
Das ZRM ist ein wissenschaftlich fundiertes und 

kreatives Selbstmanagement- & Selbstfürsorge-

Training, dass an der Universität Zürich von Maja 

Storch und Frank Krause zur gezielten Förderung 

selbstbestimmter Handlungsmöglichkeiten 

entwickelt wurde. Es beantwortet die schöne Frage:

"Wie kann ich mich mit größtmöglicher Leichtigkeit 

ressourcenorientiert und stimmig selbst durchs 

(Berufs-)Leben führen?"

In dieser Fortbildung können Sie sich um ihre 

Herzensangelegenheiten kümmern, ob beru�ich oder 

privat, und entwickeln dazu ein ermutigendes 

"Motto-Ziel", dass ein freudiges «oh ja!» auslöst. 

Denn nicht mit Strenge kommen die Dinge in 

Bewegung, sondern mit liebevoller Selbsterkenntnis, 

dem Wissen um die Bedeutung "des Unbewussten" in 

unserer Handlungssteuerung und spielerischem 

Training.

Das ZRM hilft, das eigene Fühlen und Verhalten 

besser zu steuern und sich in gewünschter Weise 

zu verändern. Dadurch gelingt erwünschtes 

souveränes Handeln leichter - auch in 

schwierigen und belastenden Situationen.

Gönnen Sie sich eine kreative Einfühlung in sich 

selbst und lernen dabei eine wissenschaftlich 

fundierte und erprobte Methode der 

Selbstregulation kennen. 

Das faszinierende und besonders wirksame 

dieser Methode ist das Arbeiten mit Bildern, mit 

Haltungszielen und die Einbeziehung des 

Körpers (somatische Marker/ Embodiment).

Es ist Zeit für Austausch & Fragen zum Transfer in 

Alltag und Arbeit.

Was kann Ihnen dieses Seminar bringen?

Zu verstehen, dass unsere Handlungssteuerung viel emotionaler und unbewusster ist, als wir kognitiv 

denken. Wir steuern uns also weniger logisch, sondern emotional durchs Leben und brauchen daher 

emotional anziehende Haltungsziele, statt Druck und Slogans à la „Ich muss meinen inneren 

Schweinehund überwinden!" Entdecken Sie einen liebevolleren, einfühlsameren und 

bedürfnisorientierten Umgang mit sich selber und erleben, dass gerade diese Einfühlung zu mehr Elan, 

Mut, Disziplin und Tatendrang führen kann. Coaches/Beratende/Supervisor*innen nehmen eine wertvolle 

Methode mit in ihre Praxis!

(Diese Fortbildung ist in weiten Teilen angelehnt an den sog. Grundkurs ZRM.)
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