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Motto-Ziele - ein neuer Zieltyp fiir das Unbewusste

Thomas H. Dyllick, Julia Weber, Maja Storch

Zusammenfassung

Die Frage, wie Ziele formuliert werden muissen, um handlungswirksam zu werden, ist seit
vielen Jahren Gegenstand psychologischer Forschung. In diesem Beitrag widmen sich die
Autor*innen den Motto-Zielen. Einem neuen Typus von Ziel, mit dem nachhaltige Motivation
sichergestellt werden kann. Im Kern sind Motto-Ziele persénlich gebildete Metaphern, die eine
gewlinschte innere Haltung beschreiben. Durch einen spezifischen Bildungsprozess und eine
besondere sprachliche Form wird sichergestellt, dass nachhaltige Motivation erzeugt wird. Der
Beitrag schlielSt mit einem Fallbeispiel und einem Einblick in die aktuelle Forschung zu Motto-
Zielen.

Einleitung

Ziele haben einen grofen Einfluss auf menschliches Handeln, weil sie ein wesentlicher
Verursacher von Motivation sind (Elliot, Fryer, 2008). ,Ohne Ziele sind Handlungen un-
denkbar. Sie steuern den Einsatz der Fahigkeiten und Fertigkeiten von Menschen bei ihren
Handlungen und richten ihre Vorstellungen und ihr Wissen auf die angestrebten Handlungs-
ergebnisse hin aus” (Kleinbeck, 2006, S. 255). Das enge Zusammenspiel von Zielen, Moti-
vation und Verhalten (Ryan, 2012) hat dazu gefiihrt, dass in den letzten Jahren die Zielpsy-
chologie einen immer gréBeren Stellenwert in der motivationspsychologischen Forschung
einnimmt (Faude-Koivisto, Gollwitzer, 2009; Storch, 2010). Wie kann ein Ziel gebildet und
formuliert werden, dass nachhaltige Motivation sichergestellt ist? Um diese Frage zu beant-
worten, werden in einem ersten Abschnitt zwei Systeme vorgestellt, deren Synchronisation
in der Zielbildung sichergestellt werden muss, damit das gebildete Ziel mit intrinsischer und
nachhaltiger Motivation verfolgt werden kann. Daraufhin werden die sich daraus ergeben-
den Konsequenzen fiir die Selbststeuerung beleuchtet. Im Anschluss werden Motto-Ziele
und die dazugehérigen theoretischen Uberlegungen vorgestellt. Der Beitrag schlieBt mit
einem Fallbeispiel und einem Einblick in die aktuelle Forschung zu Motto-Zielen.

Zwei Systeme: Der Verstand und das Unbewusste

Aus einer langen geistes- und psychologiegeschichtlichen Tradition hat sich die Unterschei-
dung zwischen ganzheitlicher Intuition und analytischem Denken ergeben. Die Differen-
zierung zweier Systeme zur Erkldrung von Phdnomenen wie beispielsweise Willenskraft,
Selbstkontrolle und Selbstregulation ist in mehreren psychologischen Modellen wiederzu-

ysthema @



ORIGINALBEITRAGE
Thomas H. Dyllick, Julia Weber, Maja Storch

finden (siehe Uberblick bei Carver, Scheier, 2009 und Strack, Deutsch, 2015). So unter-
scheiden Metcalfe and Mischel (1999) zwischen einem ,hot” und einem ,cool” System,
Strack und Deutsch (2004) zwischen einem ,impulsiven” und einem ,reflexiven” System
und Kahnemann (2012) zwischen System 1 und System 2. Die Theorien unterscheiden sich
zwar in der Terminologie voneinander, aber die meisten Theorien stimmen in den grund-
legenden Merkmalen der beiden Systeme Uberein (siehe Evans, 2008 und Smith, DeCoster,
2000). Im Folgenden werden zur besseren Verstandlichkeit das System des analytischen
Denkens der Verstand und das System der ganzheitlichen Intuition das Unbewusste ge-
nannt. Storch und Krause (2017) haben die unterschiedlichen Arbeitsweisen der beiden
Bewertungssysteme zusammengefasst (siehe Tabelle 1).

Verstand Unbewusstes

(bewusst) (unbewusst)
Geschwindigkeit Langsam Schnell
Kommunikationsmittel Sprache und prazise Diffuse Gefiihle, positive und

Argumente negative somatische Marker
Informationsverarbeitung Seriell Parallel
Bewertung Richtig/falsch Mag ich/mag ich nicht

Tabelle 1: Der Verstand und das Unbewusste

Der Verstand arbeitet langsam und bewusst. Hat man mit dem Verstand eine Information
verarbeitet, so ist man in der Lage, Uiber Sprache die Bewertung des Verstandes zu kommu-
nizieren. Im besten Fall benotigt man hierfiir 900 ms, es kann aber auch manchmal Stun-
den, Tage oder Wochen gehen, bis man mit dem Verstand zu einer abschliefenden Bewer-
tung gekommen ist. Durch seine serielle Informationsverarbeitung kann der Verstand immer
nur eine Information auf einmal verarbeiten. Die Bewertung des Verstands erfolgt nach dem
Kriterium ,richtig/falsch”, dabei spielen auch Erziehung und soziale Normen eine entschei-
dende Rolle.
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Das Unbewusste arbeitet hingegen sehr schnell, unterhalb der Bewusstseinsschwelle. Inner-
halb von 200 ms ist eine Bewertung oder ein Handlungsvorschlag aus diesem System
vorhanden. Allerdings wird dieser nicht wie beim Verstand iiber Sprache kommuniziert,
sondern erfolgt tber diffuse Gefiihle oder Kérperempfindungen, die sogenannten somati-
schen Marker (Damasio, 2011). Durch die parallele Informationsverarbeitung werden viele
Informationen aus der In- und Umwelt gleichzeitig verarbeitet und daraus eine Bewertung
gebildet. Die Bewertung des Unbewussten erfolgt nach dem Kriterium ,mag ich/mag ich
nicht”. Die Bewertung ist dann entweder als positiver somatischer Marker (steuert das
Appetenzverhalten) oder als negativer somatischer Marker (steuert das Aversionsverhalten)
vorhanden.

Egal welche Absicht ein Mensch verfolgt, die Tatsache, dass beide Systeme an der Hand-
lungssteuerung und an der Bewertung von Absichten und Zielen beteiligt sind, muss be-
riicksichtigt werden.

Zwei Arten der Selbststeuerung: Selbstkontrolle und Selbstregulation

Ob Absichten erfolgreich umgesetzt werden konnen, hdngt immer davon ab, ob die beiden
Systeme erfolgreich koordiniert werden kénnen. Es gibt zwei Varianten, wie Verstand und
Unbewusstes fiir das Selbstmanagement eingesetzt werden kénnen: die Selbstkontrolle und
die Selbstregulation.

Bei der Selbstkontrolle unterdriickt der Verstand das Unbewusste und versucht die Hand-
lung so zu steuern, dass die Verstandesabsicht umgesetzt wird. Wenn von Selbstdisziplin
die Rede ist, ist oft Selbstkontrolle gemeint. Dabei werden negative Emotionen unterdriickt
oder ignoriert und eine mit dem Verstand entschiedene Absicht gegen alle inneren Wider-
stdnde verfolgt (Frohlich, Kuhl, 2003). Obwohl Selbstkontrolle kurzfristig effektiv sein kann,
haben Forscher und Forscherinnen in vielen Studien die Grenzen und Schwéchen von
Selbstkontrolle aufgezeigt (siehe Muraven et al., 2019 fiir eine Ubersicht). So konnte zum
Beispiel gezeigt werden, dass Selbstkontrolle versagt, wenn Personen Stress ausgesetzt sind
oder wenn eine andere Aufgabe kognitive Ressourcen benétigt (Dang et al., 2020; Strack,
Deutsch, 2012). Dariiber hinaus fiihrt Selbstkontrolle zu mentaler Erschépfung (Milyavs-
kaya, Inzlicht, 2017; Inzlicht et al., 2014). Langfristig eingesetzt kann Selbstkontrolle zu
Selbstentfremdung fiihren, da die eigenen Gefiihle und Bedurfnisse nicht mehr wahrgenom-
men werden (Koole et al., 2014) und wird so zum Risikofaktor fiir Depressionen und Burn-
out (Baumann et al., 2005). Zusammengefasst ist Selbstkontrolle keine nachhaltige Form der
Selbststeuerung, da sie in belastenden oder komplexen Situationen nicht langfristig auf-
rechterhalten werden kann und dariiber hinaus aus gesundheitlichen Uberlegungen nicht
langfristig eingesetzt werden sollte.
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Eine weitere Moglichkeit der Selbststeuerung besteht in der Schaffung nachhaltiger Mo-
tivation. Hierbei wird keines der beiden Systeme unterdriickt, sondern Verstand und
Unbewusstes werden auf ein Ziel hin synchronisiert. Diese Art der Selbststeuerung wird in
der Forschung auch anstrengungsfreie Selbstregulation genannt (fiir einen Uberblick siehe
Gillebaart, De Ridder, 2015 und Forster, Jostmann, 2015). Anstatt negative Gefiihle, Gedan-
ken oder Verhalten zu unterdriicken, werden diese verandert und positive Geflihle und
Gedanken erzeugt. So kann intrinsische Motivation entstehen (Rheinberg, 2008) und darii-
ber hinaus stirken positive Gefiihle die Gesundheit und starken die Resilienz gegen Stress
(sieche DeSteno et al., 2013, fiir einen Uberblick).

Eine Methode zur systematischen Synchronisation von Verstand und Unbewussten und
somit zur Schaffung von nachhaltiger Motivation stellen die im Rahmen des Ziircher Res-
sourcen Modells entwickelten Motto-Ziele dar (Storch, Krause, 2017). Im Folgenden werden
die Motto-Ziele vorgestellt und Studien prasentiert.

Motto-Ziele

Motto-Ziele sind personlich gebildete Metaphern, die eine gewiinschte innere Haltung
beschreiben (z.B. ,Mit Barenruhe gehe ich meinen Weg”). Sie stellen das Verhalten von
Personen unter ein Motto, welches sich auf die Art und Weise der Zielverfolgung bezieht.
Motto-Ziele sind eine zentrale Methode des Ziircher Ressourcen Modells (ZRM, Storch,
Krause, 2017). Das ZRM ist ein Selbstmanagementtraining, das sowohl als Gruppentraining
als auch im Coaching Anwendung findet. Neben einem Manual fiir die Arbeit in Gruppen
(Storch, Krause, 2017) und im Coaching (Meier et al., in Druck) gibt es fiir spezifische Ziel-
gruppen und Situationen angepasste Versionen des Trainings. So zum Beispiel fiir die Arbeit
mit Jugendlichen (Riedener Nussbaum, Storch, 2018), fiir die Verbesserung der Wahrneh-
mung und Steuerung von Geflihlen (Weber, 2017), den Umgang mit Change-Prozessen im
Unternehmen (AdIimaier-Herbst et al., 2018), Stressmanagement im Job (Storch et al., 2018)
und auch in der Palliative Care (Weber, Berthold, 2020).

Zwei Besonderheiten von Motto-Zielen sind, dass sie sich auf eine innere Haltung beziehen
und dass sie eine bildhafte Sprache verwenden.

Haltung vs. Verhalten

Eine gdngige Lehrmeinung zur Zielformulierung ist, dass Ziele so konkret wie moglich
formuliert werden sollten und sich méglichst auf konkretes Verhalten beziehen sollten. In
der psychologischen Forschung geht diese Idee auf die Zielsetzungstheorie von Locke und
Latham zuriick (fiir einen Uberblick siehe Locke, Latham, 2013). Durch ihre jahrzehntelange
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Forschung kommen sie zu der Empfehlung, dass Ziele méglichst hoch im Sinne von anfor-
derungsreich und moglichst spezifisch formuliert sein missen, damit sie eine hohe Erfolgs-
aussicht haben. In der Praxis hat sich die Zielsetzungstheorie fest durch die Arbeit mit den
sogenannten S.M.A.R.T.-Zielen etabliert, welche sich an den Empfehlungen eines hohen
spezifischen Ziels orientieren. So hat beispielsweise die Betriebswirtschaftslehre unter der
Bezeichnung ,Management by objectives” (MbO) aufbauend auf der Zielsetzungstheorie
von Locke und Latham ein Verfahren zur Mitarbeiterflihrung entwickelt (Sinangil, 2008;
Latham, 2007) und setzt hierzu die sogenannten S.M.A.R.T.-Ziele ein. Aber auch im
Therapie- und Coachingbereich wird haufig auf die Empfehlungen von Locke und Latham
zuriickgegriffen (Storch, 2010).

Allerdings wird in der Anwendung eine Grundvoraussetzung fiir die Wirksamkeit solcher
konkreten und spezifischen Ziele oft vernachldssigt. Um wirken zu kénnen, muss Motivation
bereits vorhanden sein. Konkrete und spezifische Ziele sind nicht geeignet, um nachhaltige
Motivation zu schaffen (fiir einen Uberblick zu den Grenzen von spezifischen Zielen siehe
Storch, 2010). So besteht die Gefahr, dass eine Person mit einem spezifischen Ziel, welches
nicht motivational untermauert ist, dieses Ziel im Modus der Selbstkontrolle verfolgen muss
— mit all den oben genannten Nachteilen. Dieser Zieltyp ist eher dem Verstand zuzuordnen
und er ist nicht geeignet, um die beiden Systeme zu synchronisieren. Wenn intrinsische und
nachhaltige Motivation, im Sinne eines Selbstregulationsmodus, erzeugt werden sollen, kann
das nur mit Beteiligung des Unbewussten geschehen. Deshalb wird im ZRM zum Synchroni-
sieren von Verstand und Unbewusstem nicht mit spezifischen Zielen auf der Verhaltensebene,
sondern mit abstrakten Zielen auf der Haltungsebene gearbeitet. Ziele auf der Haltungsebene
beschreiben allgemein formuliert eine bestimmte innere Verfassung, die zwar bestimmte Ver-
haltensweisen zur Folge hat, diese aber in der Zielformulierung selbst nicht thematisiert
(Storch, Krause, 2017). ,Ich bin die Ruhe selbst” wére ein solches Ziel. Die psychologische
Forschung zeigt den enormen Effekt, den innere Haltungen auf die Motivation und Leistung
(Dweck, 2016; Paunesku et al., 2015) als auch auf die Gesundheit von Individuen (Crum,
Zuckerman, 2017; Jamieson et al., 2018) haben. Auch die Forschung zu Zielen zeigt, dass
Ziele auf der Haltungsebene besonders geeignet zur Herstellung von Motivation sind (fir
einen Uberblick siehe Fujita, MacGregor, 2012). AuBerdem sind Ziele auf der Haltungsebene
(im Vergleich zu spezifischen Zielen auf der Verhaltensebene) auch in komplexen Situationen
hilfreich. Sie geben nicht nur ein Verhalten vor, sondern durch die innere Haltung ergeben
sich verschiedene Verhaltensoptionen, die dann situationsaddquat ausgewahlt werden koén-
nen. In der Forschung wird diese Figenschaft Aquifinalitit genannt (Kruglanski, Kopetz, 2009).

Im folgenden Abschnitt geht es darum, welche sprachliche Form am besten geeignet ist, um

die Synchronisation der zwei Systeme zu erzeugen und dadurch nachhaltige Motivation
und Zielverfolgung im Selbstregulationsmodus zu ermoglichen.
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Bilder und bildliche Sprache

In der Multiple Code Theorie vereint Bucci (2002) psychoanalytisches Gedankengut mit
den Uberlegungen des Hirnforschers Damasio (1994). Die Theorie geht davon aus, dass
Informationen aus der Umwelt vom menschlichen System grundsatzlich in zwei Arten von
,Codes” wahrgenommen und verarbeitet werden: subsymbolisch (kérperlich, emotional)
und symbolisch. Nach Bucci (2002) verfiigt der Mensch insgesamt tiber drei Varianten der
Informationsverarbeitung. Die erste Variante kommt ohne Symbole aus und bezieht sich
ausschlielich auf korperliche Empfindungen und Basalaffekte. Hierzu zédhlen die somati-
schen Marker von Damasio (1994), die somatisch und/oder emotional wahrgenommen
werden. Die symbolischen Codes kénnen in verbale (Buchstaben/Wérter) und nonverbale
(Bilder) unterschieden werden. Informationen kénnen tber Korpergefiihle, Bilder und/oder
Worte codiert werden. Worte, die Informationen symbolisch verbal codieren, sind bewusst-
seinspflichtig. Die subsymbolischen Codes (Kérpergefiihle) konnen zwar bewusst wahrge-
nommen werden, aber die Prozesse, die zu den Kérpergefiihlen und Emotionen flhren,
laufen unbewusst ab. Bilder, die Informationen symbolisch nonverbal codieren, kénnen
sowohl auf der bewussten als auch auf der unbewussten Ebene hervorgebracht werden
(siehe Abbildung 1).

Bewusst Unbewusst

Symbolisch-verbal

Symbolisch-nonverbal Subsymbolisch

Buchstaben Bil

& Worte

der Korpergefiihle

Abbildung 1: Informations-Codes nach Bucci (in Anlehnung an Storch, 2010)

@ systhema

ORIGINALBEITRAGE

Motto-Ziele — ein neuer Zieltyp fiir das Unbewusste

Die drei Varianten der Verarbeitung sind miteinander tiber einen Vorgang verbunden, den
Bucci (2002) den referentiellen Prozess nennt. Bilder sind dabei die entscheidende Verbin-
dung des Verstandes und des Unbewussten. Uber das symbolisch-nonverbale System der
Bilder gelangt man vom bewussten symbolisch-verbalen System zum unbewussten subsym-
bolisch korperlichen System.

Wenn diese Uberlegungen auf das Bilden von Zielen angewendet werden, ergibt sich fol-
gender Ablauf: Ein bewusst gefasstes Ziel muss mit dem Unbewussten abgestimmt werden,
um intrinsische Motivation zu erzeugen. Der Code des Unbewussten ist ein vorsymboli-
scher, somato-affektive Marker sind seine Bewertungssignale. Um eine optimale Abstim-
mung mit dem Unbewussten zu sichern, missen die bewusst gefassten Ziele in Worten
ausgedriickt werden, die starke und eindeutige Bilder erzeugen, weil daran wiederum starke
und eindeutige somato-affektive Signale gekoppelt sind, die man benétigt, um den Abstim-
mungsvorgang vornehmen zu konnen. Die sicherste Reihenfolge fiir den Bau von motivie-
renden Zielen heilst: Zu dem bewussten Ziel mit dem Unbewussten ein Bild wahlen, dann
zu dem Bild die passenden Worte erarbeiten, aus diesen Worten ein Motto-Ziel bauen und
dieses Sprachgebilde, das eng mit der Bilderwelt verbunden ist, mit den daran gekoppelten
somato-affektiven Signalen aus der Kérperwelt auf Mafs schneidern.

Beim Bildungsprozess eines Motto-Ziels wird dies durch die Nutzung von Bildern und dem
Achten auf die emotionale Wirkung der Bilder und Worter sichergestellt (Krause, Storch,
2017). Ein motivierendes Motto-Ziel wird gebaut, indem zu einem bewussten Ziel mit dem
Unbewussten ein Bild gesucht wird. Zu diesem Bild werden die passenden Worte erarbei-
tet. Aus den passenden Worten wird ein individuelles Motto-Ziel gebaut, welches eng mit
der mentalen Bilderwelt des Individuums verbunden ist und mit den daran gekoppelten
Gefiihlen individuell auf Mal’ geschneidert wird. Das sorgféltige Nachspiren der emotio-
nalen Wirkung von Worten ist ein wesentlicher Bestandteil von Motto-Zielen, denn ,an
jedem Wort hangt ein Bild, und an jedem Bild hdangen somatische Marker” (Storch, Kuhl,
2012, S. 220).

Metaphorische und bildliche Sprache ist dabei besonders geeignet, das Unbewusste anzu-
sprechen, da metaphorische Sprache starke innere Bilder auslést (fiir einen Uberblick siehe
Gibbs, 2014). Beispielsweise zeigt die neuropsychologische Forschung, dass, wahrend bei
wortwortlicher Sprache nur die linke Hemisphare aktiviert wird, bildliche Sprache wie
Metaphern zur Aktivierung in beiden Hemispharen fiihrt. Insbesondere in Hirnregionen, die
mit der visuellen und raumlichen Verarbeitung assoziiert sind (fiir einen Uberblick siehe
Hillert, 2014). Die Formulierung der Motto-Ziele in metaphorischer und bildlicher Sprache
hat zur Folge, dass die formulierte innere Haltung von Individuen sogleich ,gefiihlt” und
erlebt werden kann (Dyllick, 2018).
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Motto-Ziele in der Praxis

Mit dem erarbeiteten Theoriewissen schauen wir uns nun die Motto-Ziele in der Praxis und
an dem konkreten Fallbeispiel von Herrn W. an. Oft geniigt es im Coaching bereits, ein
Motto-Ziel zu erarbeiten, um zielwirksames Handeln in die Wege zu leiten. Im Rahmen des
motivationspsychologischen Rubikon-Modells von Heckhausen und Gollwitzer (Gollwitzer,
1995) kann die Bildung eines Motto-Zieles als Phasentibergang zwischen einer abwéagen-
den und einer volitionalen Bewusstseinslage beschrieben werden. Typische Motto-Ziele,
die mit der Methode des Ziircher Ressourcen Modells gebildet wurden, lauten zum Bei-
spiel:

Tief verwurzelt wachse ich zur Sonne. (Vor- und Nachbereitung von Vorlesungen)

In diesem Saustall hab ich das Sagen! (Kritikgesprache mit Mitarbeitern)

Ich bin der Kapitén, halte das Steuer fest in der Hand und segle zum Ziel. (Masterarbeit
schreiben)

Ich vertraue auf meinen Instinkt, geniele spielerische Luftspriinge und erlaube mir
abzutauchen.

Ich genielSe mein dickes Bérenfell und strecke alle Viere von mir. (Stressregulation)
Tigerlich tanze ich in die Mdnnerwelt. (Flirten und Partnersuche)

Herr W. kommt ins Coaching, da er lernen mochte, Arbeiten an seine Mitarbeiter zu delegie-
ren und die Mitarbeiter dann auch in Ruhe — ohne stiandige Kontrolle — arbeiten zu lassen.
,Ich bin vor einem halben Jahr in der Hierarchie um eine Ebene aufgestiegen und bin nun
der direkte Vorgesetzte meines ehemaligen Teams. Ich bin ein sehr gewissenhafter Mensch
und mache am liebsten alles selbst — dann weil% ich auch, dass es richtig gemacht ist.” Herr
W. nickt und redet weiter. ,Diese Arbeitsweise hat die letzten Jahre fir mich gut funktioniert
und mich dorthin gebracht, wo ich nun stehe. Ich bin jetzt eine Fiihrungskraft”, er atmet tief
durch. ,Doch in letzter Zeit merke ich, dass ich mein Verhalten andern muss, wenn es mir
nicht genauso ergehen soll wie meinem Vorganger. Er ist krankgeschrieben mit Burn-out
und sitzt nun in einer Reha-Klinik.”

Als erster Schritt im ZRM Coaching wéhlt Herr W. zu seinem Thema ein Bild (Krause,
Storch, 2017). Herr W. nimmt ein Bild, bei dem er ausschlieflich positive somato-affektive
Signale wahrnimmt. Dies ist bei Herrn W. ein Bild eines Gartens. Mit Hilfe des Coaches wird
nun der Dolmetschvorgang gestartet, um in einem ndchsten Schritt ein Motto-Ziel zum
Thema ,Deligieren und arbeiten lassen” zu bilden. Die Ideen zum Bild, die Herrn W. be-
sonders gut gefallen, sind folgende: Garten, langsam, wachsen lassen, Diinger geben, natiir-
lich, behtten, allein, Wachstum.
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Mit Hilfe dieser Worte wird im Hinblick auf das Thema die Haltungsebene betreten und am
Ende des Prozesses hat Herr W. das Motto-Ziel:

Ich bin der Gartner — meine Pflanzen wachsen auch von allein.

Aufgrund der schon erwihnten Aquifinalitit von Zielen auf der Haltungsebene (Kruglanski,
Kopetz, 2009) erlauben Motto-Ziele sofort, nachdem sie gebildet wurden, spontan und
situativ addquates zielrealisierendes Handeln. Seine Wirkung entfaltet dieser Zieltyp durch
die Veranderung der inneren Einstellung gegeniiber einer Problemstellung. ,Und aus dieser
verdnderten Einstellung heraus generiert das Selbst automatisch und schnell eine neue
Handlung, die im Zielkorridor liegt, den das Motto-Ziel vorgibt” (Storch, Kuhl, 2012,
S. 223). Der Zielkorridor ergibt sich aus dem riesigen Erfahrungsnetzwerk des Unbewuss-
ten, welches aus einer Haltung heraus die Richtung von Handlungen vorgibt. In den Fallen,
in denen aufSer dem Erlernen eines neuen Handlungsmusters auch noch ein altes Muster
verlernt werden muss, mussen zusdtzlich zum Motto-Ziel noch andere MaBnahmen ge-
troffen werden. Dies betrifft auch Fille, in denen die Umgebung des Coachees situative
Hinweisreize aufweist, die alte, unerwiinschte Verhaltensroutinen triggern.

Forschung

Zur Wirksamkeit des ZRM und der Motto-Ziele gibt es zahlreiche Studien (www.zrm.ch/
universitaere-arbeiten). Beispielsweise konnte Weber (2013) in einer randomisiert-kon-
trollierten Studie zeigen, dass Motto-Ziele durch die Synchronisation von Verstand und
Unbewusstem intrinsische Motivation, Selbstbestimmung und Optimismus erzeugen.
Motto-Ziele kénnen auch unabhiangig von Trainer/Coach mit einem Onlinetool gebildet
werden. Dyllick (2018) untersuchte den Effekt von Motto-Zielen, die mit dem Onlinetool
gebildet wurden, im Kontext von unangenehmen, aber personlich wichtigen Aufgaben.
Uber mehrere kontrollierte experimentelle Studien hinweg fand er, dass Motto-Ziele, die mit
dem Onlinetool gebildet wurden, zu gesteigerter Vitalitat, zu mehr Autonomieerleben und
zu héherer intrinsischer Motivation fiihrten. Weitere Befunde zeigen, dass Motto-Ziele die
selbstgesteuerte Affektregulation verbessern (Weber, 2013; Storch et al., 2011; Storch,
Olbrich, 2011), die Selbstwirksamkeit erhohen (Steurer-Stey et al. 2014), Stress (Speichel-
cortisolwert; Storch et al., 2007) und die wahrgenommene Belastung verringern (Weber,
2013).

Zusammengefasst zeigen die Studien, dass Motto-Ziele eine wirksame Methode sowohl zur
Senkung von Stress und Belastung als auch zur Steigerung von Motivation sind.
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Fazit

Durch die zielgerichtete Veranderung der affektiven Bewertung mit der Beteiligung des
Unbewussten und die damit einhergehende intrinsische Motivation ertffnen Motto-Ziele
neue Wege der Zielbildung und Zielverfolgung. Wahrend man lange Jahre davon ausging,
dass Ziele ausschlieRlich eine Sache des Verstandes seien und das Unbewusste eher chao-
tische und impulsiv-wirre Beitrdge zum Selbstmanagement leistet, zeichnet die aktuelle
Forschung ein ganz anderes Bild von diesem hochpotenten Funktionssystem. Ohne die
Mithilfe des Unbewussten ist intrinsische Motivation unmoglich. Die Motto-Ziele des
Zircher Ressourcen Modells zeigen einen Weg, wie man theoriegeleitet und systematisch
aufgebaut einen verldsslichen Zugang zum Unbewussten bahnen kann.
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