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Das erwartet Sie:

¥

Auf ein gutes neues Jahr mit alten Vorsatzen

Einen ,,Henkel” an Herzenswiinsche bekommen - gut ausgertistet mit zwei

Systemen (Verstand und Unbewusstem)

,Hummeln im Hintern” - das Konzept der somatischen Marker (A. Damasio)

Ubersetzungshilfe fiir das Unbewusste (Gefiihlsmonster und Affektbilanz)

Kleine Faustregel fiir Lebenszufriedenheit

weiterfiihrende Literatur
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M /4. Ziircher
R Ressourcen

M Modell

# Maja Storch/ Frank Krause

# Selbstmanagement auf Grundlage von Forschungsergebnissen aus

Motivationspsychologie und Hirnforschung:
Welche Karriere miissen Wiinsche durchlaufen, damit sie im

zielrealisierenden Handeln miinden?
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alte Vorsétze fiir das neue Jahr
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 Gute alte Vorsitze fiir das neue Jahr
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'FQ‘U—St'regel fiir Lebenszufriedenheit R

Faustregel flr Lebenszufriedenheit

Zwei Drittel
freier Wurm

Ein Drittel
gewdurgter Wurm
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~ Weiterfiihrende Literatur
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kurzweilige Einfiihrung in die Funktionsweise des , Wurms”
Maja Storch: Machen Sie doch, was Sie wollen! Wie ein Strudelwurm den Weg zu Zufriedenheit
und Freiheit zeigt. Hogrefe-Verlag, Bern 2015.

Guter Ratgeber in puncto Entscheidungen treffen:
Maja Storch: Das Geheimnis kluger Entscheidungen. Von Bauchgefiihl und Koérpersignalen.
Piper-Verlag, Miinchen 2014.

,Schwarzbrot” - das Grundlagenwerk zum ZRM:

Maja Storch/ Frank Krause: Selbstmanagement - ressourcenorientiert. Grundlagen und
Trainingsmanual fiir die Arbeit mit dem Ziircher Ressourcenmodell. Hogrefe-Verlag, Bern, 6. Aufl.
2018.

Hier konnen Sie die Gefiihlsmonsterkarten beziehen: www.gefuehlsmonster.de

Informative ZRM-Homepage: www.iszm.ch

Anke Bruske, Berlin, zert. ZRM-Trainerin, 0171/ 41 888 12, E-Mail: atbruske@t-online.de (meine
ndchsten ZRM-Selbstmanagementkurse in Berlin finden am 19./20.1.19 u. am 21.22.9.19 statt)
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Herzlichen Dahk flir Ihre Aufmerksamke
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