22

Selbstmotivation mit Mottos

Die besseren Ziele

Preview

» Heftiger Hebel: Wie sich die innere Haltung auf Leis-
tung, Motivation und Gesundheit auswirkt
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» Kritik-Aufschieberitis: Ein typischer Fall fUr die Ent-
wicklung eines Motto-Ziels und wie er mithilfe eines
gartnernden Rotkappchens geldst wird
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» (Un)smarte Ziele: Warum spezifische Ziele ohne
Selbstmotivierung nicht funktionieren und sogar
machen kdnnen

» Synchronisation von Verstand u
Unbewusstem: Wie Motto-Ziele
tionieren



Unangenehme Aufgaben nicht auf die lange Bank schie-
ben, eigene Bedenken gegen Mehrheitsmeinungen aulern,
auch mal ,Nein“ sagen ... die Umsetzung solcher Vorsatze
fallt deutlich leichter, wenn sie als sogenannte Motto-Ziele
formuliert werden, sagen die Psychologen Maja Storch und
Thomas Dyllick. Denn dann erscheinen sie auch dem Unbe-
wussten plotzlich ungemein reizvoll.

der Ruhe, einfach mal machen lassen®. Die andere mit der Haltung ,,Ohne mich lauft

hier gar nichts“. Welche von beiden hat vermutlich Probleme in ihrem Team? Und
warum? Intuitiv ist uns klar, dass sich die unterschiedlichen Haltungen auch in unter-
schiedlichen Arbeitsweisen niederschlagen. Allgemeiner ausgedriickt: Wir wissen
oder ahnen zumindest, dass Haltungen immer Folgen haben - im Job genauso
wie in allen anderen Bereichen.

Die psychologische Forschung spiirt diesen Folgen seit vielen Jahren

nach. Dabei definiert sie ,,innere Haltung* als Fokus oder Einstellung,

den oder die ein Individuum auf bestimmte Assoziationen und

Erwartungen ausrichtet. Dass innere Haltungen fiir Motivation

und Leistung zentral sind, wurde vielfach bewiesen. Aus-

gemacht ist ebenfalls, dass erlebter Stress abhéngig

von der inneren Haltung einer Person sowohl

Nachteile als auch Vorteile mit sich bringen

kann. Und sogar auf die Effekte korperli-

cher Betétigung wirkt sich die innere

Haltung wesentlich aus, wie die

Psychologin Alia Crum von

der Universitit Stanford

im Rahmen einer

Studie nachge-

wiesen hat.

Je nach

Hal-

Stellen Sie sich zwei Fiilhrungskréafte vor. Die eine arbeitet mit der Haltung ,,Immer mit
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Das Konzept der Motto-Ziele

Motto-Ziele sind selbst gebildete Metaphern, die das Verhalten einer Per-
son unter ein bestimmtes Motto stellen. Dieses fordert die Entwicklung
einer spezifischen inneren Haltung, aus der heraus die Erreichung eines
bestimmten Ziels leichter fallt, da die Zielerreichung von Verstand und Un-
bewusstem unterstiitzt wird.

Kontext

Motto-Ziele sind ein zentraler Baustein des Ziircher Ressourcen Modells
(ZRM), das an der Universitat Zirich von den Psychologen Maja Storch
und Frank Krause entwickelt wurde. Bei diesem handelt es sich um ein
Selbstmanagementtraining, das Erkenntnisse der Psychoanalyse, Motiva-
tionspsychologie und der Neurowissenschaft integriert. Angewendet wird
es sowohl im Coaching als auch im Gruppentraining.

Beispiele

» ,Meinem inneren Kompass vertrauend marschiere ich stetigen Schrit-
tes auf neue Gipfel."

» ,Ich verstrome verlockenden Rosenduft.

» ,Ich fille meinen Entspannungskorb.”

» ,Mein Panther pflickt den Tag."

» ,Mutig wie ein Léwe schreite ich in meine Freiheit."

Forschung

Die spezifische Wirksamkeit von Motto-Zielen wurde mehrfach wissen-
schaftlich bestatigt. So konnte etwa der Psychologe Thomas Dyllick in
einer Reihe von randomisiert-kontrollierten Studien mit insgesamt 391
Personen zeigen, dass Motto-Ziele den Umgang mit unangenehmen
Aufgaben deutlich erleichtern kénnen. Konkret fiihren sie zu gesteiger-
ter Vitalitat, zu mehr Autonomieerleben und zu hoherer intrinsischer
Motivation.

Auch generelle Effekte der Anwendung von Motto-Zielen konnte Dyllick
nachweisen. In einer Studie mit 110 Personen zeigte er etwa, dass die
Bildung solcher metaphorischen Ziele im Arbeitskontext die sogenann-
ten HERO-Haltungen (Hoffnung, Selbstwirksamkeit, Resilienz, Optimis-
mus) foérdert.

Mit diesem Befund korrespondiert das Ergebnis einer Studie unter 64
Personen, die Konzept-Mitentwicklerin Storch durchgefiihrt hat. Bei dieser
arbeitete sie mit einer Experimental- und einer Kontrollgruppe. Die Mit-
glieder Ersterer nahmen an einem Motto-Ziel-Training teil und wendeten
das Konzept in der Folge an. Drei Monate spéater absolvierten alle Teilneh-
menden den sogenannten Trier Social Stress Test. Dabei handelt es sich
um ein Verfahren, das in der Forschung eingesetzt wird, um Personen
zuverldssig unter Druck zu setzen. Unter anderem muss vor einer kriti-
schen Jury und bei laufender Kamera eine Rede gehalten, und es miissen
Leistungsaufgaben gelost werden. Als objektiver Indikator fiir das so
ausgeloste Stressempfinden wurde das Cortisol im Speichel der Teilneh-
menden gemessen. Ergebnis: Die Mitglieder der Motto-Ziel-Gruppe wiesen
signifikant niedrigere Cortisolwerte auf als die Kontrollgruppe. Die Arbeit
mit Motto-Zielen fiihrt demnach also zu einer hoheren Stressresistenz.

Quelle: www.managerseminare.de; Maja Storch und Thomas Dyllick
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tung hatten korperliche Anstrengungen bei
der Arbeit deutlich starkere, schwéachere
oder mitunter sogar negative Effekte auf die
Gesundheit der Probandinnen und Proban-
den. Die innere Haltung kann also in vielerlei
Hinsicht enorme Auswirkungen haben.
Haltung ist ein méchtiger Hebel.

Die Frage, wie man diesen Hebel nutzen
kann, um bestimmte Ziele zu erreichen, ist
somit im Grunde naheliegend. Wie lassen
sich Haltungen so verdndern, dass sie un-
mittelbar auf die eigenen Ziele einzahlen,
dass sie die Zielerreichung unterstiitzen?
Man konnte auch fragen: Wie lassen sich
im wahrsten Sinne des Wortes zielfiihrende
Haltungen entwickeln? Das Konzept der
sogenannten Motto-Ziele liefert darauf eine
Antwort.

Das Verhalten wird unter ein Motto
gestellt

Motto-Ziele stellen das Verhalten von Per-
sonen unter ein Motto, das sich auf die
Art und Weise der Zielverfolgung bezieht.
Entwickelt wurde das Konzept im Rahmen
des Ziircher Ressourcen Modells (ZRM), in
dem es eine zentrale Rolle spielt. Bei diesem
handelt es sich um ein Selbstmanagement-
training, das sowohl im Coaching als auch
als Gruppentraining Anwendung findet
(siehe dazu Lesetipp ,,Selbstmanagement
- ressourcenorientiert”). Wie Motto-Ziele
gebildet werden und wie sie wirken, soll
anhand eines Fallbeispiels aus dem Coa-
ching verdeutlicht werden:

Charlotte, eine Juristin Anfang 50, leitet
in einer Bank eine Abteilung mit 27 Mitar-
beitenden. Sie ist mit ihrer Performance
zufrieden, auch die Feedbacks ihrer Mit-
arbeitenden und die geringe Fluktuation
sprechen dafiir, dass sie einen guten Fiih-
rungsjob macht. Einen - in diesem Fall weib-
lichen - Coach hat sie seit der Ubernahme
einer Fiihrungsposition im Unternehmen
an ihrer Seite. Diesem schildert sie nun
folgendes Problem: Obwohl ein Grof3teil des
Daily Business in ihrem Team reibungslos
klappt, gibt es doch ab und zu Situationen,
in denen ihrer Meinung nach Kkritisches
Feedback angebracht wire.

Typischer Motto-Ziel-Fall: Kritik
aufschieben

Charlotte hat bei sich beobachtet, dass sie
solche Feedbackgespréche gerne lange vor
sich herschiebt. ,Wenn es darum geht, kri-
tische Gesprache mit meinen Mitarbeiten-
den zu fithren, bin ich ein krasser Fall von
Aufschieberitis. Ich arbeite lieber mit Lob
und Anerkennung. Aber manchmal muss
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man halt auch ,die Bose‘ sein und mal eine
Grenze aufzeigen. Das mache ich gar nicht
gerne. Das liegt mir einfach nicht. Ich setze
lieber auf Kooperation und Einsicht. Ich
bin harmoniebediirftig und kann schlechte
Stimmung nur schwer ertragen.“

Im Coaching reflektiert sie die Rolle als
Fiihrungskraft, was Charlotte in ihrer Uber-
zeugung bestirkt, dass ,immer nur lieb
sein“ eindeutig zu wenig ist und es zum
notwendigen Handlungsrepertoire einer
Fithrungskraft gehort, auch einmal Grenzen
aufzuzeigen und sich dem Risiko von negati-
ven Affekten auszusetzen. Sie erkennt, dass
es notwendig ist, ihr Handlungsrepertoire
entsprechend zu erweitern.

Ein Klassisches Vorgehen an einem sol-
chen Punkt wire die Entwicklung eines
entsprechenden Ziels nach der bekannten
SMART-Formel (spezifisch, messbar, akzep-
tiert, realistisch und terminiert), etwa: ,So-
fort nach jedem Anlass zur Kritik vereinbare
ich einen Gesprachstermin.“ So ein konkre-
tes, spezifisches Ziel kann funktionieren,
allerdings nur unter einer Voraussetzung:
Selbstmotivierung ist gegeben. Falls keine
Selbstmotivierung vorhanden ist, wird das
Ziel entweder gar nicht umgesetzt. Oder,
falls es ohne Selbstmotivierung durchgesetzt
wird, leidet die handelnde Person unter
einem schlechten Gewissen.

Spezifische Ziele ohne Selbstmotivie-
rung machen krank

Fehlende Selbstmotivierung bedeutet in
solchen Fallen ndmlich nichts anderes, als
dass das Unbewusste mit dem Ziel nicht
einverstanden ist. Das schlechte Gewissen
ist also der Weg des Unbewussten, seinen
Unwillen auszudriicken. Mitunter kann
das vom Unbewussten erzeugte schlechte
Gewissen so grof$ sein, dass chronischer
Stress entsteht, der psychisch und letztlich
auch physisch krank macht.

Im Fall von Charlotte ist offensichtlich,
dass die fiir ein smartes Ziel notwendige
Selbstmotivierung nicht vorhanden ist: ,Ich
weif3, dass ich mein Handlungsrepertoire
als Fiihrungskraft um kritisches Feedback
erweitern muss, ich sehe auch vollig ein,
warum dies notig ist. Das &ndert aber nichts
daran, dass ich mich ausgesprochen mies
fiihle, wenn ich das tatsdchlich tue.“ Statt
die Entwicklung eines SMART-Ziels schlagt
der Coach deshalb (zuerst) die Entwicklung
eines Motto-Ziels vor. Denn mit einem sol-
chen lassen sich Verstand und Unbewusstes
sozusagen synchronisieren und mithin eine
Haltung entwickeln, die sowohl vom Ver-
stand als auch vom Unbewussten unter-
stiitzt wird.

managerSeminare | Heft 277 | April 2021

Mag. Ulrike Gmachl-Fischer

Stéirken Sie lhre
sozialen Kompetenzen ...

.. individuelles Coaching Programm
... das auch Ihr Team férdert
.. fur mehr Erfolg fir Sie und Ihr Unternehmen

Mehr Infos unter:
www.ulrikegmachlfischer.com

(1%

Sie sind Zukunft!

Bringen Sie sich und lhr
Unternehmen weiter

Moderne Flihrungskulturen setzen auf Human
Potential, Personality & Leadership Culture.

Sie wollen Coaching Skills im Job nutzen und sich,
Ihr Team und das Unternehmen weiterbringen?

Die Forthildung International Business Coach IHK
der LBCA, Frankfurt, qualifiziert Sie flir zukunfts-
weisende Aufgaben.

Kursbeginn: 07.05. und 19.11.2021.

Weitere Infos:
https://coachingausbildung.academy
Tel.: 069/ 97073983

LIFE & BUSINESS
COACHING ACADEMY
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» Maja Storch, Gerhard Roth: Das schlechte Gewissen — Qualgeist oder
Ressource?

Hogrefe, erscheint voraussichtlich Juli 2021, 19,95 Euro.

Das schlechte Gewissen ist swohl im Coaching als auch in der Psychothe-
rapie nur duBerst z&h in den Griff zu bekommen. Gerhard Roth erklart, aus
welchen Komponenten des menschlichen Gehirns sich so eine komplexe
Funktion wie das schlechte Gewissen im Laufe der Entwicklung aufbaut
und warum diese so hartnackig ist. Maja Storch prasentiert anhand von
drei Praxisbeispielen eine alltagstaugliche Systematik, mit der man den
Quellen des eigenen schlechten Gewissens auf die Schliche kommen und
einen Plan entwickeln kann, mit diesem umzugehen.

» Maja Storch und Frank Krause: Selbstmanagement — ressourcenori-
entiert.
Hogrefe 2017, 39,95 Euro.

Das Basisbuch zum Ziircher Ressourcen Modell (ZRM). Im Theorieteil
werden zentrale neurowissenschaftliche und psychologische Befunde
zum Thema Personlichkeitsentwicklung vorgestellt. Im Trainingsteil gibt
es ein ausflhrliches Manual fir die Durchfiihrung eines ZRM-Trainings.

» Online-Tool zur Entwicklung von Motto-Zielen

www.zrm.ch

Auf der Seite zum Ziircher Ressourcen Modell findet sich ein kostenloses
Online-Tool in deutscher, englischer und franzdsischer Sprache, dass
einen Schritt fUr Schritt bei der Entwicklung eines Motto-Ziels beglei-

tet. Erfahrung mit dem ZRM ist keine Voraussetzung fur dessen Anwen-

dung, wird aber empfohlen.
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Da die ,,Sprache“ des Unterbewusstseins
Bilder sind, arbeitet man bei der Entwick-
lung von Motto-Zielen mit ressourcenakti-
vierenden Metaphern. Hilfe bei der Suche
nach der passenden Metapher bietet ein
kostenloses Online-Tool im Kontext des ZRM
(siehe dazu Kasten ,Mehr zum Thema¥).
Dieses Tool ist zur Bildung eines Basis-Mot-
to-Ziels geeignet, welches dann im Coaching
weiter bearbeitet werden kann oder auch
dann, wenn jemand schon Erfahrung mit
dem ZRM hat und fiir sich selber zu einem
aktuellen Thema ein Motto-Ziel entwickeln
mochte. Charlotte vereinbart mit ihrem
Coach, zunéchst in Eigenregie mit dem On-
line-Tool zu arbeiten und eine sogenannte
themenspezifische Bilderwahl durchzu-
fithren. Das heifst, sie sucht ein Bild, das
bezogen auf ihr Thema, das Aufschieben
von kritischen Gesprdchen mit Mitarbei-
tenden, wirkt.

Die passenden Elemente fiirs eigene
Motto-Ziel finden

Charlotte wahlt mit einem starken positiven
Gefiihl das Bild von einem kleinen Madchen

mit einer roten Miitze, das stolz und zufrie-
den neben einem grofien Haufen mit Laub
steht. In der Hand hélt es einen Rechen, und
es ist klar, dass der Laubhaufen durch die
kraftige Arbeit des kleinen Mddchens seine
stattliche Grofie erreicht hat. Nun werden zu
diesem Bild Assoziationen gesammelt. Ein-
mal finden sich Vorschldge im Online-Tool,
zum anderen kann man aber auch Ideen
sammeln, indem man einfach mit anderen
Personen iiber den Inhalt des Bildes plau-
dert und sie fragt, warum dieses Bild im
Kontext des eigenen Themas wohl positive
Gefiihle auslésen konnte. Ausgewdhlt fir
die weitere Arbeit werden dann die Ideen
bzw. Worter, welche die starksten guten
Geflhle - sogenannte positive somatische
Marker — auslosen.

Im Fall von Charlotte sind das letztlich
die Worter ,Rotkdppchen®, ,Mut“und ,Auf-
rdumen®. In der néchsten Coachingsitzung
erklart sie ihre Wahl: ,Die Geschichte vom
Rotkdppchen ist mein Lieblingsmérchen.
Mir hat es als Kind immer imponiert, wie
unerschrocken Rotkdppchen sich dem Wolf
gegeniiber benommen hat und wie schlau
sie war. Darum geféllt mir auch das Wort
,Mut‘ so gut, es gibt mir einen richtigen
Motivationsschub. Normalerweise bin ich
zaghaft, wenn ich an kritische Gesprache
denke, mit der mutigen Rotkdppchen-Power
packe ich die Dinge an! Und die Idee mit
dem Aufrdumen mag ich deswegen so gerne,
weil ein Garten eine gute Metapher fiir ein
Team darstellt. Wenn man ein Team nicht
sorgféltig in Schuss hélt, macht sich Unkraut
breit, in Form von schlechter Stimmung,
Hintenrumgerede und Geriichten. Man
muss einfach immer wieder den Rechen zur
Hand nehmen und fiir Ordnung sorgen, das
ist die Aufgabe einer Gartnerin. Gleichzeitig
schaut das Madchen sehr freundlich und
gar nicht kritisch oder griesgramig. Sie ist
einfach eine gewissenhafte Gartnerin, das
ist alles. Mit dieser Haltung habe ich keine
Konflikte mehr, auch mal einen kleinen
Laubhaufen im Team zusammenzukehren.“

Auf der Grundlage von Charlottes Assozia-
tionen fiigt sich aus den gewdhlten Wortern
das Motto-Ziel quasi von selbst zusammen.
Ausformuliert wird es im Coaching dann
so: ,Ich bin mutig wie Rotkdppchen und
rdume meinen Garten auf!“

Dieses Motto-Ziel 16st bei Charlotte starke
positive Gefiihle aus, weil das Unbewusste
es genauso vertritt wie der Verstand. Fur
die negative Haltung zum Thema ,Kriti-
kiiben“ gibt es nun eine positive und damit
motivierende Alternative. In einer spéte-
ren Session berichtet sie, dass das Bild des
fleifSigen Rotkdppchens im Fall der Félle in
ihrem Geist ,aufploppt“ und es ihr bereits
mehrfach gelungen ist, mit gutem Gefiihl
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Download des Artikels und Tutorials:
QR-Code scannen oder
www.managerseminare.de/MS277AR34

Tutorial
Zielsetzung: Smart oder @
Motto?

Durch Ziele lasst sich sowohl die eigene Leistung als auch die der Teammitglieder deutlich steigern — wenn es die richtigen Ziele
sind oder, genauer gesagt, die richtige Art von Zielen. Wann Smarte Ziele formuliert werden sollten und wann Motto-Ziele die

bessere Wahl sind.

Was sind Smarte Ziele?
Smarte Ziele zeichnen sich durch fiinf Merkmale aus. Sie sind ...
1. .. spezifisch: Was genau soll sich verandern? Was ist der
Erfolgsparameter?

2. .. messbar: Welche Werte (Prozente, Haufigkeiten 0.A.) sollen
erreicht werden?

3. .. akzeptiert: Wird das Ziel angenommen?

4. ... realistisch: Ist das Ziel erreichbar?

5. ... terminiert: Wann soll das Ziel erreicht sein?

Beispiele:

» Wir wollen unseren Umsatz bis Ende
des Jahres um vier Prozent steigern.
» Wenn ich mit etwas nicht einver-
standen bin, duRere ich das sofort klar
und deutlich.

» Wir wollen binnen eines Jahres die Arbeit in
unserem Team so umstrukturiert haben, dass bei
einem Ausfall eines Teammitglieds ein anderes
dessen Aufgaben nahezu nahtlos tibernehmen kann.

Wann eignen sich Smarte Ziele?

Als Faustformel gilt: Je konkreter der Zielkontext,
desto besser eignen sich Smarte Ziele. In komplexen
Situationen, die sich oft durch Zielkonflikte aus-
zeichnen, sind sie nicht geeignet. Damit Smarte
Ziele ihre Wirkung entfalten kdnnen, muss eine
Voraussetzung unbedingt gegeben sein, die in

der Praxis jedoch oft nicht beachtet wird: Es
muss eine gewisse Selbstmotivierung fiir das Ziel vorhanden
sein. Bedeutet, die betreffende Person bzw. die betreffenden
Personen missen das Ziel nicht nur rational anstreben, es
muss fiir sie auch auf einer unbewussten Ebene attraktiv sein,
es muss sich ,gut anfihlen”. Tut es dies nicht, erzeugt dessen
Verfolgung chronischen Stress, der psychisch und somit letztlich
auch physisch krank machen kann.

Was sind Motto-Ziele?

Motto-Ziele sind individuell entwickelte Metaphern, die das Ver-

halten einer Person unter ein bestimmtes Motto stellen. Dieses

fordert die Entwicklung einer spezifischen inneren Haltung, aus der

ein bestimmtes, erwlinschtes Verhalten resultiert. Das Besondere

an Motto-Zielen ist, dass sie immer sowohl vom Verstand als
auch dem Unbewussten unterstiitzt werden.

Beispiele:
» ,Meinem inneren Kompass vertrauend
marschiere ich stetigen Schrittes auf
neue Gipfel
» ,Mutig wie ein Léwe schreite ich in
meine Freiheit"
» ,Ich ruhe in mir wie eine Eiche im
I Sturm!
j » Ich fille meinen Entspannungskorb.
4 » Mein Panther pfliickt den Tag.

Auf der Seite des Ziircher Ressourcen Mo-

dells (ZRM) findet sich ein kostenloses On-

line-Tool in deutscher, englischer und franzési-

scher Sprache, das einen Schritt fiir Schritt bei

der Entwicklung eines Motto-Ziels begleitet:
www.zrm.de.

Wann eignen sich Motto-Ziele?
Motto-Ziele eignen sich im Gegensatz
zu Smarten Zielen nicht nur in konkreten
Kontexten, sondern auch in komplexen, da sie mehr Gestaltungs-
raum lassen. Der klassische Anwendungsfall fir ein Motto-Ziel:
Es gelingt nicht, ein angestrebtes Verhalten zu zeigen bzw. die-
ses Verhalten I6st ein schlechtes Gefiihl aus. Hintergrund ist in
diesen Féllen, dass das Unbewusste mit diesem Verhalten einen
Motivkonflikt hat. Mit einem Motto-Ziel wird dieser Motivkonflikt
geldst, damit wird der Mensch handlungsfahig.

Quelle: www.managerseminare.de, Maja Storch und Thomas H. Dyllick; Grafik: Stefanie Diers, © www.trainerkoffer.de
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Die Autoren: Dr. Thomas H. Dyllick ist
Coach und selbststandiger Trainer am
Institut fur Selbstmanagement und
Motivation Zirich (ISMZ), einem Spin-
off der Universitat Zurich, und wissen-
schaftlicher Mitarbeiter am Lehrstuhl
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Dr. Maja Storch ist Inhaberin und
wissenschaftliche Leiterin des ISMZ.
Bekannt wurde die Trainerin und Psy-
chodramatherapeutin vor allem durch
das Zircher Ressourcen Modell (ZRM),
das sie zusammen mit Frank Krau-

se entwickelt hat.

Kontakt: https://ismz.ch/

kritische Punkte anzusprechen. Ihr innerer
Motivkonflikt, der verhinderte, dass sie das
von ihr selbst gewtiinschte Verhalten nicht
zeigen konnte, ist damit geldst.

Das Motto-Ziel buchstablich immer im
Blick halten

Um die Internalisierung eines Motto-Ziels
zu unterstiitzen, ist es hilfreich, sich dieses
im Alltag immer wieder bewusst zu ma-
chen. Dazu kann es etwa auf einen Zettel
geschrieben werden, der an prominenter
Stelle angebracht wird. Das ist besonders
dann zu empfehlen, wenn eine bestimmte
Umgebung situative Hinweisreize aufweist,
die alte, unerwiinschte Verhaltensroutinen
triggern. Das Motto-Ziel buchstéblich stan-

dig im Blick zu haben, ist ein effektiver Weg,
um Riickfillen in alte Verhaltensmuster
entgegenzuwirken. Dariiber hinaus ist es
im Anschluss an die Motto-Ziel-Bildung
durchaus sinnvoll, das gewtiinschte Ver-
halten in Form eines konkreten smarten
Ziels zu formulieren. Denn mit der neuen
Haltung ,im Hinterkopf“ kénnen diese
nun ebenfalls ihre motivierende Wirkung
entfalten. Motto-Ziele und spezifische Ziele
sind namlich keinesfalls Gegensitze, son-
dern vielmehr zwei verschiedene Elemente
erfolgreicher Zielsetzung, die sich gegensei-
tig sehr gut ergénzen konnen.

Die Wirkung von Motto-Zielen wird nicht
nur durch Erfahrungen aus ZRM-Coachings
bestatigt, sondern auch durch die For-
schung. So konnte etwa in Experimenten
nachgewiesen werden, dass die Entwicklung
spezifischer Motto-Ziele die Stressresistenz
signifikant erhoht. Auch die Erledigung
unangenehmer Aufgaben verliert durch ent-
sprechende Motto-Ziele nachgewiesenerma-
f3en deutlich an Schrecken. Sie fithren dabei
zu einer adaptiven und gesunden inneren
Haltung und damit letztlich zu gréfierer
intrinsischer Motivation, mehr Vitalitit und
hoherem Autonomieerleben (siehe dazu
auch Kasten ,,Das Konzept der Motto-Ziele®).

Mit Motto-Zielen lassen sich aber nicht
nur spezifische, zielfiihrende Haltungen
entwickeln. Die Arbeit mit Motto-Zielen
hat zudem immer auch generelle ,Hal-
tungseffekte®. Im Arbeitskontext fordert
sie etwa — wie erste Untersuchungen zeigen
- die sogenannten HERO-Haltungen, also
Hoffnung, Selbstwirksamkeit, Resilienz und
Optimismus. Konkret ausgedriickt: Wer
Vorhaben im Job als Motto-Ziele formuliert,
entwickelt zunehmend eine hoffnungsvol-
lere, selbstwirksamere, resilientere und
optimistischere innere Haltung in Bezug
auf die eigene Arbeit.

Thomas H. Dyllick, Maja Storch

Niodusch Consulting

Niodusch Consulting begleitet Ihre Projekte —
damit Sie noch erfolgreicher werden.

Das Angebot umfasst:

. = Coaching fiir Projektleiter, Agile Coaching
‘ = Teamentwicklung fiir Projektteams und
Trainings.

Sabine Niodusch, Diplom-Informatikerin, Weiterbildungen in Systemischer Organisati-
onsberatung, Systemischem Coaching und , Schritte ins Sein”. Seit 1991 arbeite ich als
freiberufliche Beraterin und Trainerin in IT-Projekten und als Autorin. Die Schwerpunkte
meiner Tatigkeit bilden: Projektmanagement (klassisch, hybrid, agil), soziale Kompe-
tenz in Projekten, Coaching, Agile Coaching, Teamentwicklung.

Niodusch Consulting | Sperberhorst 6 | 22459 Hamburg
Telefon 040 - 63 91 66 49 | www.niodusch.de

Weiterer Durchgang unserer
zertifizierten Weiterbildung
Integratives Coaching

[ Beginn: 3. Juni 2021, 8 x 3 Tage
Preis: ab 4.200 €, Ort: Norddeutschland

Ein kompetentes Trainerteam um Prof. Dr. Claus Nowak
und Dr. Manfred Gellert mit 25 Jahren Erfahrung in der

Ausbildung von Coaches begleitet sie.
@wege

Ratwege GbR Bad Segeberg
www.ratwege.de
info@ratwege.de
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