


Züricher Ressourcen Modell

3 zentrale Ressourcen

• Sehnsüchte und Bedürfnisse in handlungswirksame 
Ziele formulieren
o Annäherungsziel
o 100% eigenen Einfluss
o Positive somatische Marker: „gutes Bauchgefühl“ 

• Erinnerungshilfen kreieren

• Den Körper einbeziehen 



Welche Ebenen kann ich bei mir willkürlich oder 
unwillkürlich mehr oder weniger ansprechen (in Bezug 
auf ein Thema)?

Wir können uns lebenslang verändern.
Unser Gehirn kann umlernen, 
wenn wir „richtig“ / „limbisch“ mit ihm sprechen

Kognition

Körper

Bilder

Geräusche,
Musik

Gerüche, Duft

Haptisches
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https://www.deutsches-focusing-institut.de/sommerschule/programm
http://www.haardt-coaching.de/
mailto:julia@haardt-coaching.de
http://www.jfwillms.de/
mailto:mail@jfwillms.de

