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Abstract 

 Die persönliche Zielsetzung stellt das Individuum vor eine Vielzahl an 

Herausforderungen. Wir wissen, dass wiederholte Fehlschläge zur erlernten Hilflosigkeit 

eines Menschen führen können. Gleichzeitig wissen wir aber auch, dass hoch gesteckte 

Ziele besonders motivierend wirken können. Expressives Schreiben kann dem Individuum 

dabei helfen, ein Gleichgewicht zwischen einem hohen Anspruch bei der Zielsetzung und 

gleichzeitig realistischen Zielen zu finden. Verschiedenste Heldenepen aus den 

unterschiedlichsten Kulturen der ganzen Welt, veranschaulichen uns seit Urzeiten, wie 

Individuen die höchsten Ziele verfolgen und über ihre eigenen Grenzen hinauswachsen. 

Der Konsum fiktiver Werke der Literatur und die Aktivität des Schreibens sind nicht bloße 

Möglichkeiten für ein Individuum, seine Zeit zu vertreiben, sondern stehen auf verschiedene 

Weisen in positivem Zusammenhang mit der menschlichen Natur. Dazu gehören 

gesundheitliche, motivationale und emotionale Vorteile. Diese Erkenntnisse können wir uns 

durch die praktische Anwendung im Rahmen von angeleiteten expressiven 

Schreibprogrammen zur persönlichen Zielsetzung zunutze machen. Das Schreibprogramm 

„Persönliche Heldenreise“ soll genau das tun, indem es die Teilnehmer anhand 

verschiedener Fragestellungen durch ein Narrativ der Heldenreise führt, im Rahmen 

dessen die Teilnehmer das Streben und Erreichen ihrer persönlichen Ziele verschriftlichen. 

Dieser Artikel fasst den wissenschaftlich-theoretischen Hintergrund des angeleiteten 

expressivem Schreibprogramms „Persönliche Heldenreise“ zusammen.    
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Sämtliche Fragestellungen und Inhalte des expressiven Schreibprogramms der 

„persönlichen Heldenreise“, auf die im Rahmen dieser Arbeit Bezug genommen wird, 

finden sich unter diesem Link frei zugänglich: 

https://www.grosspsychologie.de/ 

Tabelle 1: Die persönliche Heldenreise 

Das Programm 
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1 Einleitung 

Motivation war, ist und bleibt ein dominantes Themengebiet im Rahmen 

wirtschaftspsychologischer Arbeit. Ganz gleich, ob es sich dabei um die Untersuchung von 

Leistungsmotivation oder Kaufmotivation handelt. Nicht umsonst gelten Lysinski‘s 

verdeckte systematische Beobachtungen (1918) zur Untersuchung von Kaufmotivation als 

Begründung der Marktpsychologie. Dabei sind die Ergebnisse der systematischen 

Beobachtung für diese Arbeit nicht relevant. Aussagekräftig ist nur die Tatsache, dass sich 

die erste Studie, welche den Zweig der „Wirtschaftspsychologie“ begründete, bereits mit 

Motivation beschäftige. Damals wie heute investieren Unternehmen viele Ressourcen darin 

herauszufinden, wie sie ihre Kunden zum Kauf und ihre Mitarbeiter zu mehr Leistung 

motivieren können. 

 Aber nicht nur Unternehmen im wirtschaftlichen Kontext beschäftigt das 

Stichwort „Motivation“. Auch im persönlichen Leben der Menschen beansprucht dieses 

Thema einen großen Platz für sich. Peklar und Bostjancic (2012) zeigten zum Beispiel, dass 

verschiedenste Mitarbeiter, unabhängig von Position, Aufgabenbereich und angegebener 

Lebenszufriedenheit, einheitlich das größte Augenmerk auf ihre intrinsische Motivation zur 

Arbeit legen. Sie wollen auf persönlicher Ebene einen Sinn in Ihrer Arbeit sehen. 

 In der Arbeitspsychologie gängige Theorien wie zum Beispiel die „Job 

demands-resources theory“ (Bakker & Demerouti, 2017) sind zwar enorm nützlich, wurden 

aber auch zurecht von Höge & Schnell (2012) dafür kritisiert, Variablen wie „Sinnerfüllung“ 

der Arbeit nicht mit einzubeziehen. Wie wichtig das Erleben einer solchen Sinnerfüllung bei 

der Arbeit sein kann, wurde zum Beispiel in Arbeiten von Schnell & Hoof (2012) gezeigt. 

Gleichzeitig ist ein solches Erleben aber auch etwas höchst individuelles und kann sich von 

Person zu Person völlig unterschiedlich ausdrücken und von unterschiedlichen Variablen 

abhängig sein (Schnell, 2011; Schnell & Becker, 2006). Schnell (2011) hat dabei gezeigt, 

dass die „Dichte“ der Gründe für ein Sinnerleben bei einer Tätigkeit von entscheidender 

Bedeutung ist. Ein Sinnerleben ist „dicht“, wenn mit einer einzigen Tätigkeit möglichst viele 

Sinn-Domänen abgedeckt werden, die dem Individuum von persönlichem Wert sind. Das 

bedeutet, eine Person kann mehr Sinn in Dingen erleben, die nicht nur Vorteile für z.B. ihre 

Karriere haben, sondern auch für Freunde, Familie und womöglich sogar für eine ganze 

Gemeinde von Vorteil sind. 

Gute Ziele sind also „dichte“ Ziele. Ziele, die möglichst viele Domänen des 

Sinnerlebens einer Person in sich vereinen. Das Ziel dieses Schreibprogramms, welches 

im Rahmen dieser Arbeit wissenschaftlich untermauert wird, ist es also, Mitarbeitern und 

Menschen im Allgemeinen dabei zu unterstützen, solche Ziele selbst zu definieren und zu 

erreichen, in denen sie persönlich ihre Sinnerfüllung sehen.  
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2 Expressives Schreiben 

2.1 Theoretischer Hintergrund 

Beginnt man damit, sich mit der wissenschaftlichen Literatur des expressiven 

Schreibens auseinanderzusetzen, wird einem schnell bewusst, wie umfangreich der 

Forschungsstand in diesem Gebiet bereits vorangeschritten und fundamentiert ist. 

Expressives Schreiben ist die Tätigkeit, mit der eine Person persönliche und emotional 

aufgeladene Gedanken, Erfahrungen und Erinnerungen ungeachtet von Rechtschreibung 

und Grammatik im Rahmen von regelmäßigen Schreib-Sessions zu Papier bringt 

(Pennebaker,, 2010). 

2.2 Beispiele 

Die Ergebnisse dieses Forschungsstrangs machen sich die verschiedensten 

Schreibinterventionen zu Nutze (z.B. Peterson & Mar, 2015; Scheuermann, 2016; Gräßer, 

Martinschledde & Hovermann, 2020; Unterholzer, 2021). Dabei orientieren sich die Autoren 

an den von Pennebaker definierten Instruktionen (Pennebaker & Beall, 1986; Pennebaker 

& Francis, 1996), auf deren Grundlage die Teilnehmer üblicherweise dazu angewiesen 

werden, 4 Tage lang für jeweils 10-15 Minuten ununterbrochen über ein besonders 

emotional aufgeladenes Thema zu schreiben. Diese psychologischen Schreib-

Interventionen werden zu den verschiedensten Anlässen eingesetzt. Darunter fallen auch 

die Folgenden: 

- Psychotherapeutischer Nutzen 

- Persönliche Zielsetzung 

- Als Unterstützung zur Lernförderung 

Die Teilnehmenden Personen bringen ihre Gedanken und Erinnerungen im Rahmen dieser 

Intervention in eine selbstformulierte narrative Struktur. 

2.3 Expressives Schreiben und unsere Gesundheit (Forschungsstand) 

Der Forschungsstand zu den verschiedensten gesundheitlichen Vorteilen des 

expressiven Schreibens ist besonders umfangreich und soll an dieser Stelle näher 

beleuchtet werden. Die Durchführung dieser expressiven Schreibprogramme hat 

verschiedenste Vorteile. Dazu gehören: Vorteile für die physiologische Gesundheit von 

Personen, meistens gemessen in weniger notwendigen Arztbesuchen nach der Teilnahme 

(Lowe, 2006; Baikie & Wilhelm, 2005; Cameron & Nicholls, 1998; Greenberg, Wortman & 

Stone, 1996; Richards, Beal, Seagal & Pennebaker, 2000; Pennebaker, Colder & Sharp, 

1990), und Langzeitverbesserung der psychologischen Gesundheit (Pennebaker & Smyth, 

2016; Pennebaker & Chung, 2007; Gortner, Rude & Pennerbaker, 2006; Lepore & Smyth, 

2002; Smyth, 1998; Lepore, 1997). Andere Ergebnisse weisen darauf hin, dass z.B. kürzlich 
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gekündigte Arbeitnehmer schneller eine Neuanstellung gefunden haben (Smyth, 1998; 

Spera, Buhrfreind & Pennebaker, 1994). Es konnten nach Teilnahme an expressiven 

Schreibprogrammen auch höhere Notendurchschnitte unter Studenten nachgewiesen 

werden (Morisano et al., 2010). Hinweise auf eine qualitative Verbesserung von 

Schulunterricht, in Zusammenhang mit der Einführung ähnlicher Schreibprogramm, haben 

Fry & Villagomez (2012) sammeln können. Ebenso zeigen einige Ergebnisse, wie 

expressives Schreiben Personen mit Lernschwächen helfen kann, diese zu überwinden 

(Walker et al., 2005; Baker, Gersten & Graham, 2003; Gersten & Baker, 2001). Dabei wurde 

ebenfalls herausgestellt, dass die dadurch erzeugten Vorteile größer sind, je größer die zu 

bewältigenden emotionalen Probleme der Schüler sind (Travagin, Margola & Revenson, 

2015). Aber auch das menschliche Arbeitsgedächtnis kann von der Durchführung dieser 

Schreib-Intervention profitieren (Klein & Boals, 2001). Sogar unter Krebspatienten konnte 

in Folge der Durchführung eine Verbesserung beim Schlaf, bei Schmerzen und generellen 

physischen sowie psychischen Symptomen nachgewiesen werden (Merz, Fox & Malcarne, 

2014; Craft, Dvis & Paulson, 2013; Morgan et al., 2008; Stanton & Danoff-Burg, 2002). Wie 

bereits erwähnt und nun dargestellt, ist die Liste an gesundheitlichen Vorteilen und deren 

wissenschaftliche Grundlage umfangreich und entsprechend aussagekräftig. Die 

aufgezählten Ergebnisse scheinen robust und konnten häufig unter verschiedensten 

Populationen auf der Welt repliziert werden (Pennebaker, 2018; Pennebaker & Chung, 

2011; Pennebaker & Graybeal, 2001; Pennebaker & Seagal, 1999). 

 

3 Über ein halbes Jahrhundert Zielsetzungstheorie 

3.1 Theoretischer Hintergrund 

Im Gebiet der Verhaltenswissenschaften gehört es zu den robustesten 

Erkenntnissen, dass das Setzen von spezifischen, herausfordernden Zielen zu deutlich 

höherer Leistung führt, statt Personen lediglich dazu anzuspornen „ihr Bestes zu geben“ 

(Latham & Locke, 1991; Locke & Latham, 1984; 1990). Für die Wirksamkeit dieser Ziele 

kommt es besonders stark auf die verschiedenen Variablen an, von denen ein solches Ziel 

beeinflusst wird (Locke & Latham, 2013). Darunter fallen insbesondere die sogenannten 

Moderatorenvariablen: Commitment (dt. Zielbindung – dazugehörig auch die persönliche 

Selbstwirksamkeitserwartung), Feedback, Task complexity (dt. Aufgabenkomplexität), 

Organizational support (dt. Organisatorische Unterstützung) und Knowledge and ability (dt. 

Kenntnisse und Fähigkeiten) (Locke & Latham, 2013). Je nach Grad der Abdeckung dieser 

Variablen durch eine detaillierte Zielformulierung, wird die Wirksamkeit zur Motivation durch 

dieses Ziel angenommen. 

3.2 Die wichtigsten Erkenntnisse zusammengefasst 

Besonders wichtig ist die Erkenntnis, welche die genannten Untersuchungen 

immer wieder untermauert haben, nämlich dass ein gesetztes Ziel an Wirksamkeit gewinnt, 
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je höher das Ziel gesteckt wird. Erst wenn eine Person an die Grenzen seiner Fähigkeiten 

gerät, erreicht ein Ziel seine maximale Wirkung (Garland, 1982; Locke, 1982; Seijts, 

Meertens, & Kok, 1997). Unterstrichen werden diese Ergebnisse weiter durch bereits 

bestehende Theorien wie der Zone der proximalen Entwicklung (Shabani, Khatib & Ebadi, 

2010) die durch den Psychologen Lev Vygotsky geprägt wurde, welche betont, wie wichtig 

es für die menschliche Entwicklung ist, dass das Lernen in einem Bereich stattfindet, wo 

die Fähigkeiten eines Individuums nicht mehr gänzlich ausreichen um eine Aufgabe zu 

vollenden und es sich stattdessen einige neue Fähigkeiten (auf Grundlage der vorhandenen 

Fähigkeiten) erarbeiten muss und vor allem kann. Diese Erkenntnisse stehen im klaren 

Widerspruch zu Techniken wie der SMART-Regel zur Zielsetzung, wobei das „R“ für 

„realistisch“ steht und häufig dazu führt, dass Ziele fälschlicherweise möglichst niedrig und 

leicht erreichbar gesteckt werden. 

3.3 Zielsetzung und Gesundheit 

Ein vielversprechender Forschungsansatz vereint Theorien der Zielsetzung mit 

der Forschung zu expressivem Schreiben. Dieser Forschungsansatz, angeführt von Dr. 

Laura King (2001), bringt Ergebnisse hervor, die auf gesundheitliche Vorteile hinweisen, 

über seine persönlichen Lebensziele zu schreiben (Harrist et al., 2007). 

 

4 Die Heldenreise 

4.1 Theoretischer Hintergrund  

Im Folgenden soll die Theorie des „Monomythos“ von Campbell (2008), 

entstanden auf Grundlage der Arbeiten von Carl Jung (z.B. 2014), erläutert werden. 

Campbell hat zur Erarbeitung seiner Theorien die verschiedensten Mythologien der 

unterschiedlichsten Bevölkerungen der Welt miteinander verglichen. Deren gemeinsame 

Struktur kristallisierte er dabei heraus und taufte diese den „Monomythos“. Der Monomythos 

kann auf Grundlage von Campbells Arbeit folgendermaßen dargestellt werden: 

 
Abbildung 1: Die archetypische Heldenreise 
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Im sogenannten „Wörterbuch der analytischen Psychologie“ (Müller & Müller, 2003), 

werden zur Beschreibung der Universalität dieser „Heldenreise“ die folgenden Worte 

gewählt: 

 

„Das ganze Leben ist im Grunde eine Heldenreise und das Heroische 

fasziniert die Menschen aller Kulturen und aller Zeiten immer wieder.“ 

 

Der psychologische Wert, den Narrative für den Menschen haben, ist im Rahmen der 

Entwicklungspsychologie gut dokumentiert. Kinder beginnen beispielsweise bereits im Alter 

von zwei bis drei Jahren damit, Geschichten mit einer narrativen Struktur zu erzählen 

(Engel, 1995; Ochs & Capps, 2001). Narrative Erzählstrukturen machten sogar ein Viertel 

der natürlich auftretenden Sprache von zwei-jährigen Kindern unter „African American“-

Familien der Arbeiterklasse entlang des Black Belts von Alabama aus (Sperry & Sperry, 

1995, 1996). Verschiedenste Ansätze heben auch den Wert von Narrativen für das 

menschliche Lernen hervor, genau wie Geschichten im Volksmund als „die natürlichste Art 

zu lernen“ gelten (McQuiggan et al., 2008; Goodson et al., 2010; Clark & Rossiter, 2008). 

Der vielseitige Wert von Narrativen Strukturen für den Menschen ist also wissenschaftlich 

umfangreich untermauert. Das Expressive Schreibprogramm, dessen wissenschaftlicher 

Hintergrund im Rahmen dieser Arbeit erläutert wird, überträgt diese umfangreichen 

Erkenntnisse auf die persönliche Zielsetzung der Teilnehmer. 

4.2 Fiktion und Empathie 

In der wissenschaftlichen Literatur finden wir Hinweise darauf, dass fiktive Geschichten 

nicht bloß zur Unterhaltung des Menschen dienen, sondern der Konsum auch 

psychologische Vorteile mit sich bringen kann. Verschiedene Arbeiten weisen darauf hin, 

welche Vorteile der Konsum „fiktiver Geschichten“ für den Menschen haben kann. An dieser 

Stelle soll insbesondere auf Arbeiten aufmerksam gemacht werden, die auf einen 

möglichen Zusammenhang zwischen dem Konsum von „Fiction“-Literatur und verbesserten 

empathischen Fähigkeiten hinweisen (Mar et al., 2009; Johnson et al., 2013). Forschung 

wie diese und die weiter oben aufgeführte weist darauf hin, dass Fiktion und die damit 

verbundenen narrativen Strukturen nicht bloß spannende Geschichten zum Zeitvertreib 

sind, sondern auf viel tiefere Weise mit dem menschlichen Wesen in Zusammenhang 

stehen, als auf dem ersten Blick angenommen. Wie hier aufgeführt also mit physischer und 

psychischer Gesundheit und womöglich sogar empathischen Fähigkeiten. 

 

5 Zusammenfassung – Das Schreibprogramm 

5.1 Hintergrund 

Die aufgeführten Theorien und Forschungsergebnisse vereint das Schreibprogramm 

„Persönliche Heldenreise“ in sich. Neben sogenannten Grundmotiven wie das soziale 



  

 | 11 

Anschlussmotiv, das Motiv nach Macht und Einfluss und das Motiv nach Leistung 

(McClelland, 1987), kann ein Individuum von einer Vielzahl an Variablen motiviert oder 

demotiviert werden. Lassen wir uns bei unserer Analyse von dem Verhalten von anderen 

Säugetieren, wie z.B. Ratten inspirieren, dann analysierte Jeffrey Gray (1978) im Rahmen 

seines Buchs „The neuropsychology of anxiety“ eine besonders interessante 

Forschungsarbeit, auf der Grundlage von Experimenten mit Ratten. Im Rahmen dieser 

Experimente wurde die Motivation von Ratten gemessen, ein gegebenes physisches Ziel 

zu erreichen (Futter) und von einer scheinbaren Bedrohung zu entkommen (Katzenduft). 

Gemessen wurde die Motivation anhand dessen, wie stark die Ratten an einer Sprungfeder 

zogen, die an ihrem Schwanz befestigt wurde. Wichtig ist hierbei zu erwähnen, dass Ratten 

inhärent auf Katzenduft als akute Bedrohung reagieren, selbst wenn die jeweilige Ratte in 

ihrem Leben noch nie einer Katze begegnet ist (Panksepp, 2004). Dabei stellte sich heraus, 

dass die Ratten den stärksten Zug ausübten, wenn sie nicht bloß das Futter erreichen 

wollten oder lediglich versuchten, dem Katzenduft zu entkommen, sondern wenn beide 

Einflüsse gleichzeitig auf sie wirkten. Die Motivatoren schienen sich zu addieren und 

gemeinsam die größte Motivation bei der Ratte zu bezwecken. Dies ist der Grund dafür, 

dass die Teilnehmer sich im Rahmen dieses Schreibprogramms nicht bloß mit ihrer idealen 

Zukunft und ihren dazu notwendigerweise zu erreichen Zielen auseinandersetzen, sondern 

auch mit Szenarien die auf keinen Fall eintreffen sollen. Vermeidung kann ein starker 

Motivator sein und Annäherung und Vermeidung werden mit dieser Methode als 

Motivatoren miteinander kombiniert. Um maximal kompetent auf persönliche Ziele 

hinzuarbeiten, sollte sich das Individuum sowohl mit seiner erfolgssuchenden Motivation 

auseinandersetzen, als auch mit seiner misserfolgsvermeidenden Motivation (Elliot & 

Sheldon, 1997). 

 

5.2 Ablauf des Programms 

Das Programm selbst ist in drei Module unterteilt. Im ersten Modul betreiben 

Teilnehmer, angeleitet von acht verschiedenen Fragestellungen, intensive Selbstreflexion 

und beantworten Fragen, die sich auf ihr Selbst und ihr persönliches Umfeld beziehen. 

Dieses erste Modul nimmt etwa 20 bis 25 Minuten in Anspruch. Im zweiten Modul schreiben 

die Teilnehmer über ihre potenzielle Zukunft. Dabei kreieren sie zwei Szenarien ihrer 

persönlichen Zukunft. Sie schreiben über eine Idealvorstellung, welche sie dadurch 

realisieren würden, dass sie aktiv ihre Ziele verfolgen. Und sie schreiben über eine 

dystopische Zukunft, die dadurch realisiert werden würde, dass die Teilnehmer von ihren 

Zielen ablassen und stattdessen einzig und allein ihren hedonistischen Impulsen 
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nachgehen würden. Dieses zweite Modul nimmt etwa 40 Minuten in Anspruch. Im dritten 

und damit letzten Modul, setzen sich die Teilnehmer schriftlich intensiv mit ihrem selbst 

definierten Ziel bzw. Zielen auseinander. Angeleitet werden sie dabei erneut von diversen 

Fragestellungen (14 Stück insgesamt). Diese Fragestellungen sind allesamt im Rahmen 

des Narrativs der Heldenreise (siehe Abbildung 2) formuliert und geordnet und richten sich 

nach den verschiedenen Abschnitten dieser archetypischen Erzähl-Struktur. Ziel des 

Programms ist es, die Teilnehmer dabei zu unterstützen, sich in die Lage zu versetzen ihre 

selbst definierten Ziele zu erreichen. Sie setzen sich dabei auf verschiedenste Ebenen mit 

ihren Zielen auseinander. Dazu gehören Ebenen wie: 

- Konkrete Schritte, die notwendig sind, um die Ziele zu erreichen 

- Welchen Einfluss das Verfolgen und Erreichen der Ziele nicht nur auf sie selbst, 

sondern auf ihr soziales Umfeld haben kann 

- Welche Unterstützung sie aus ihrem sozialen Umfeld benötigen/erwarten können 

- Hindernisse, die sie daran hindern können, ihre Ziele zu erreichen 

- Handlungspläne, um diese Hindernisse zu überwinden 

Durch die Auseinandersetzung mit den verschiedensten Variablen innerhalb 

desselben Ziels, sollen die Erkenntnisse zum Sinnerleben durch „dichte“ Aufgaben und 

Ziele auf Grundlage der Arbeiten von Schnell (2011) in dieses Programm praktisch 

implementiert werden. In der Annahme, dass Ziele, die besonders viele Lebensbereiche, in 

denen der Teilnehmer einen persönlichen Sinn erlebt die Zielerreichung positiv 

beeinflussen können und insbesondere die Motivation der Teilnehmer wecken.  
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