszeitraum:   2012 bis 2020 
 

Beratungstage:   Pro Workshop 3  
 

 
Mein eigener Gesundheitsmanager werden  
 

Ziel der Beratung  
 

• Entwicklung und Erweiterung der Selbstmanagementkompetenz und damit des Hand-

lungsspielraums.  

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

• Standort bestimmen und Bedürfnisse klären.  

• Haltungsziele handlungswirksam formulieren und realistisch planen.  

• Motivationsgrundlage für die Zielumsetzung schaffen.  

• Praxistransfer für die persönliche Situation sicherstellen.  

• Kenntnisse zum aktuellen Stand der Gehirnforschung.  

 
 

Kerninhalte der Beratung  
Der berufliche Alltag ist heutzutage geprägt von zunehmenden Anforderungen. Organisatio-

nen verändern sich, das Arbeitsumfeld wird neuen Gegebenheiten angepasst. Und dadurch 

verändern sich auch die Aufgaben auf jeder Ebene in Qualität und Quantität. Diese Prozesse, 
die zum Teil schleichend zum Teil sehr rasant daherkommen, wirken sich auf die beteiligten 

Menschen sehr unterschiedlich aus. Grundsätzlich hat sich die Gefahr, krank zu werden oder 
unter diesen neuen Bedingungen zu leiden, in den letzten Jahren massiv erhöht.  

 
In diesem Workshop lernen Sie ihre eigenen Potentiale und Ressourcen kennen, sich zu 

schützen. Ressourcen, die es Ihnen ermöglichen, neue Situationen für sich zu nutzen. Sie 

lernen, wie Sie mithilfe Ihrer eigenen Ressourcen trotz widriger Umstände Ihre Gesundheit 
erhalten können. Sie werden Gestalter neuer Möglichkeiten. Dies gelingt Ihnen, weil wir 

neue wissenschaftliche Erkenntnisse der Hirnforschung und der Motivationspsychologie nut-
zen. Neue Trainingsmethoden lassen Sie zunächst Ihre Ressourcen entdecken, um sie an-

schließend für Sie nutzbringend auszuprobieren.  

 
Eine unserer eingesetzten Methoden basiert auf dem Zürcher Ressourcen Modell (ZRM) nach 

Maja Storch und Frank Krause. Mit viel Spaß und hoher Effizienz werden Sie tolle Ideen ent-
wickeln, mit Ihren ganz persönlichen Bedingungen noch besser zurecht zu kommen. 



3 
 

Phasen der Beratung + verwendete Instrumente  

 

A: Theorie U - Betrachtung des eigenen Problems 
/der Herausforderung aus verschiedenen Blickwinkeln  

 
 

 

 
 

 
 

 

B: Zürcher Ressourcen Modell (ZRM)  
Selbstmanagementkompetenz  

 

Mithilfe des ZRM  
 

- wird der Mensch sich über eigene Ziele klar,  

- steigert seine Motivation und  

- erlangt Fähigkeiten,  

- um nötige Ressourcen zu aktivieren, die zielorientiertes Han-

deln ermöglichen.  

 
 

Zentrale Ergebnisse  
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 überführen.  

 
Das ZRM-Training ist konsequent ressourcenorientiert und in seinem 

Ablauf wissenschaftlich begründet. Es arbeitet dabei ausschließlich mit 

Ressourcen, über welche die Teilnehmenden entweder bereits verfü-
gen oder auf die sie leichten Zugriff haben. Aufgrund dieser Maßnah-

men wird die Umsetzung des im Training gelernten im beruflichen und 
privaten Alltag der Teilnehmenden entscheidend gefördert.  

 

 
Auswirkungen 

 

- Stabilität in Stimmung und Kontrollerleben  

- Innerpsychische Kohärenz sowie Entkoppelung von Stimmung und Kontrollerleben  

 
Durch konsequentes Selbstmanagement lernen die Teilnehmenden, Einfluss auf ihr Gefühls-

leben und auf ihre Handlungen zu nehmen. Von Außenreizen gesteuertes Reagieren wird zu-
nehmend durch zielgerichtetes Handeln ersetzt.  

 

 
Beteil igte Personengruppen  

16 bis 20 Führungskräfte aus den Wasser- und Schifffahrtsämtern in Deutschland – als Trai-
nertandem. 

http://theory-u.eu/
https://www.mein-ressourcencoach.de/1248/ihr-goldkluempchen-dreamteam/zuercher-ressourcen-modell
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PROJEKT 2   

 
Zentrum für Aus- und Fortbildung ZAF  
 

Normannenweg 26,  
20537 Hamburg  

 
Tel: 040 - 42831 1694  

 

Ansprechpartnerin:   Christiane Meyer  
 

Beratungszeitraum:   Seit 2015 fortlaufend 
 

Beratungstage:   2,5 pro Workshop 

 
 
Mit dem Zürcher Ressourcen Modell  gesund Ziele erreichen  

 

Ziel  der Beratung  
 

• Entwicklung und Erweiterung der Selbstmanagementkompetenz und damit des Hand-

lungsspielraums.  

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

• Standort bestimmen und Bedürfnisse klären.  

• Haltungsziele handlungswirksam formulieren und realistisch planen.  

• Motivationsgrundlage für die Zielumsetzung schaffen. 

• Praxistransfer für die persönliche Situation sicherstellen.  

• Kenntnisse zum aktuellen Stand der Gehirnforschung.  

• Kerninhalte der Beratung Lebenszufriedenheit, kluge Entscheidungen, souverän in 

schwierigen Gesprächen, im Service oder im Konflikt, (wieder) spüren, was man wirklich 

möchte, die Bremse für das „Hamsterrad“ finden.  

 
 

Nebennutzen 
Burnout-Prävention  

 

 
Phasen der Beratung + verwendete Instrumente  

 

A: Zürcher Ressourcen Modell (ZRM) - Selbstmanagementkompetenz 
 

Mithilfe des ZRM  
 

- wird der Mensch sich über eigene Ziele klar,  

- steigert seine Motivation und  

- erlangt Fähigkeiten,  

- um nötige Ressourcen zu aktivieren, die zielorientiertes Handeln 

ermöglichen.  

 

 

B:  PSI-Theorie  
Einfach ausgedrückt bedeutet PSI: Persönlichkeit wird erklärbar/wird gestaltet/bildet sich 

heraus durch den Datenaustausch (Grafik nächste 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
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Im beeinträchtigten Wechselspiel zwischen diesen Systemen liegen die Ursachen für viele 

Coaching-Anliegen.  
 

Die PSI-Theorie ist eine (Meta-) Persönlichkeits- 
und Motivationstheorie erklärt, wieso Menschen in 

einer bestimmten Art die Welt wahrnehmen, ent-

scheiden und in ihr handeln. Sie erläutert die un-
mittelbaren Erstreaktionen auf Situationen und 

Reize und gibt Handlungsempfeh-lungen, um un-
liebsame Erstreaktionen durch das Erlernen einer 

hilfreichen Zweit-reaktion abzulösen. Sie beschreibt 

die Systeme, deren Gleichgewicht für den persönli-
chen Erfolg und das persönliche Wohlbefinden re-

levant sind.  
 

Die PSI-Theorie geht von der Annahme aus, dass 
Selbstkongruenz in der Bildung der eigenen Ab-

sichten und Selbststeuerungseffizienz (Willens-

stärke) im Umsetzen von Absichten vom gelingen-
den Wechselspiel zwischen vier psychischen Syste-

men abhängt. Nach der PSI-Theorie sind nicht die 
spontanen Reaktionen, die den Menschen ausma-

chen,  

sondern seine Zweitreaktionen - seine Selbststeue-
rungs-Kompetenzen. Diese kann man mit sehr ein-

fachen Übungen gut trainieren.  
 

 
Zentrale Ergebnisse  

Durch konsequentes Selbstmanagement lernen die  

Teilnehmenden, Einfluss auf ihr Gefühlsleben und auf ihre Handlungen zu nehmen. Von Au-
ßenreizen gesteuertes Reagieren wird zunehmend durch zielgerichtetes Handeln ersetzt.  

 
 

Beteiligte Personengruppen  

Fortlaufend je Workshop 8 bis 12 Führungskräfte und Mitarbeiter aus Hamburger Behörden.  
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Willensstaerke
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Willensstaerke
https://www.mein-ressourcencoach.de/110/glossar#Zweitreaktion
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PROJEKT 3   

 
Wasser - und Schifffahrtsamt Hamburg und Cuxhaven  
 
Möckernstraße 30,  
30163 Hannover  

0511 - 91 15-2270  
 

Ansprechpartnerin:   Angela Tüllmann  

 
Beratungszeitraum:   2014  

 
Beratungstage:   3  

 

 
Teamentwicklung Projekt Elbanpassung  

 
Ziel der Beratung  

Zusammenführung des aus zwei Schifffahrtsämtern bestehenden Teams. Aufdeckung und 

Auflösung 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 Lösungen und Erarbeitung einer gemeinsamen Haltung, um 
bei knapper Personalbesetzung das sowieso konfliktträchtige Projekt nicht auch noch durch 

Reibereien im Team zu erschweren.  
 

Kerninhalte der Beratung  

Während 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 wertschätzen ge-
lernt. Vor diesem Hintergrund wurde ein konkreter Maßnahmenkatalog erarbeitet. Zum Ab-

schluss wurde ein gemeinsames Motto-Ziel für die künftige Zusammenarbeit entwickelt.  

 
Phasen der Beratung + verwendete Instrumente  

Halbstrukturierte Einzelinterviews + Selbstmanagementkonzept Zürcher Ressourcen Modell  
 

Zentrale Ergebnisse  
Es wurde ein Konsens gefunden, wie künftig über die Grenzen der Ämter 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" unabhängig.  

 
Beteiligte Personengruppen 

Teamleitung (Teilprojekt BAGGER) und sechs Mitarbeitende 
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Motto-Ziele von Teams 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vielen Dank an den ETERNIT-Vertriebsinnendienst für die Erlaubnis, 

die Fotos zu veröffentlichen.  
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DIE LOGIK DER GEFÜHLSWELT  
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2 von vielen konkrete Systemkonfigurationen  
auf der Basis von zwei Beispielen: 

 
SENSIBILITÄT UND INTERESSE  
FÜR MITARBEITER-/KUNDENBELANGE  
 
Zur Sensibilität und Interesse für die Belange von Mitarbeitern oder Kunden kommt 
es vor allem dann, wenn  
 

das Extensionsgedächtnis (EG) = Selbst sehr stark und  

das Objekterkennungssystem (OES) = Fehler-Zoom dagegen nur schwach  
 
aktiviert ist.  
 
Die Formel für eine solche Skala wäre demnach:  

Starke Aktivierung des SELBST plus schwache Beteiligung der Objekterkennung 

 
Merkhilfe: starke Aktivierung durch sind durch GROßBUCHSTABEN und/oder 
Schriftgröße 16 symbolisiert und schwache durch kleinbuchstaben und/oder Schriftgröße 9: 

EG +oes 

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

turelle Herausforder-ungen auf. Personen mit einer starken EG-Ausprägung akzep-

tieren ihre Mitmenschen oft, ohne große Bedingungen zu stellen und gehen mit 
ihnen in eine unvoreingenommene, von Wertschätzung getragene Interaktion. Sie 
sind kluge und charmante Gesprächspartner. Kritisches Feedback geben sie frei 
nach einer alten Weisheit –  
„das Gegenüber kann sich darin wie in einen Mantel einwickeln“  und 
bekommt es nicht,  
„wie mit einem nassen Handtuch um die Ohren geklatscht“.  
 

Anatomie, Stimmung und  
Aufmerksamkeitsfokus:  

Im Alltag: 

+ 

+ 

senk en ,  v e r-
k le i n ern ,  

beru hig en  

senk en ,  v e r-

k le i n ern ,  

beru hig en  
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Die obige Konfiguration ist eine gute Voraussetzung für Beratungsgespräche in der 
Zweierkonstellation. 
 
 
 

Auch bei einer starken Ausprägung beider Systeme (EG + OES) kann sich eine 

gute Sensibilität für Mitarbeiter und Kundenbelange ergeben.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zu dieser Sensibilität kommt es allerdings nicht immer spontan, weil das unstim-
mig-keitssensible OES – der Fehler-Zoom – sich die Annäherung an den Kom-
munika-tionspartner erst erarbeiten muss. Gelingt das, so geht die durch die Verbin-

dung (EG + OES) vermittelte Sensibilität besonders tief. Eingeschlossen sind 

dann auch schwierige Seiten der Interaktionspartner.  
 

Bei der spontanen Sensibilität (EG + oes) können die schwierigen Seiten wegen 

der schwachen Unstimmigkeitssensibilität übersehen werden.  
 
Anders ausgedrückt: 

Mit einem guten Selbstzugang und einem dadurch gut aktiviertem 

SELBST nehme ich mein Gegenüber als Ganzes wahr. Das schwach ausge-

prägte oes (Fehler-Zoom) kann nicht detailliert jeden Schwachpunkt erkennen. Schwä-
chen zu übersehen, kann im persönlichen Kontakt sehr hilfreich sein. 
 

Im umgekehrten Fall, also einem stark ausgeprägten OES und einem schwach 

ausgeprägtem selbst nehme ich mein Gegenüber rasch als ein Bündel von inneren 
und äußeren Fehlern, Defiziten und Problemen wahr. Dann lenkt die farblich nicht 
zum Hemd passende Krawatte, die schnelle Sprechweise oder die gebeugte Sitzhal-
tung völlig vom Menschen als Ganzes ab.  
 

Anatomie, Stimmung und  
Aufmerksamkeitsfokus:  

Im Alltag: 

+ 

+ 
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UNTERNEHMERISCHE ORIENTIERUNG  
& 
ÜBERSICHT ÜBER DAS BRANCHENUMFELD  
 
Eine umfassende unternehmerische Orientierung wird manchmal auch als „Helicop-
ter-View“ bezeichnet. Die Fähigkeit, ganze Branchen und ihr Umfeld mit einem Blick 
erfassen zu können und daraus weitreichende strategische Ableitungen zu treffen, 
ist besonders stark ausgeprägt, wenn die Intuition und beide erfahrungsrelevanten 

Systeme stark sind (IVS + OES + EG). Bei einem gleichzeitig hohen 

Leistungsmotiv sind das dann die geborenen Unternehmer.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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. 
 
 
QU EL L E  
Jens-Uwe Martens/Julius Kuhl 
Die Kunst der Selbstmotivierung 
Neue Erkenntnisse der Motivationsforschung praktisch nutzen (2011) 
 
 

+ 

H a r t m u t  N e u s i t z e r  
Selbstmanagement-Trainer, Ressourcencoach, PSI-Kompetenzberater und  
autorisierter Berater des Bundesministeriums für Arbeit und Soziales unternehmensWert:Mensch 
Mobil: 0160 – 975 46 221   E-Mail: Hartmut.Neusitzer@Mein-Ressourcencoach.de 
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HOHES 
LEISTUNGS- 

MOTIV 

+  + +  

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

