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Turning Duty into Joy! 
 
Optimierung der Selbstregulation mit Motto-Zielen 

 
 
Bezug zum Themenstrang "Wirkung" 
Ein fester Bestandteil von Coachings ist die Arbeit mit Zielen. Unterschiedliche Zieltypen wurden in 
einer randomisierten Wirksamkeitsstudie bezüglich ihrer Wirkung auf die zielsetzende Person 
evaluiert. Die Erkenntnisse sollen die Qualität der Zielarbeit in der Praxis verbessern. 

 
Projekt-Angaben 
Coaching-Verständnis: Das Zürcher Ressourcen Modell (ZRM) ist ursprünglich als Gruppentraining 
für Selbstmanagement konzipiert. Es wurde von Dr. Maja Storch und Dr. Frank Krause an der 
Universität Zürich mit dem Anliegen entwickelt, Menschen darin zu unterstützen, ihre Wünsche 
erfolgreich in Handlung umzusetzen. Es basiert auf neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen der 
Motivationspsychologie und der Hirnforschung. Unter Coaching werden im ZRM professionelle 
Beratungs-, Unterstützungs- und Begleitmassnahmen verstanden, welche Individuen befähigen, 
selbstbestimmte Wünsche und Ziele in selbstbestimmten Situationen ihres beruflichen und privaten 
Alltags nachhaltig umzusetzen (Meier & Storch, 2013). ZRM-Coaching basiert auf der Idee, dass 
sich jeder Mensch grundsätzlich aus sich selber heraus entwickeln kann, wenn er dort abgeholt wird, 
wo er im Moment ist, und zu den "richtigen" Schritten auf seiner Reise von Veränderungsabsichten 
und Wünschen zum Handeln begleitet wird (Krause & Storch, 2006). ZRM Coaching zeichnet sich 
durch folgende fünf Kernelemente aus: Bedürfnisorientierung, Zielorientierung, Ressourcenorien-
tierung, Handlungsorientierung und Nachhaltigkeit. Der Schwerpunkt des vorliegenden Beitrags liegt 
bei der Zielorientierung - beim Einsatz und der Formulierung von Zielen im Coaching. Ziel ist 
nämlich nicht gleich Ziel. Je nach Zieltyp und sprachlicher Formulierung des Ziels, wirkt dieses 
unterschiedlich auf das psychische System des Menschen (Storch, 2009).  
Die Studie untersuchte die Wirksamkeit eines neuen Zieltypen (Motto-Ziel), welcher im Rahmen der 
theoretischen Überlegungen und praktischen Erfahrungen mit dem Selbstmanagement-Training 
nach dem Zürcher Ressourcen Modell ZRM (Storch & Krause, 2014) entwickelt wurde. Durch die 
Verankerung im Unbewussten ermöglichen es Motto-Ziele Menschen Handlungen in der Selbstregu-
lation auszuführen (Storch, 2009), für welche normalerweise Selbstkontrolle benötigt wird (unange-
nehme Pflichten). In der Studie werden die Motto-Ziele zwei anderen Zieltypen gegenübergestellt, 
welche im Coachingbereich häufig eingesetzt werden: konkrete Verhaltensziele (hohe spezifische 
Ziele nach Locke & Latham, 1990) und Schwelgen in positiven Zukunftsphantasien (nach Oettingen,  
1997). Um die Zieltypen hinsichtlich ihres Stellenwertes für das innerpsychische Zielsystem 
einordnen zu können, dient als theoretische Grundlage die Theorie der Persönlichkeits-System-
Interaktion (PSI-Theorie) von Kuhl (2001). In einem kontrollierten randomisierten Untersuchungs-
design mit 67 Probanden wurden die Zieltypen hinsichtlich verschiedener Konstrukte untersucht und 
verglichen. Die Ergebnisse der Untersuchung zeigen, dass Motto-Ziele im Vergleich mit den beiden 
anderen Gruppen signifikant den Optimismus erhöhen, die individuelle Affektregulationskompetenz 
verbessern, positiven Affekt erhöhen und negativen Affekt reduzieren, Selbstbestimmung ermög-
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lichen und die Bindung an das Ziel stärken  
 
 
Ausführung zum Inhalt des Beitrages  
Ziel ist nicht gleich Ziel. Die Art und Weise, wie Ziele gebildet und sprachlich formuliert werden, hat 
Auswirkung auf das innerpsychische System des Zielsetzenden. Die Bildung von Zielen ist in vielen 
Coachingmethoden weit verbreitet. Der vorliegende Beitrag stellt verschiedene Zieltypen vor und 
sensibilisiert deren Einsatz in der Praxis aus wissenschaftlicher Sicht. 
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