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»Turning Duty into Joy!«

Optimierung der Selbstregulation im Coaching durch Motto-Ziele

Julia Weber

Der Beitrag beschreibt theoretische Grundlagen und wissenschaftliche 
Untersuchungen zu den Motto-Zielen, einem neuen Zieltyp, der im Rahmen 
der theoretischen Überlegungen und praktischen Erfahrungen mit dem 
Selbstmanagement-Training nach dem Zürcher Ressourcen Modell ZRM 
entwickelt wurde. Durch die Verankerung im Unbewussten ermöglichen 
es Motto-Ziele, dass Menschen Handlungen in Selbstregulation ausführen.

Seit Jahren ist die Frage, wie Ziele formuliert sein müssen, um handlungswirk-
sam zu werden, Gegenstand psychologischer Forschung (Fujita & MacGregor, 
2012). In vielen Therapieschulen, Beratungs- und Coaching-Methoden gehört 
das Formulieren von Zielen zum festen Handwerkszeug. Eine gängige Meinung 
zur Zielformulierung ist, dass Ziele so konkret wie möglich formuliert werden 
sollten (Locke & Latham, 2013).

In diesem Beitrag widmen wir uns einem neuen Typus von Ziel, mit dem 
intrinsische Motivation sichergestellt, Selbstregulation erzeugt und Einstellungs-
änderungen angeregt werden können (Storch, 2009). Dieser Zieltyp wurde im 
Rahmen der theoretischen Überlegungen und praktischen Erfahrungen mit dem 
Selbstmanagement-Training nach dem Zürcher Ressourcen Modell ZRM ent-
wickelt (Storch & Krause, 2014). Unter Coaching werden im ZRM professionelle 
Beratungs-, Unterstützungs- und Begleitmaßnahmen verstanden, die Individuen 
befähigen, selbstbestimmte Wünsche und Ziele in Situationen des beruflichen 
und privaten Alltags nachhaltig umzusetzen (Meier & Storch, 2013). ZRM-Coa-
ching basiert auf der Idee, dass sich jeder Mensch grundsätzlich aus sich selbst 
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-Coa-
ching zeichnet sich durch fünf Kernelemente aus: Bedürfnisorientierung, Ziel-
orientierung, Ressourcenorientierung, Handlungsorientierung und Nachhaltig-
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keit. Der Schwerpunkt dieses Beitrags liegt bei der Zielorientierung – beim 
Einsatz und bei der Formulierung von Zielen im Coaching. Dabei geht es um 
einen spezifischen Zieltypus: um die Motto-Ziele. Bei der Formulierung eines 
Motto-Ziels findet die Zerlegung in konkrete Verhaltensweisen nicht statt. Durch 
Motto-Ziele wird kein genauer, konkreter Plan vorgegeben, es geht vielmehr 
um die innere Haltung des Handelnden, aus der heraus situationsangepasstes 
Verhalten generiert wird. Im Folgenden werden zunächst die wissenschaftlich 
fundierten Theorien zu diesem neuen Zieltyp vorgestellt.

Zwei Systeme: der Verstand und das Unbewusste

Aus einer langen geistes- und psychologiegeschichtlichen Tradition heraus hat 
sich die Unterscheidung zwischen analytischem Denken und ganzheitlicher 
Intuition ergeben. Die Differenzierung zweier Systeme zur Erklärung von Phä-
nomenen wie beispielsweise der Selbststeuerung und der Selbstwirksamkeit ist 
in mehreren psychologischen Modellen wiederzufinden (vgl. Überblick bei Sow-
den, Pringle & Gabora, 2015; Carver & Scheier, 2012); in der Psychologie werden 
sie unter dem Stichwort der »Zwei-Prozess-Theorien« untersucht. Dabei wer-
den die beiden Systeme in der Literatur unterschiedlich bezeichnet: »hot« und 
»cool« (Metcalfe & Mischel, 1999), »impulsiv« und »reflexiv« (Strack, Deutsch & 
Krieglmeyer, 2009), »System 1« und »System 2« (Kahneman, 2012). Im Folgen-
den werden die Begriffe »Verstand« und »Unbewusstes« benutzt. Tabelle 1 gibt 
einen Überblick über einige wesentliche Unterschiede in der Arbeitsweise von 
Unbewusstem und bewusstem Verstand (Storch & Krause, 2014).

Tabelle 1: Vergleich von Verstand und Unbewusstem

Verstand Unbewusstes

Verarbeitungsmodus bewusst unbewusst

Geschwindigkeit langsam schnell

Kommunikationsmittel Sprache somatische Marker (Gefühl)

Informationsverarbeitung seriell parallel

Bewertung richtig/falsch mag ich/mag ich nicht

Der Verstand arbeitet langsam und genau. Hat er eine Information verarbeitet, 
so ist der Mensch in der Lage, über Sprache seine Bewertung zu kommuni-
zieren. Im besten Fall werden hierfür 900 Tausendstelsekunden benötigt, es 
kann aber manchmal auch Stunden, Tage oder Wochen gehen, bis dem Ver-
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stand etwas klar geworden ist. Durch serielle Informationsverarbeitung kann 
er immer nur eine Information auf einmal verarbeiten. Dieses System ist in der 
Lage, sehr genau und präzise zu arbeiten. Die Bewertung erfolgt aufgrund der 
Frage »was ist richtig, und was ist falsch«. Dabei spielen oftmals Erziehung und 
soziale Normen eine entscheidende Rolle.

Das Unbewusste arbeitet hingegen schnell. Innerhalb von 200 Tausendstel-
sekunden ist eine Bewertung oder ein Handlungsvorschlag vorhanden (Fer-
guson & Porter, 2009). Allerdings wird, anders als beim Verstand, nicht über 
die Sprache kommuniziert, sondern über diffuse Gefühle, die von Damasio 
(2003) als somatische Marker bezeichnet werden. Die Bewertung erfolgt im 
Hinblick auf das Wohlbefinden des Gesamtorganismus, entweder als positi-
ves Gefühl (steuert das Appetenzverhalten) oder als negatives Gefühl (steuert 
das Aversionsverhalten). Die Informationsverarbeitung des Unbewussten ver-
läuft parallel und ist so in der Lage, gleichzeitig sehr viele Informationen aus 
der In- und Umwelt zu verarbeiten und daraus eine Bewertung zu bilden. Die 
Bewertung erfolgt nach »mag ich und mag ich nicht«, nach »was ist zuträglich 
für das individuelle Wohlbefinden, und was ist störend«.

Verstand und Unbewusstes arbeiten also deutlich unterschiedlich, vor allem 
bewerten sie nach anderen Kriterien. In der Beratung, im Coaching oder in 
der Psychotherapie hat man es oft mit Klienten und Klientinnen zu tun, die 
darunter leiden, dass die Bewertung des Verstandes nicht mit der Bewertung 
des Unbewussten übereinstimmt. Grund ist die mangelnde Synchronisierung 
von Verstandesbewertung und der Bewertung des Unbewussten. Egal, welche 
Absicht ein Mensch verfolgt, die Tatsache, dass zwei Systeme an der Bewertung 
von Absichten und der Handlungssteuerung beteiligt sind, muss immer berück-
sichtigt werden.

Nun stellt sich die Frage, wie dies möglich ist. Wie kann die Synchronisation 
der beiden Systeme eingeleitet werden, und weshalb ist dies überhaupt wichtig 
mit Blick auf die Arbeit mit Zielen, auf die innere Haltung, die bei Motto-Zie-
len äußerst relevant ist? Dazu wird im Folgenden die Thematik der Zieltypen 
vertieft, werden verschiedene Zieltypen zugeordnet und zu den beiden Syste-
men in Bezug gebracht.

Zieltypen

Ziel ist nicht gleich Ziel. Je nachdem, wie Ziele sprachlich formuliert sind, lassen 
sie sich nach Typen unterscheiden (Deci & Ryan, 2000). Storch (2008) hat als 
Visualisierungs- und Zuordnungshilfe verschiedener Zieltypen die Zielpyramide 
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(vgl. Abbildung 1) entwickelt. Auf der Haltungsebene befinden sich die hohen, 
allgemeinen und globalen Zieltypen, die eher abstrakt formuliert sind. Auf der 
Verhaltensebene sind niedrige, spezifische und lokale Zielformulierungen anzu-
siedeln, die konkret formuliert sind. Die Ergebnisebene betrifft den Wunsch 
einer Person, der bewusst darüber Auskunft gibt, was sie als Ergebnis erreichen 
will. Storch betrachtet die Zielpyramide mit den drei Ebenen nicht als feste 
Struktur, sondern als Ordnungsversuch, »um eine Orientierung in die Vielfalt 
möglicher Sprachformen zu bringen, in die Menschen ihre Absichten packen 
können« (ebd., S. 71).

Die drei Ebenen der Zielpyramide beantworten unterschiedliche Fragen. 
Meist betreten Menschen die Zielpyramide in der Mitte, auf der Ergebnis-
ebene. Hier wird die Frage beantwortet, was die Person tun will. Die Frage, 
warum sie dieses Ergebnis anstrebt, wird auf der Haltungsebene beantwortet. 
Hier werden die innere Haltung und die persönliche Einstellung geklärt, die 
hinter einer Absicht stehen. Auf der Verhaltensebene formulierte Ziele geben 
Auskunft über das Wie, das Wann und Wo einer beabsichtigten Handlung oder 
eines geplanten Verhaltens.

Haltung: 
Warum?

Ergebnis:
Was?

Verhalten: 
Wie? Wann? Wo?

Abbildung 1: Zielpyramide (vgl. Storch, 2008, S. 70)
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Die Verhaltensebene beinhaltet den konkreten, ergebnisbezogenen Zieltyp des 
Verstandes, der beispielsweise von Locke und Latham (2013) untersucht wurde. 
Als Ergebnis ihrer jahrzehntelangen Forschung kamen sie zu der Empfehlung, 
dass Ziele möglichst hoch, im Sinne von anforderungsreich, und möglichst 
spezifisch formuliert sein müssen, damit die Erfolgsaussicht möglichst hoch ist. 
In der Praxis hat sich diese Zielsetzungstheorie fest durch die Arbeit mit den 
sogenannten S.M.A.R.T.-Zielen etabliert. Auch im Therapie- und Coaching-Be-
reich wird häufig auf die Empfehlungen von Locke und Latham zurückgegriffen 
(Storch, 2009).

Neben den Zieltypen auf der Verhaltensebene gibt es solche auf der Haltungs-
ebene, die in der wissenschaftlichen Zielpsychologie intensiv untersucht wurde. 
Diesem Zieltypus liegt eine Systematik zugrunde, die für die Entwicklung von 
Zielen nützlich ist und sowohl vom Selbst als auch vom Verstand unterstützt 
und getragen wird. Dieser Zieltyp hat jedoch in der Praxis noch keine weite 
Verbreitung gefunden. Es handelt sich um Zieltypen, die sich auf die innere Ver-
fassung des Zielsetzenden beziehen. Beispielsweise untersucht Higgins (Schoo-
ler & Higgins, 2012) in seiner »Regulatory Focus«-Theorie zwei Typen von 
Einstellungen, einen fördernden (»promotion«) und einen verhindernden (»pre-
vention«) Fokus der Person. Kruglanski und Kopetz (2009) betonen, dass der 
Zieltyp auf der Haltungsebene im Unterschied zu spezifischen Zielen die Eigen-
schaft der Äquifinalität besitzt, dass also viele Handlungen zielführend sein kön-
nen. Gollwitzer und Oettingen (2012) weisen darauf hin, wie wichtig es sei zu 
erkennen, dass Ziele mit demselben Inhalt durch unterschiedliche Haltungen 
in verschiedenen Weisen wirken.

Der Vergleich von Zielen auf der Haltungs- und auf der Verhaltensebene 
und die damit zusammenhängenden Auswirkungen auf die Zielerreichung und 
das Wohlbefinden der Person waren Gegenstand unterschiedlicher Studien (vgl. 
Gollwitzer & Oettingen, 2012; Schutte, Searle, Meade & Dark, 2012). Ferguson 
(2007) konnte in vier Studien nachweisen, dass die Haltung zu einem Ziel signi-
fikant die Zielverfolgung vorhersagt, wobei sie auch betont (Ferguson & Porter, 
2009), dass Haltungen veränderbar sind.

Die Motto-Ziele aus dem Zürcher Ressourcen Modell (Storch & Krause, 
2014) werden in der Zielpyramide der Haltungsebene zugeordnet. Motto-Ziele 
sind eine spezifische Art von Haltungszielen. Sie ermöglichen es, Verstand und 
Selbst systematisch aufeinander abzustimmen und die unterschiedlichen Ziel-
typen in eine Form zu bringen, die die Einstellung zu einem Thema betrifft 
(Storch, 2009). Durch ein Motto-Ziel wird die Einstellung zu einem Thema 
geändert, und zwar so, dass sowohl das Unbewusste als auch der Verstand das 
Vorhaben unterstützen.
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Die Frage ist nun, welche sprachliche Form am besten geeignet ist, um das 
Unbewusste zu aktivieren und dadurch Selbstwirksamkeit und Selbstregulation 
zu erzeugen.

Multiple Code Theory nach Bucci

In der Multiple-Code-Theorie vereint Bucci (2002) psychoanalytisches 
Gedankengut mit den Überlegungen des Hirnforschers Damasio (2003). Die 
Theorie geht davon aus, dass Informationen aus der Umwelt vom mensch-
lichen System grundsätzlich in zwei Arten von »Codes« wahrgenommen und 
verarbeitet werden: subsymbolisch (körperlich, emotional) und symbolisch. 
Informationen können über Körpergefühle, Bilder und/oder Worte codiert wer-
den. Worte, die Informationen symbolisch verbal codieren, sind bewusstseins-
pflichtig. Körpergefühle, die subsymbolisch-emotional Informationen codie-
ren, laufen unterhalb der Bewusstseinsschwelle ab. Bilder, die Informationen 
symbolisch-nonverbal codieren, können sowohl auf der bewussten als auch auf 
der unbewussten Ebene hervorgebracht werden (vgl. Abbildung 2).

symbolisch- 
verbal

Buchstaben und 
Worte

subsymbolisch

Körpergefühle

bewusst unbewusst

symbolisch- 
nonverbal

Bilder

Abbildung 2: Informations-Codes nach Bucci (in Anlehnung an Storch, 2009)

Die drei Varianten der Verarbeitung sind miteinander über einen Vorgang ver-
bunden, den Bucci (2002) den referenziellen Prozess nennt. Die Qualität der Ver-
bindung dieser drei Systeme ist die Basis für gesundes psychisches Funktionie-
ren (Bucci, 2005). Bilder sind der entscheidende Punkt in der Verbindung des 
subsymbolischen mit dem symbolisch-verbalen System, sie »sind der Dreh- und 
Angelpunkt im Informationsfluss zwischen vorsymbolischen Codes und sym-
bolisch verbalen Codes« (Storch, 2009, S. 15). Die Übersetzung der Buchstaben 
in Körperempfindungen (Affekte) geschieht über Bilder. »An jedem Wort hängt 
ein Bild, und an jedem Bild hängt ein Gefühl« (ebd.).

© 2018 Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Göttingen  
ISBN Print: 9783525402979 — ISBN E-Book: 9783647402970



»Turning Duty into Joy!« 101

Motto-Ziele in der Praxis

Wenn diese Überlegungen auf das Bilden von Zielen angewendet wer-
den, ergibt sich folgender Ablauf: Ein bewusst gefasstes Ziel muss mit dem 
Unbewussten abgestimmt werden, um Selbstregulation und intrinsische Moti-
vation zu erzeugen. Um eine optimale Abstimmung mit dem Unbewussten 
zu sichern, müssen die bewusst gefassten Ziele in Worten ausgedrückt wer-
den, die starke und eindeutige Bilder erzeugen, weil daran wiederum starke 
und eindeutige somato-affektive Signale gekoppelt sind, die man benötigt, um 
den Abstimmungsvorgang vornehmen zu können. Die sicherste Reihenfolge 
für den Bau von motivierenden Zielen lautet: zu dem bewussten Ziel ein Bild 
suchen, das starke positive Gefühle auslöst, dann zu dem Bild die passenden 
Worte erarbeiten, aus diesen Worten ein Haltungsziel bauen und dieses Sprach-
gebilde, das eng mit der Bilderwelt verbunden ist, mit den daran gekoppelten 
somato-affektiven Signalen aus der Körperwelt auf Maß schneidern. Das prak-
tische Vorgehen mit dieser Methode ist bei Storch und Krause (2014) ausführ-
lich erläutert. Ein Online-Tool unter www.ismz.ch erlaubt einen ersten Einblick 
in den Ablauf der Motto-Ziel-Bildung.

Motto-Ziele, die mit der Methode des Zürcher Ressourcen Modells indivi-
duell gebildet wurden, lauten zum Beispiel:

Ich genieße mein dickes Bärenfell und strecke alle viere von mir.  
(Stressregulation)
In diesem Saustall hab ich das Sagen! 
(Kritikgespräche mit Mitarbeitenden)
Ich bin der Kapitän, halte das Steuer fest in der Hand und segle zum Ziel. 
(Masterarbeit schreiben)
Tigerlich tanze ich in die Männerwelt.  
(Flirten und Partnersuche)
Ich bin der Gärtner – meine Pflanzen wachsen auch von allein.  
(Delegieren von Arbeiten)

Aufgrund der oben besprochenen Äquifinalität von Zielen auf der Haltungs-
ebene (Kruglanski & Kopetz, 2009) erlauben Motto-Ziele, sofort nachdem sie 
gebildet wurden, spontan und situativ adäquates zielrealisierendes Handeln. 
Seine Wirkung entfaltet dieser Zieltypus durch die Veränderung der inneren 
Einstellung gegenüber einer Problemstellung (Storch & Kuhl, 2012). In Fällen, 
in denen nicht nur ein neues Handlungsmuster gelernt, sondern auch noch 
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ein altes Muster verlernt werden muss, müssen zusätzlich zum Motto-Ziel aber 
noch andere Maßnahmen getroffen werden. Dies betrifft auch Fälle, in denen 
die Umgebung des Klienten oder der Klientin situative Hinweisreize setzt, die 
alte, unerwünschte Verhaltensroutinen triggern (Wood & Neal, 2007).

Motto-Ziele stellen intrinsische Motivation sicher, erzeugen Sinnerleben und 
Selbstbestimmung und regen Einstellungsänderungen an (Storch, 2009; Weber, 
2013). Im Rahmen des Zürcher Ressourcen Modells werden sie sowohl im Coa-
ching als auch im Training eingesetzt, so zum Beispiel beim Flirten (Weber & 
Storch, 2012), in der psychosomatischen Rehabilitation (Storch & Olbrich, 
2011) oder auch im Umgang mit unangenehmen Pflichten und Prokrastination 
(Storch & Weber, 2013). Zur Wirksamkeit der ZRM-Methode und der Motto-Ziele 
gibt es zahlreiche Studien (www.zrm.ch). Weber (2013) hat in ihrer Studie hoch-
spezifische Ziele (Locke & Latham, 2013) und Motto-Ziele bei unangenehmen 
Pflichten untersucht. Dabei stellte sich heraus, dass die konkreten Verhaltens-
ziele nur den Verstand aktivieren, Motto-Ziele hingegen auch das Unbewusste 
ansprechen. Durch die Aktivierung des Unbewussten wird bei den Motto-Zielen 
die unangenehme Pflicht in Selbstregulation ausgeführt, die intrinsische Moti-
vation steigt signifikant, und die erlebte Selbstbestimmung und der Optimismus 
der Probanden erhöhen sich deutlich. Auch verbessern Motto-Ziele die selbst-
gesteuerte Affektregulationskompetenz, was dazu führt, dass sich der negative 
Affekt reduziert und der positive Affekt erhöht. Dieses Ergebnis repliziert Ergeb-
nisse anderer Studien, bei denen die selbstgesteuerte Affektregulationskompetenz 
untersucht wurde (vgl. Weber, 2013; Fröhlich, Kittel, Kruse, Greitemann & Karoff, 
2012). Weiter nimmt die wahrgenommene Belastung durch die unangenehme 
Pflicht durch Motto-Ziele signifikant ab. Ist das Unbewusste mit einem Vorhaben 
einverstanden, so erhöht dies die Zielbindung. Dies konnte im Vergleich mit kon-
kreten Verhaltenszielen mehrfach nachgewiesen werden (vgl. Weber, 2013). In 
einer anderen Studie konnte mittels Speichelcortisolwert-Messung gezeigt wer-
den, dass der subjektive Stress in einer Stresssituation (Trierer Stresstest) ver-
ringert wird (vgl. Storch, Gaab, Küttel, Stüssi & Fend, 2007).

Für künftige Forschung wäre ein Desideratum die Durchführung von Lang-
zeitstudien über einen Zeitraum von mehreren Jahren, die überprüfen, wie nach-
haltig Motto-Ziele im Gegensatz zu konkreten spezifischen Zielen wirken. Für 
Coaching ist die Arbeit mit den Motto-Zielen vor allem bei folgenden Themen-
bereichen angebracht: Dem Klienten fehlt bei einem Thema die intrinsische 
Motivation, oder der Klient muss an von außen vorgegebenen Zielen arbeiten 
und diese erreichen. Die Stärke der ZRM-Methode liegt vor allem in der struk-
turierten Arbeit mit dem eigenen Unbewussten und deren theoretischen und 
wissenschaftlichen Fundierung.
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