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Mit Selbstoptimierung zum individuellen Glück?

Self-Optimization for Individual Happiness? Title of the research article

Lea Krähenmann

University of St.Gallen

Abstract
In our secular society, individuals are urged to find meaning in their lives despite limited opportunities. While inner hero’s
journeys convey a sense of purpose, depth, and belonging, apparent promises of happiness, such as self-optimization, are
gaining increasing traction. This exploratory study aims to investigate whether students perceive self-optimization as a path
to a good life and how it relates to transformative journeys. Utilizing a combination of semi-structured interviews and a quan-
titatively analyzed questionnaire, the societal views of students, their practices and motivations for self-optimization, notions
of a good life, and interconnections are explored. In the post-heroic, secular, and performance-oriented society described by
students, the majority expects to self-improve. The analysis reveals that only a small fraction experiences transformative jour-
neys, while others strive for happiness in seemingly transformative developments like self-optimization or other life projects.
The hypothesis that this pursuit of happiness is based on incomplete understandings of meaning and self-awareness should
be examined in further studies.

Zusammenfassung

In unserer säkularen Gesellschaft sind Menschen trotz begrenzter Möglichkeiten aufgefordert, ihrem Leben Sinn zu geben.
Während innere Heldenreisen ein Gefühl von Sinn, Tiefe und Zugehörigkeit vermitteln, gewinnen scheinbare Glücksver-
sprechen wie Selbstoptimierung zunehmend an Bedeutung. Diese explorative Studie zielt darauf ab zu untersuchen, ob
Studierende Selbstoptimierung als Weg zum erfüllten Leben betrachten und wie sich dies zu transformativen Entwicklungs-
geschichten verhält. Mithilfe von semistrukturierten Interviews und einem quantitativ ausgewerteten Fragebogen werden das
Gesellschaftsbild der Studierenden, ihre Selbstoptimierungspraktiken und -motive, Vorstellungen eines gelungenen Lebens
sowie Zusammenhänge erforscht. In der postheroischen, säkularen und leistungsorientierten Gesellschaft erwartet die
Mehrheit der befragten Studierenden von sich selbst, an sich zu arbeiten. Die Auswertung zeigt, dass nur wenige Befragte
transformative Entwicklungsgeschichten erleben, während andere in vermeintlich transformativen Entwicklungen wie Selb-
stoptimierung oder anderen Lebensprojekten nach Glück streben. Die These, dass dieses strebende Glück auf unvollständigem
Sinn- und Selbstkenntnisverständnis beruht, sollte in weiterführenden Studien überprüft werden.

Keywords: finding meaning; good life; self-improvement; self-optimization; transformative hero journey
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1. Einleitung

”Ich glaube nicht an Gott, aber ich vermisse Ihn.” (Barnes,
2008). Das Zitat von Julian Barnes ist charakteristisch für
Menschen, die in einer säkularen Gesellschaft leben. Eine
säkulare Gesellschaft ist insofern schizophren, als sie einer-
seits Bürger*innen fern von Religion und anderen transzen-
denten Erfahrungen hält und andererseits erwartet, dass
diese individuell, basierend auf ihrem eigenen Wissen und
ihrer Leistung, ihrem Leben Bedeutung geben (C. Taylor,
2007, S. 727). Der epistemische Rahmen der säkularen
Gesellschaft bietet jedoch keinen Raum für die Befriedigung
von menschlichen Bedürfnissen nach Zugehörigkeit, Sinn
und Tiefe - wodurch diese jedoch nicht verschwinden (Kol-
mar, 2021, S. 233).

Im Buch ”der Heros in tausend Gestalten” zeigt der
Mythenforscher Campbell (1953), dass menschliche Ge-
schichten über Zeit und Kulturen einer verallgemeiner-
baren Struktur der sogenannten Heldenreise folgen. Die
Heldenreise steht symbolisch für eine innere, psychologis-
che Entwicklungsgeschichte, die Menschen durch die da-
raus gewonnene Selbst- und Menschenkenntnis Sinn er-
fahren lässt. Campbell’s Analyse der heutigen (westlichen)
Gesellschaft ergibt allerdings, dass der Sinn nicht länger im
Kollektiv, gar der Welt, sondern im Individuum zu finden ist.
Da sich das Individuum des Sinnes unbewusst ist, besteht
”das Problem der modernen Welt darin, ihr einen Sinn zu
verleihen” (Campbell, 1953, S. 371).

Spiritualität, Transzendenz und Gemeinschaft sind laut
der Positiven Psychologie wichtige Wege, Sinn zu erfahren
und tragen erheblich zur subjektiven Lebenszufriedenheit
bei (Diener & Seligman, 2002, 2004; Seligman, 2002).
Gleichzeitig halten sich seit dem antiken Griechenland zu
Glück führende Leitideen der Verbesserung von sich selbst
und der Welt (Balandis & Straub, 2018). Die Idee hat
sich, wie einige Soziologen und Soziologinnen argumen-
tieren, vielmehr zu einem Zwang des Selbstoptimierens
und -investierens gewandelt (Balandis & Straub, 2018;
Mühlhausen & Wippermann, 2013). Im proklamierten
Zeitalter der Selbstoptimierung wird dem Individuum in
vielen Praktiken wie beispielsweise dem Konsum von Rat-
gebern, leistungssteigernder Substanzen oder der Durch-
führung von Schönheitsoperationen, Glück versprochen
(Röcke, 2021, S. 7). Selbstoptimierende Praktiken en-
thalten auch destruktives Potential. Nicht alle Individuen
sind in der Lage, sich erfolgreich den gesellschaftlichen An-
forderungen der Selbstoptimierung anzunehmen und das
”unternehmerische Selbst” (Bröckling, 2013) droht zum ”er-
schöpften Selbst” (Ehrenberg, 2015) zu werden. Eine Zu-
nahme von Stress, Depressionen und anderen psychischen
Erkrankungen ist die Folge.

Junge Menschen haben in den neusten Schweizer Studien
zur psychischen Gesundheit besonders schlecht abgeschnit-
ten (Barrense-Dias et al., 2021). Studierende wiesen in
einer vorangehenden Studie durchschnittlich schlechtere
mentale Gesundheitswerte auf als die Gesamtbevölkerung
der gleichen Alterskategorie (Bundesamt für Statistik, 2018,

S. 12). Erste Studien untersuchen die Lebenszufriedenheit
von Studierenden (Jakubasch, 2017; Schramek, 2012; Zeid-
ner, 2021), deren Erfolgsnarrative (Donaldson et al., 2000;
Picton et al., 2018) sowie den Einfluss ihrer Selbstverständ-
nisse auf den Lebenssinn (Venter, 2016). Forschungslücken
bestehen in der Wahrnehmung von Selbstoptimierungszwän-
gen Schweizer Studierenden, der daraus abgeleiteten Selb-
stoptimierungspraktiken und der subjektiven Einordnung
der Selbstoptimierung in Vorstellungen eines gelingenden
Lebens.

Ziel dieser explorativen Arbeit ist es, aufzudecken, wie
und aus welcher Überzeugung Studierende der Wirtschafts-
wissenschaften Selbstoptimierung betreiben, welche Bedeu-
tung sie dieser zur Erreichung eines gelingenden Lebens
beimessen und inwiefern ihre individuellen Selbstopti-
mierungsnarrative als Ersatz für fehlende grössere Sinnzu-
sammenhänge in der Gesellschaft dienen. Die Beantwortung
der Forschungsfrage:

Inwiefern konkurrieren Selbstoptimierungsnarra-
tive und -praktiken von Studierenden der Wirtschaftswis-
senschaften mit Heldenreisen, die dem gelingenden
Leben zuträglich sind?

ist insbesondere für Studierende und gesellschaftliche Insti-
tutionen wichtig, da sich diese gegebenenfalls von der Selb-
stoptimierung eine transformative Reise zum gelingenden
Leben erhoffen und aufgrund dessen keine tiefergreifende
innere Heldenreise in Angriff nehmen. Zur Beantwortung
der Forschungsfrage werden in einem ersten Schritt theo-
retisch Überschneidungen und Unterschiede von Selbstopti-
mierung und Heldenreisen in der säkularen Gesellschaft er-
arbeitet. Mithilfe einer Kombination quantitativer und qual-
itativer Methoden wurden die Selbstoptimierungspraktiken
und -narrative der Studierenden sowie deren Einordnung
in die Vorstellung eines gelingenden Lebens erfragt. Auf
die Erläuterungen zur Methodik folgen die Illustration und
Diskussion der Resultate. Diese explorative Arbeit schliesst
mit Limitationen und Vorschlägen zu weiterführenden Stu-
dien.

2. Theoretische Grundlagen

2.1. Sinn in einer säkularen Gesellschaft
C. Taylor (2007) untersucht in seinem Buch ‘A secu-

lar age’, den Wandel vom christlichen Einheitsglauben in
europäischen beziehungsweise westlichen1 Ländern zur Au-
flösung dessen in kleinere und fehlende Glaubenseinheiten.
Eine säkulare Welt ist somit nicht gleichzusetzen mit einer
ungläubigen Welt, sondern mit einer in welcher, aufgrund
des vorherrschenden wissenschaftlichen Bezugsrahmens,

1 Westlich wird in dieser Arbeit verwendet um die kultur-historischen
Veränderungen der westlich gelegenen Kontinente wie Europa und Nor-
damerika zu beschreiben. Dazu gehört insbesondere die Säkularisierung,
die unter anderem durch eine Trennung von Kirche und Staat sowie re-
ligiöser Vielfalt und Abnahme der Religiosität im Allgemeinen charakter-
isiert ist.



L. Krähenmann / Junior Management Science 9(1) (2024) 1341-1383 1343

eine Fragmentalisierung und Pluralisierung des Glaubens
stattgefunden hat (C. Taylor, 2007, S. 727). Religion muss
sich heutzutage im wissenschaftlichen Kontext einordnen
und nicht mehr umgekehrt (Kolmar, 2021, S. 47).

Zudem ist der heutige epistemische Rahmen von Entza-
uberung2 geprägt. J. Smith (2019) drückt Taylor’s Entza-
uberung als Bedeutungsverlust von Transzendenz und Un-
endlichkeit aus. Es entsteht ein sogenannter exklusiver Hu-
manismus, ”eine Art, in der Welt zu sein, die die tiefsten
Quellen des Sinns nur in Bezug auf das menschliche Leben
und nicht in Bezug auf eine Realität ausserhalb oder jen-
seits des menschlichen Lebens verortet” (Hondo, 2013). Wie
in der Einleitung beschrieben wird gesellschaftlich vom In-
dividuum erwartet, dem eigenen Leben durch eigene Leis-
tung und eigenes Wissen einen Sinn zu verleihen. Durch die
Etablierung eines wissenschaftlichen Gesellschaftskontextes
wurden nach dem Sinn fragende ‘wozu‘ durch ‘wie‘ Fragen
verdrängt (Kolmar, 2021, S. 48).

Die Menschen suchen im naturalistischen Kontext verge-
blich nach Antworten auf ‘wozu’ Fragen, denn deren Nicht-
beantwortung unterdrückt nicht deren Existenz. Der ameri-
kanische Psychologe Maslow bestätigte das menschliche
Bedürfnis des Sinnverspüren des eigenen Lebens, indem
er kurz vor seinem Tod Selbsttranszendenz als oberstes
menschliches Bedürfnis hinzufügte. Selbsttranszendenz
beschreibt ein Gefühl, sich selbst als sinnvollen Teil etwas
Grösserens verstehen zu können (Venter, 2016, S. 3). Der
immanente Rahmen verunmöglicht Transzendenz, indem
ein gelingendes Leben normativ auf Selbstverantwortung,
Autonomie und Selbstdisziplin basiert (Kolmar, 2021, S. 50).
Menschen suchen in säkularen Gesellschaften entsprechend
in Lebensprojekten wie Familiengründung, Karriere oder
dem materiellen Konsum nach einem erfüllenden Leben, was
sich letztendlich als Illusion erweist (Kolmar, 2021, S. 49; J.
Smith, 2019; C. Taylor, 2007, S. 14). Der Psychoanalytiker
Jacques Lacan spricht davon, dass das Individuum durch die
notwendige Anpassung an soziale Konventionen3 ein Teil des
eigenen Wesens verliert. In seiner pessimistischen Deutung
der Zukunft leben alle Menschen aufgrund dieser unerreich-
baren Vollständigkeit4 mit einer ”nicht zu füllenden Leere
im Zentrum ihrer Existenz” (Kolmar, 2021, S. 178). Es ist

2 Der Begriff Entzauberung wurde von Max Weber geprägt. Er beschreibt
damit eine zunehmende Rationalisierung, und Intellektualisierung der
Welt, welche auf Kosten mystischer Weltanschauungen Wissenschaftliche
ermöglicht. Für weitere Ausführungen des Konzepts sei hier aufgrund des
begrenzten Rahmens auf (Weber, 2002) verwiesen.

3 Dazu gehören beispielsweise soziale Interaktionen, die Sprache sowie die
Kultur. Lacan gibt diesen den Namen ‘das Symbolische’.

4 Lacan beschreibt dies mit folgenden Begriffen: ‘Das Imaginäre’ um-
fasst Selbstbilder sowie Beziehungen zu anderen Personen. Es beinhal-
tet somit Aspekte wie Identität, Fantasien, Begehren und das Verhältnis
zum eigenen Körper. ‘Das Reale’ stellt laut Lacan die Ebene der Wirk-
lichkeit dar, die sich jenseits von Symbolen, Sprache und Konstruktio-
nen befindet (Lacan, 1977, 1992). Imaginäres und Reales werden sich
niemals übereinkommen. ‘Das Ding’ ist Ausdruck der Hoffnung, ”die
eigene Leere füllen zu können” (Kolmar, 2021, S. 177). Es stellt jedoch
ein ”verlorenes Objekt dar, welches nicht angeeignet werden kann, nie
eigen war. Es ist der Platzhalter für die Leere im Symbolischen” (Kolmar,
2021, S. 178).

diese Leere, die laut Lacan, zur Triebkraft kapitalistischer
Gesellschaften wird: ”Konsum und Fortschritt werden zu
Versuchen, die durch sie letztendlich unerfüllbaren Wünsche
nach Sinn zu befriedigen” (Kolmar, 2021, S. 48). Das Indi-
viduum geht in der Erforschung neuer Lösungen verloren,
weil das Ziel unerreichbar ist, was eine Voraussetzung für
den sogenannten Nova-Effekt darstellt (C. Taylor, 2007, S.
423).

Dass das eigene Leben nicht mit zureichend Bedeutung,
Sinn und Zugehörigkeitsgefühl versehen werden kann, führe
”zu einem Gefühl der Leere, einem Mangel im Zentrum der
Existenz, einem Verlust an Gründen und damit einem Ver-
lust eines Grundes, auf dem man stehen könnte” (Kolmar,
2021, S. 48). Neben der persönlichen Enttäuschung über
die Nichterfüllung des Wunsches, seinem eigenen Leben
einen Sinn zuzuschreiben, wird das gesellschaftlich als Leis-
tungsversagen des Individuums geächtet. Der gesellschaft-
liche und psychologische Druck führt letztendlich zu einer
mehr oder weniger problematischen Entladung der anges-
tauten Energie, dem Nova-Effekt. Ein weniger problematis-
ches Beispiel stellt das Einnehmen einer anderen Rolle am
Karneval dar. Problematisch sieht Taylor die Radikalisierung
und Führung höchst gewalttätiger ‘heiliger’ Kriege, die nicht
Gottes wegen sondern des gemeinschaftlich wahrgenomme-
nen Lebenssinns wegen geführt werden (C. Taylor, 2007, S.
300, 625).

Im Rahmen dieser Arbeit wird geprüft, ob Studierende
fälschlicherweise in der Selbstoptimierung den gesellschaft-
lich fehlenden Sinn suchen. Die nächsten Kapitel widmen
sich entsprechend dem Phänomen der Selbstoptimierung.

2.2. Selbstoptimierung
Ziel dieses Kapitels ist es, den Begriff Selbstoptimierung

für die Arbeit einzugrenzen. Dafür wird in einem er-
sten Schritt der relativ neue Begriff angenähert sowie in
einem zweiten positive und negative Aspekte ausgeführt.
Schliesslich wird die Verwendung von Selbstoptimierung in
dieser Arbeit dargelegt.

2.2.1. Begriffsannäherung
Im Jahre 2014 hatten 61% der deutschen Bevölkerung

von Selbstoptimierung weder gehört noch gelesen (“Das
optimierte Selbst”, 2014). Trendforscher*innen sprechen
derweil vom 21. Jahrhundert als dem der Selbstopti-
mierung und Soziologen*innen sprechen von Optimierungs-
gesellschaften (Balandis & Straub, 2018; Mühlhausen &
Wippermann, 2013).

Die Verbesserbarkeit oder gar Perfektionierbarkeit stellt
den Anfang jedes Optimierens dar: Prinzipiell können Dinge
oder Personen zum Besseren verändert werden. Der Begriff
des Optimierens geht zurück auf das lateinische ‘optimus’,
was als der Beste oder der Tüchtigste übersetzt wird. Op-
timierendes Verhalten sollte demnach zum bestmöglichen
Zustand, dem sogenannten ‘Optimum’, führen. Das ‘Selbst’
stellt allgemein einen Bezug auf die eigene Person dar. Das
Selbst in Selbstoptimierung beschreibt ein Ichbewusstsein,
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welches für die Entscheidung, intentional an sich zu arbeiten,
als Voraussetzung gilt. Durch den Selbstbezug der Selbstop-
timierung wird das Individuum Subjekt und Objekt zugleich
(Röcke, 2021, S. 52). Aus soziologischer Perspektive ergibt
sich das Selbst aus komplexen Wechselbezügen zwischen
eigenen Handlungen einerseits und dem sozialen Umfeld
andererseits und kann deshalb nicht einheitlich sein (Röcke,
2021, S. 182).

Die Selbstoptimierung unterscheidet sich durch ihre
zeitliche Unbeschränktheit und den freiwilligen instru-
mentellen Selbstbezug von der Selbstverbesserung: Es wird
verbessert, bis nichts mehr verbessert werden kann - so-
dass ein Selbstverbesserungsende wieder zum Anfang wird.
Oftmals verschieben sich die Ziele bereits während den
fortschreitenden Handlungen. ”Die Vorläufigkeit des rela-
tiv Besten trennt die Optimierung von der Perfektionierung,
also vom Perfekten oder Vollkommenen” (Girkinger, 2019, S.
16). Laut Balandis und Straub (2018) hat die ”Optimierung
kein endgültiges Ende, nichts Definitives vor Augen” (C.
Taylor, 2007, S. 300, 625). Die vorausgesetzte Unabschliess-
barkeit hebt die Prozessdimension der Selbstoptimierung
trotz (Schein-)Zielen in den Vordergrund (Balandis & Straub,
2018, S. 4).

Duttweiler, deren Fokus auf der alltäglichen Selbstopti-
mierung liegt, beschreibt Selbstoptimierung als ”kleine Mod-
ifikationen der alltäglichen Lebensführung hin zu einem
glücklicheren, fitteren oder gesünderen Leben” und nicht
als ”radikale Verwandlung zu einem Neuen oder einem per-
fekten Menschen”. Das Leben wird zur ”ewigen Baustelle,
denn immer wieder werden neue Ziele anvisiert und ständig
‘Ausbesserungen’ in diversen Bereichen vorgenommen” (Dut-
tweiler, 2016, S. 27). Ein weiteres Merkmal der Selbstop-
timierung stellt das Handeln im [angenommenen] eigenen
Interesse dar (Röcke, 2021, S. 25, 168).

Die Selbstoptimierung ist inhaltlich nicht definiert. Selb-
stoptimierung hat weder einen intrinsischen Zweck noch
eineRegel zur Messung des Fortschritts. Wie Röcke schreibt
kann die ”leere Hülle (der Selbstoptimierung) beliebig
gefüllt werden” (Röcke, 2021, S. 178). Zahlreiche Di-
mensionen des Selbst können optimiert werden. Dazu
zählen beispielweise physische, gesundheitliche, soziale,
psychische und geistige Zustände, Eigenschaften sowie Kom-
petenzen, Charakterzüge, Fähigkeiten und Prozesse. In-
haltlich kann die Selbstoptimierung entsprechend individu-
ell variieren (Heßdörfer, 2018). Gemeinsam bleibt den
Selbstoptimierungsstreben die Intention das, gegeben den
Möglichkeiten, „situativ bestmögliche, über dem ‘normalen
Mass’ liegende Ergebnis zu erreichen, das aber immer wieder
‘getoppt’ werden kann. Die grundlegende Intention ist es,
besser zu werden, aber nicht im Sinne eines ‘besseren Scheit-
erns’, sondern des ‘besser Bessermachens’” (Röcke, 2021, S.
9). Neuste Befragungen zeigen, dass sich die Ziele der Selb-
stoptimierer*innen von leistungskonnotierten Begriffen wie
”höher, schneller, weiter” zu innenorientieren Wertehaltun-
gen und Bereichen wie Freiheit, Gesundheit sowie Glück
verschiebt (Mühlhausen, 2016b, S. 4). Auch Modifikationen
am Körper können ”dem Ausdruck der eigenen Identität und

Persönlichkeit dienen” und ein Aspekt von Selbstoptimierung
sein. Dieser objekthafte Erlebensaspekt des Körpers ”sei bei
diesen Personen deutlich stärker ausgeprägt als bei Personen
ohne Körpermodifikationen ” (Röcke, 2021, S. 186).

Im Duden wird die Verwendung des Wortes Selbstop-
timierung als ”leicht abwertend” beschrieben. Selbstopti-
mierung wird als ”jemandes [übermässige] freiwillige An-
passung an äussere Zwänge, gesellschaftliche Erwartun-
gen oder Ideale” definiert (Duden, 2023c). Hierbei wird
klar, dass Selbstoptimierung kein neutraler Begriff darstellt.
Röcke (2021, S. 201) beschreibt Selbstoptimierung als
Verwobenheit zwischen ”Freiheit und Zwang, sowie Au-
tonomie und Heteronomie”. Im nächsten Unterkapitel wer-
den entsprechend positive und negative Aspekte der Selb-
stoptimierung beleuchtet.

2.2.2. Positive und negative Aspekte der Selbstoptimierung
An sich selbst zu arbeiten ist ein fundamentales men-

schliches Bedürfnis. Kleine und grössere Verbesserungen
menschlicher Fähigkeiten und Aussehen haben eine lange
Tradition. Die Verbindung zu Glück beleuchtete bereits
Foucault im Rahmen der Technologien des Selbst5 (1988).
Als positiv wird unter anderem die grundsätzliche Offen-
heit der Selbstoptimierungsinhalte gewertet. Das westliche
Ideal der individuellen Selbstbestimmung wird in Selbstop-
timierungsbestrebungen sichtbar: Jede*r habe die Freiheit,
die eigenen Werte und Ziele zu definieren (Gamm, 2013,
S. 48). Selbstoptimierungspraktiken können zu Erfolgen
führen und somit einen motivierenden Effekt haben. Die Er-
reichung eigener Ziele kann zudem Gefühle von Selbstwirk-
samkeit hervorrufen. Stolz, Anerkennung, eine bessere Stim-
mungslage sowie ein erhöhtes Selbstbewusstsein und Selb-
stwertgefühl sind weitere Vorteile, die selbstoptimierende
Praktiken (zumindest vorübergehend) mit sich bringen kön-
nen (Balandis & Straub, 2018). Laut Röcke können Selbstop-
timierungspraktiken auch mit anderen positiv bewerteten
Praktiken wie der Selbstheilung, Selbstsorge und Selbstfor-
mung verbunden sein (Röcke, 2021, S. 64). Die eigene
Energie dafür aufzuwenden, an sich selbst zu arbeiten, kann
zudem in einer dynamischen und komplexen Welt befreiend
und befriedigend sein. Einerseits kann das Mitmachen bei
der Selbstoptimierung den Anschluss an eine dynamische
Umwelt ermöglichen und andererseits können scheinbar
unerschöpflich viele positive Erfahrungen durch Selbstopti-
mierungspraktiken gemacht werden, während die Umwelt
nicht im gleichen Masse beeinflussbar ist. Allerdings fes-
tigt umgekehrt die Selbstoptimierung der Individuen die
gesellschaftlichen Prozesse erneut, denn ”eine auf dynamis-
cher Steigerung basierende gesellschaftliche Struktur setzt

5 Unter Technologien des Selbst fasst Foucault Techniken und Praktiken
zusammen, die es Individuen ermöglicht, sich selbst zu reflektieren, kon-
trollieren und zu einer besseren Version zu verändern. Diese Technolo-
gien umfassen beispielsweise Selbstbeobachtung, Schreibpraktiken, spir-
ituelle Übungen und andere Formen der Selbsterforschung, die im Rah-
men sozialer und kultureller Normen und Machtverhältnisse wirken (Fou-
cault, 1988).
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demnach Individuen voraus und bringt solche zugleich her-
vor, die ebenfalls auf permanente Aktivität, Anpassung und
Steigerung setzen” (Röcke, 2021, S. 221).

Kritiker*innen der Selbstoptimierung stufen diese als
vermeintlich frei ein: Vielmehr sehen sie Selbstoptimierung
als aufgezwungen und selbstausbeuterisch. Selbstopti-
mierung führt nicht immer zum gewünschten Resultat und
kann beispielsweise aufgrund der Unabgeschlossenheit ein
Ausbrennen zur Folge haben oder durch andere negative
Konsequenzen kontraproduktiv wirken. Abgelehnt wird
die Selbstoptimierung auch, weil der Optimierungs-Begriff
im ökonomischen Bereich Anwendung findet, wo er mit
Effizienz- und Produktivitätssteigerung verbunden wird, was
wiederum als inadäquate Beschreibungen für menschliche
Lebensstile und Selbstbezüge angesehen wird. Nachfolgende
Soziologen sprechen direkt von der Anwendung der kapi-
talistischen Logik auf Personen und Dinge. Laut Reckwitz
(2017, S. 8) leben wir ”nicht nur im industriellen son-
dern auch kulturellen Kapitalismus”: Menschen müssten
einen Mehrwert aus sich herausholen, was zum einen die
Steigerung von Effizienz und Effektivität, zum anderen
eine ”unbegrenzter Kapitalakkumulation durch den Einsatz
formell friedlicher Mittel” (Boltanski & Chiapello, 2003, S.
39) beinhaltet. Das Kapital stellen nun der eigene Körper und
Geist dar. Zum einen können Personen beispielsweise durch
das Erlangen von Bildungsabschlüssen oder der Arbeit am
eigenen Körper Kapital akkumulieren. Zum anderen gilt die
Kapitallogik transaktional: Kapital wird in Beziehungen aus-
getauscht, um die eigenen Ziele und Bedürfnisse zu befriedi-
gen. Der französische Soziologe Pierre Bourdieu führte das
Konzept des ”Sozialen Kapitals” ein.6 Die Ökonomisierung
des Sozialen und des Selbst ist unter anderem von Ulrich
Bröckling im Buch ”Das unternehmerische Selbst” (2013)
ausführlich beschrieben worden. Im Anhang A ist ein Kapitel
der Entwicklung zum Zwang der Selbstinvestition gewid-
met7.

Die Kritik am neoliberalen Wirtschaftssystem sowie an
der Ökonomisierung der menschlichen Lebensweise ist nicht
unbegründet: Sie können zu ”Formen der Ausschliessung,
gesellschaftlichen Druck und grosses psychisches Leid verur-
sachen, die körperlich-leibliche Struktur nicht nur verändern,

6 Nach Bourdieu besteht das soziale Kapital aus den Ressourcen, die eine
Person aufgrund ihrer sozialen Beziehungen zur Verfügung hat. Diese
Ressourcen können unterschiedlicher Art sein, z.B. Informationen, Ein-
fluss, Solidarität oder finanzielle Mittel. Der Austausch von sozialem Kap-
ital findet in sozialen Beziehungen statt und dient dazu, das Kapital zu
erhöhen oder zu erhalten. In einer Beziehung zwischen zwei Individuen
oder Gruppen können ähnliche Austauschbeziehungen stattfinden. Die
transaktionale Kapitallogik sieht solche Beziehungen als Austausch von
Ressourcen an, die beiden Parteien zugutekommen sollen. Dabei können
sowohl monetäre als auch nicht-monetäre Ressourcen ausgetauscht wer-
den. Neben dem sozialen Kapital beschreibt Bourdieu Zeit und materielle
Mittel als ökonomisches Kapital sowie Bildungs- und Handlungswissen
als kulturelles Kapital. Symbolisches Kapital beschreibt die Macht, die
Individuen oder Gruppen aufgrund ihrer sozialen Anerkennung ausüben
können (Jurt, 2012).

7 Im Rahmen dieser Arbeit kann der Transformation des ‘an sich Arbeitens’
hin zur Selbstinvestition nicht volle Rechnung getragen werden. Es sei
auf die zitierte Masterarbeit von Sprenger (2017) verwiesen.

sondern auch dauerhaft verletzen sowie zu Formen der Ent-
fremdung, Verdinglichung und Ausbeutung führen” (Röcke,
2021, S. 229). Die Selbstoptimierung als Symptom einer
Wettbewerbsgesellschaft abzustempeln, stellt laut Foucault
allerdings eine reduktionistische Sichtweise dar. ”Denn Selb-
stoptimierungspraktiken [. . . ] müssen nicht notwendig unter
ökonomischem Druck stattfinden, sondern können auch
im Rahmen einer ‘ästhetik der Existenz’ ein experimentell-
spielerisches Selbstverhältnis zum Ausdruck bringen oder
zu einer ‘Selbstexpertisierung’ und Emanzipation von stan-
dardisierten medizinischen oder gesellschaftlichen Normen
führen” (Meissner, 2016, S. 333, 340).

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass Selbstop-
timierung als spätmodernes Phänomen als solche nicht gut
oder schlecht ist. Befürworter*innen und Kritiker*innen er-
fassen mit ihren Sichtweisen jeweils nicht das ganze Bild.
Wie beispielsweise Foucault’s Werke zeigen, sind kritische
öffentliche Diskussionen für den konstruktiven Umgang mit
gesellschaftlichen Normen und davon ausgehender Druck
zentral, diese aber nicht per se schlecht (Fenner, 2020; Fou-
cault, 1977). Die Erkenntnisse dieser Arbeit, insbesondere,
ob Studierende ihr persönliches Glück (vergeblich) in der
Selbstoptimierung suchen, könnten neue Diskussionspunkte
ermöglichen. Bevor mögliche Spannungsverhältnisse zwis-
chen Selbstoptimierungsnarrativen und Heldenreisen unter-
sucht werden können, wird im nächsten Kapitel die Verwen-
dung von Selbstoptimierung in dieser Arbeit abgegrenzt.

2.2.3. Begriffsabgrenzung
Selbstoptimierung steht in dieser Bachelorarbeit ”für eine

individualistische Strategie der instrumentell ausgerichteten
Selbstüberbietung [. . . ], die prinzipiell kein Ende hat” (Röcke,
2021, S. 179-180). Eine Person arbeitet kontinuierlich aus
eigenem Antrieb in mindestens einem Bereich des eigenen
Lebens, zum Beispiel dem eigenen Aussehen, der eigenen
Produktivität, Gesundheit, sozialen Beziehungen und Kom-
petenzen, der eigenen Alltagsgestaltung oder dem persön-
lichen Glück an sich. Die Arbeit an sich selbst muss zudem
von einer Idee des Fortschritts geleitet sein sowie im Auge
der Durchführenden nicht als erledigt gekennzeichnet wer-
den können: Ein erledigtes Ziel führt in das Nächste. Das
routinemässige Schneiden lassen der Haare, ohne jedes Be-
streben, durch gezielte Arbeit am eigenen Körper einem
bestimmten Schönheits- oder Lifestyle-Ideal näherzukom-
men, zählt entsprechend in dieser Arbeit nicht als Selbstop-
timierung, da der Fortschrittsgedanke fehlt. Ebenso wenig
zählen notwendige Veränderungen an sich wandelnde Um-
stände, ohne das eigene Bestreben, daraus einen Vorteil zu
ziehen, zur Selbstoptimierung.

Alle Tätigkeiten, die einfach so durchgeführt werden
und somit einen Selbstzweck innehaben, gehören zugleich
nicht zur Selbstoptimierung. Zum Beispiel sind Praktiken,
in denen eine Person Kenntnis über sich selbst erlangt, dann
keine Selbstoptimierung, wenn es keine Absicht hinter deren
Durchführung gibt, ausser, dass es sich in dem Moment gut
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oder notwendig anfühlt.8

Wenn aber die Selbstkenntnis eine Person beispiel-
sweise zu einer besseren Führungsperson macht und dann
wiederum die eigenen Berufs-Chancen erhöht und aus
diesem Grund die Selbstkenntnis aktiv erforscht wird, hat
dies zwar einen Zweck für die eigene Person, also einen
Eigenzweck, nicht aber einen Selbstzweck ‘in sich’.9 Würde
die Selbstkenntnis erarbeitet werden, um die vorgesetzte
Person zu beeindrucken, kann sogar von einem Fremdzweck
gesprochen werden. Tätigkeiten, die das Individuum in den
Augen anderer optimierter erscheinen lassen, zählen zur
Selbstoptimierung. Lediglich Tätigkeiten, die einen Selb-
stzweck innehaben, stellen keine Selbstoptimierung dar.

Selbstoptimierung wird oftmals über konstante Messung
und systematische Feedbackschlaufen gesteuert. In dieser
Arbeit zählen auch Selbstoptimierungspraktiken, die ein-
mal zu Eigen- oder Fremdzwecken verinnerlicht wurden
und nicht systematisch überprüft werden oder nicht messbar
überprüft werden können, als Selbstoptimierung. Selbstop-
timierung muss nicht allein durchgeführt werden. Ratge-
ber oder persönliche Berater*innen können zur Selbstopti-
mierung hinzugezogen werden.

Die in diesem Überkapitel beschriebene Selbstoptimie-
rung könnte von Studierenden als für ihr Leben zentrale
Entwicklungsgeschichte wahrgenommen werden. In diesem
Fall besteht die Möglichkeit, dass Selbstoptimierungsnar-
rative transformative Entwicklungen in Form von Helden-
reisen in den Hintergrund drängen. Inwiefern dazu Tenden-
zen bestehen, ist Forschungsgegenstand dieser explorativen
Arbeit. Vorerst werden Heldenreisen im nächsten Kapitel
theoretisch erschlossen und mit Selbstoptimierugsnarrativen
verglichen.

2.3. Heldenreise
2.3.1. Monomythos und die innere Heldenreise

Die Begriffe Held*in und Heldentum werden in dieser
Arbeit mit Bezug auf die innere Heldenreise, wie sie unter
anderem im Buch ‘Der Heros in tausend Gestalten’ von
Joseph Campbell aufgezeigt wurde und in diesem Kapitel
beschrieben wird, verwendet.10 Der Mythenforscher und
Professor untersuchte mündlich weitergegebene Geschichten
und Lebenserfahrungen aller Kulturen und Zeitalter auf

8 Auf die Notwendigkeit sich selbst kennenzulernen wird im Kapitel der
Heldenreise erneut eingegangen und wird dort im Detail geklärt.

9 Ein anderes Beispiel stellt die Achtsamkeit dar: ”Achtsamkeit ist eine bud-
dhistische Bewusstseinstechnik der Selbstdistanzierung, die im weitesten
Sinne Leiden vermindern soll. Im Management wird sie jedoch als Meth-
ode zur Produktivitäts- und Effizienzsteigerung bei hoher Arbeitsbelas-
tung angewendet” (Girkinger, 2019, S. 47).

10 Entsprechend bezeichnet Held*in in dieser Arbeit nicht notwendiger-
weise eine Person, die eine ausseralltägliche Leistung (oftmals im Krieg
oder Kampf), eine Heldentat erbracht hat, wie dies beispielsweise im Du-
den als Bedeutung aufgeführt ist (Duden, 2023a). Zudem bezieht sich
die Heldenreise nicht ausschliesslich auf das männliche Geschlecht. Das
Heroische spielt an der Grenze zwischen Ordnung und Unordnung und
umfasst sowohl Verteidigungen als auch Überschreitungen von Ordnun-
gen (Kolmar, 2021, S. 62).

Gemeinsamkeiten und die daraus abgeleiteten fundamen-
talen menschlichen Bedürfnisse. Im Buch verglich Campbell
alle verfügbaren Weisheitslehren, Märchen, Mythen, Reli-
gionen und Sagen mit besonderem Fokus darauf, was ein
gelingendes Leben ausmacht. In Campbell’s Worten bereiten
Mythen ”ein Feld, in welchem sich ein Individuum verorten
kann und welche es durch die Phasen des Lebens tragen”
(Campbell, 2004, S. xvi). Campbell erkannte eine übere-
instimmende Erzählung; den sogenannten Monomythos11

(Kolmar, 2021, S. 121), die durch ”innere psychologische
Zusammenhänge” erklärt werden kann (Campbell, 1972, S.
153).

”Overall, the hero’s outer journey is a representation of an
inner, psychological journey that involves leaving one condi-
tion and finding the source of life to bring you forth into a
richer or mature condition” (Campbell, 1988, S. 152). Die
Heldenreise, wie sie in der Folge beschrieben wird, umfasst
die erforderliche Transformation eines Menschen zu einer
erkenntnisreicheren12 Version und ist symbolisch zu verste-
hen (Kolmar, 2021, S. 61). Die narrative Struktur einer in-
neren Heldenreise beginnt mit einer Berufung, einem Auf-
bruch: Der*die Held*in nimmt eine Reihe von Zeichen war,
bis er*sie die Nachricht nicht unbeachtet lassen kann (Camp-
bell, 1953, S. 56, 61). Dies kann zufällig wirken - grund-
sätzlich agiert ein Held aber aus der Position der Sicherheit
(Kolmar, 2021, S. 216). Der Fokus liegt in dieser Phase auf
dem Verlassen der bekannten Welt und dem Betreten einer
unbekannten (vielleicht auch unbewussten) Welt. Diese un-
bekannte Welt wirkt sowohl anziehend als auch gefährlich
(Campbell, 1953, S. 62, 83).

Bevor der*die Held*in die bekannte Welt verlässt, kann
der Ruf auf taube Ohren (stossen) und die Antwort vorerst
ausbleiben. Möglicherweise vergräbt sich der*die Heldi*n
vorerst in Langeweile, Geschäftigkeit oder etwas anderes
Kulturelles. Der*die Held*in erhält dann zum Teil mys-
tische Hilfe von Mentor*innen. Verlässt der*die Held*in
schliesslich die bekannte Welt, ”kann dies einer Selbstver-
nichtung gleichkommen” (Campbell, 1953, S. 92-93).

Der*die Heldin verspürt durch die anfängliche Verun-
sicherung der eigenen Identität die psychologische Notwen-
digkeit zu klären ‘was da ist‘. Ein Narrativ des ‘sich verste-
hen/sich verändern wollen‘ bringt den*die Held*in schliess-
lich auf die innere Heldenreise. In der unbekannten Welt,
dem sogenannten Bauch des Walfisches, kämpft der*die
Held*in gegen die eigenen inneren Dämonen/Drachen13.
Hier wird dem*der Held*in erstmals die Grösse der Aufgabe
bewusst. Darauf folgt eine Phase der Prüfungen und Beloh-

11 Der Monomythos ist keine unumstrittene Theorie, die für diese Arbeit
als Entwicklungsgeschichte verwendet wird. Für die Limitationen des
Monomythos sei auf weiterführende Literatur verwiesen.

12 Wobei sich Erkenntnis auf die Umwelt und die eigene Person/ das wahre
Selbst bezieht.

13 Beispielsweise der Verlust eines geliebten Menschen, der Umgang mit
einer schwerwiegenden Krankheit sowie alle weiteren (Lebens-)Krisen
(Herold, 2020). Ein alltäglicher Krisenmoment beginnt in dem ”Mo-
ment, in dem man gewahr wird, dass man nicht anders kann, als Risiken
einzugehen, um das Richtige zu tun” (Kolmar, 2021, S. 71).
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nungen wie das Verspüren von Frieden, Klarheit, Neuheit,
Glück, Grosszügigkeit, Einssein mit der Menschheit oder Teil
von etwas (anderem) Grösserem zu sein (Campbell, 1953,
S. 106).14

Nach anfänglichem Zögern in die bekannte Welt zurück-
zukehren, begibt sich der*die Held*in entweder aus innerem
Antrieb, äusserer Rettung oder Zwang zurück in die Welt des
Alltags.15 Nach dem Übertritt in die bekannte Welt muss
sich der*die Held*in mit der Integration des Erlebten (in der
unbekannten Welt) in die bekannte Welt auseinandersetzen:
Der* die Held*in vereint Alltagsleben mit dem neu gefunde-
nen Wissen und damit die innere Welt mit den Erwartungen
von Aussen. Durch das (Mit-)Teilen des Erlebten gewährt
der*die Held*in den Menschen der bekannten Welt eine neue
Freiheit (Herold, 2020). Abbildung 1 zeigt die visualisierte
Heldenreise.

Die Transformität16 der Heldenreise macht ihre Kommu-
nikation so komplex. Sie kann nicht erzählt werden, sondern
muss von jeder Person auf ihre eigene Art erlebt werden. Zu-
dem soll hier auf zwei Paradoxa hingewiesen werden, die für
den weiteren Verlauf der Arbeit von Bedeutung sind: Obwohl
der*die Held*in auf der eigenen Reise die Grenzen zwis-
chen bekannter und unbekannter Welt vorerst überwindet
und schliesslich auflöst, kann der*die Held*in im grösseren
Kontext sowohl Beschützer*in als auch Zerstörer*in einer
grösseren Ordnung sein (Kolmar, 2021, S. 61)17.

Kolmar argumentiert, dass Campbell‘s Selbsterkenntnis
gewinnende Entwicklungsgeschichte eine ”Konfrontation mit
den eigenen Traumata darstellt” und ”nur aus einer Position
der prinzipiellen Sicherheit” (Kolmar, 2021, S. 216) funktion-
ieren kann. Zentral für diese Sicherheit sind die spirituellen
Helfer*innenfiguren18. Die Helden und Heldinnen konfron-
tieren ihre inneren Dämonen entsprechend nicht ohne Vor-
bereitung.

Heldentum ist in unserer Gesellschaft vielfach in die Me-
dienwelt ausgelagert worden. Im Anhang A wird beschrieben,

14 In den Sagen werden in dieser Phase oftmals auch Begegnungen mit Got-
theiten oder anderen mytischen Wesen sowie sehr spezifische Inhalte wie
Verführung der Frau und Versöhnung mit dem Vater beschrieben, worauf
im Rahmen dieser Arbeit nicht weiter eingegangen werden kann.

15 Oftmals ist in diesem Schritt in Mythen Magie involviert oder der*die
Held*in profitiert von einem mitfühlenden Akt gegenüber einem ver-
meintlich ‘niederen Wesen’, den er oder sie auf dem Hinweg in die un-
bekannte Welt begangen (Campbell, 1953, S. 90 ff.).

16 Transformative Erfahrungen beschreiben tiefgreifende Veränderungen,
die oft schwer in Worte zu fassen sind. Dies einerseits, weil jede transfor-
mative Erfahrung individuell ist und andererseits die Sprache die Kom-
plexität der Erfahrung kaum erfassen kann. Transformative Erfahrungen
sind somit vergleichbar mit einem ”Aufkleber auf einer Dose”, der deren
Inhalt beschreibt, obwohl der Inhalt nicht durch die Worte ausgedrückt
werden kann (Kolmar, 2021, S. 22). Laut Aristoteles stellt der Zustand
des höchsten menschlichen Wohlbefindens und Glücks, die sogenannte
Eudaimonie, eine solche Erfahrung dar, die nicht in Worte gefasst wer-
den kann und durch das Streben nach Tugend und der Entfaltung des
eigenen Potentials erreicht wird. Auch in dieser Arbeit kann das Glück-
sempfinden eine transformative Erfahrung sein.

17 Die Bedeutung dessen sollte spätestens im Kapitel zur äusseren Helden-
reise geklärt werden.

18 In den Mythen waren die Mentoren oft spirituelle Lehrer*innen. Heute
leisten beispielsweise Therapeuten und Therapeutinnen die mentale und
physische Vorbereitung (Kolmar, 2021, S. 216).

welche Transformationsarten Heldenforscher*innen in Fil-
men feststellen konnten und welche Funktionen Held*innen
in unserer Gesellschaft zugeschrieben werden. Generell lässt
sich festhalten, dass Held*innen die Gesellschaft in bedeut-
same Weisen voranbringen. In anderen Worten erinnern uns
Held*innen daran, dass das Leben selbst grösser ist als die
Dimensionen, die wir annehmen mussten (Neiman, 2010).
Im Folgenden wird auf diese für die Bachelorarbeit zentrale
Funktion des Sinnempfindens eingegangen.

2.3.2. Heldenreise, Sinn und das Erhabene
Das Erfahren von Zugehörigkeit, Sinn sowie dem gelin-

genden Leben ist eng mit Erfahrungen des Erhabenen ver-
bunden. Das Erhabene beschreibt die Grenzerfahrung zwis-
chen der bekannten und der unbekannten Welt. Diese Grenz-
erfahrung ist eine wesentliche Komponente der Heldenreise.
”Das Überschreiten der Ordnung, das Entdecken des Un-
bekannten in uns und in der Welt sind zentral für die Fülle
des Lebens” (Kolmar, 2021, S. 217). Die Empfindung, an
die Grenzen des eigenen Verständnisses zu stossen kann sich
überwältigend und gleichwohl faszinierend anfühlen. Die
erlebte Grenzerfahrung kann zudem tiefgreifende Verän-
derungen der Personen und ihrer Weltanschauungen nach
sich tragen. In der Empirie wird als Sinnerfahrungen von
transformativen Erfahrungen dieser Art gesprochen (Kol-
mar, 2021, S. 27). In der empirischen Forschung zu Sinner-
fahrungen wird ein Schema sichtbar: ”Es sind Erfahrungen,
die nach Maslow etwas mit Selbsttranszendenz, mit Eins-
sein und Zugehörigkeit in einem abstrakteren Sinne oder
im Sinne der Gruppenzugehörigkeit zu tun haben” (Kolmar,
2021, S. 23).

Das Erhabene kann aus der Reise nach Innen erfahren
werden, wenn über die bisherige Vorstellung des Selbst hin-
ausgegangen wird und steht auch im Zentrum anderer En-
twicklungsethiken (Kolmar, 2021, S. 81, 89–90). Hier sei
erneut betont, dass das Erhabene von ambivalenter Natur
ist. Einerseits kann das Erhabene eine Art von Furcht (En-
glisch ‘terror’) hervorrufen. Andererseits kann es eine tiefe
Freude oder Ekstase auslösen (Englisch ‘bliss’). Diese bei-
den Gefühle können abwechselnd oder zeitgleich auftreten
und sind vielfach eng miteinander verbunden. In anderen
Worten beschreibt das Erhabene ”eine Grenzerfahrung, eine
Situation existenzieller Unsicherheit, von der eine trans-
formative Kraft ausgeht” (Kolmar, 2021, S. 81). Die Über-
forderungsmomente, die sich aus der Gefährdung der eige-
nen Existenz ergeben, können Ausgangspunkt für Verant-
wortungsübernahme und Moral sein (Kolmar, 2021, S. 90).
In Hinsicht auf die Anpassungen im Handeln der Personen
werden Ähnlichkeiten zur Tugendethik erkennbar. Transfor-
mative Erfahrungen sind Erfahrungen des Lernens, Hinter-
fragens und Entwickelns (Kolmar, 2021, S. 70).

Am Übergang zwischen Bekannt und Unbekannt wird
”Freiheit und Zugehörigkeit spürbar”. (Kolmar, 2021, S. 28).
Das Erhabene birgt grosses Potential für positive Wachstums-
und Befreiungserfahrungen. Die Heldenreise illustriert eine
Möglichkeit, wie Transzendenz erreicht werden kann. ”Sinn
entsteht aus einem vertieften Verständnis des Menschsein,
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Figure 1: Held*innenreise nach Campbell (Kolmar, 2021, S. 123)

von dem die Heldenreise spricht” (Kolmar, 2021, S. 282) und
folgt aus Haltungen, die man kultiviert. Abschliessend sei
erneut darauf aufmerksam gemacht, dass Heldenreisen sym-
bolisch zu sehen sind: Sie stellen Transformationen im Alltag
dar, die es ermöglichen, eine Leere durch Sinnerfahrung zu
überwinden. Im nächsten Kapitel wird beleuchtet, wie das
Heldenhafte in der säkularen Kultur möglich oder eben prob-
lematisch ist.

2.3.3. Postheroische Gesellschaft, äussere Heldenreise und
quasi Helden

Wissenschaftler*innen sprechen heutzutage von einer
postheroischen Gesellschaft (Kolmar, 2021, S. 61). ”Im
Gegensatz zur heroischen Gesellschaft, die sich über die
Erinnerung an ihre Gründerväter definiert, bezieht die pos-
theroische Gesellschaft ihre Identität vorwiegend aus der
Ablehnung von Heldentum und nationalem Opfermut” (Kol-
mar, 2020, S. 7). Heroische Bündnisse haben vielfach ein re-
ligiöses Zentrum, während postheroische Gesellschaften pos-
theroische Aufträge fördern. ”In heroischen Gesellschaften
ist das Heldenbild eindeutig an eine moralische und meta-
physische Ordnung zurückgebunden” (Kolmar, 2020, S. 12).
Diese Ordnung wurde durch die europäische Aufklärung
abgesetzt, was dem Heldenhaften den Sinn entzog. Eine
heroische Orientierung ist in dieser Gesellschaftsform nicht
unmöglich, aber problematisch, da Unordnung und Wirbel
möglichst unterbunden werden sollten. Die postheroische
Gesellschaft ist nicht von ausser- sondern von innerhalb des
Menschen bedroht. Stabilität in der Ordnung wird durch die
eigene Mässigung hergestellt und aufrechterhalten: Der*die
moderne Held*in zeichnet sich durch seine*ihre Willens- und
Triebskontrolle aus. Verzicht ist in der heutigen Gesellschaft-
sordnung heroisch geworden. Fantasien, Wünsche und Lei-
denschaften werden ungenügend - so zum Beispiel während

eines Kinobesuchs, nicht aber im echten Leben - zugelassen.
Das restliche Held*innenhafte ist in den kulturellen Kon-
sum verdrängt. ”Willenskontrolle als Triebverzicht ist Motor
eines ruhelosen aber sterilen Daseins” (Kolmar, 2020, S. 25).
Diese Rationalität richtet sich laut Adorno und Horkheimer
gegen die Individuen selbst: Sie besiegen ihre eigene Natur,
indem sie sie unterdrücken (Horkheimer & Adorno, 1987).
”Es handelt sich um eine Zielerreichung ohne Ziel” (Kolmar,
2021, S. 63).19

An die Stelle des*r (prä-modernen) Held*in ”trat die
Idee des technokratischen Experten und des Staats als
Versorgungsanstalt. Die Gesellschaft wird zu einer Mas-
chine, die optimal gesteuert werden muss” (Kolmar, 2021,
S. 62). In der postheroischen Gesellschaft ist möglichst
viel geregelt, so dass sich das Individuum für korrektes
Verhalten an den vorgefertigten Regelkatalog halten kann.
Die Verantwortung verschiebt sich vom Individuum auf die
System-Ebene20: Traditionelle Grundsätze und Tugenden
werden durch Pragmatismus und Hedonismus ersetzt (Kol-
mar, 2021, S. 64-65). Die postheroische Persönlichkeit ist zu-
dem im Gleichschritt mit der raschen sozialen Veränderung
und somit ausgesprochen adaptiv. Zudem sind in der kap-
italistischen Demokratie alle politisch gleich, was keinen
Platz für individuelles Helden*innentum lässt. ”Im pos-
theroischen Gesellschaftsmodell sind Tausch, Konsum und

19 Ein Beispiel stellt das Streben nach guten Noten in der Schule, mit dem
Ziel an einer Universität studieren zu können, dar, welches schliesslich
in das Streben nach guten Noten an der Universität, mit dem Ziel einen
guten Beruf zu erhalten, übergeht. Im Beruf wird dann wiederum nach
Leistung gestrebt, um eine Beförderung zu erhalten und so verschiebt
sich das ‘Ziel’ weiter.

20 Obschon beispielsweise politische, System-getreue Partizipations-
möglichkeiten bestehen. Oder in anderen Worten: ”In der Praxis
bedeutet Eigenverantwortung aber dann doch häufig nur, die staatlich
gesetzten Regel einzuhalten, mehr nicht” (Kolmar, 2021).
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Inszenierung die grundlegenden gesellschaftlichen und indi-
viduellen Wahrnehmungskategorien” (Kolmar, 2021, S. 64).
Das Individuum wird mit dem Glücksversprechen sowie der
Leitidee ”sei du selbst” und ”mach etwas aus deinem Leben”
zurückgelassen. Schlussendlich bezieht das Individuum die
kapitalistische Tausch- und Konsum-Logik auf sich selbst und
versteht sich als Kapital21.

In der säkularen Welt haben sich äussere kapitalistische
und anderweitig säkulare Heldenreise herausgebildet. Diese
machen den Anschein dieses Transformations- und Lern-
prozesses, sind es aber nicht. Äussere Heldenreisen folgen
der gleichen Struktur wie innere Heldenreisen, haben etwas
Transformatives, lassen jedoch keine Ordnungsüberschre-
itung zu. Im demokratischen System ist der*die Held*in
”einer Vernunft unterworfen, die ihm*ihr ständig Regeln
auferlegt” (Kolmar, 2021, S. 69). Der*die Held*in muss in
einem komplexen System zwischen Ordnungsüberquerung
und Ordnungsstabilisierung navigieren. In dieser Bache-
lorarbeit wird davon ausgegangen, dass Selbstoptimierung
ebenfalls eine äussere Heldenreise darstellen kann.

Grundsätzlich lässt sich fast jede individuelle Geschichte
als Heldenreise darstellen. Folgende Beispiele illustrieren
äussere Heldenreisen, die von sogenannten Quasi Helden
gegangen werden. Ein*e Aktivist*in, die sich auf alle
möglichen Weisen, vom auf-die-Strasse-kleben bis zum
Gewalteinsatz, gegen etwas auflehnt, befindet sich auf einer
äusseren Heldenreise. ”Der Akt des sich Auflehnens ist an
sich noch nicht heroisch, er ersetzt die Frage nach dem Sinn
nicht und wird zur blossen Attitüde. ”Im Gegenteil kann man
argumentieren, dass ein sinnloses Aufbegehren gegen ‘das
Sterben des Lichts’ ein Mangel an Mut und Einsicht ist, das
Unabweisbare anzuerkennen” (Kolmar, 2021, S. 68). Auch
die Rekrutierung von Kämpfer*innen für scheinbar heilige
Kriege folgt der Struktur einer äusseren Heldenreise. Der
IS beispielsweise verspricht ein Abenteuer in einer unbekan-
nten Welt und einen Kampf für eine grössere Sache22.

Der amerikanische Traum des sich vom-Tellerwäscher-
zum-Millionär-Hocharbeitens stellt die klassische säkulare
Heldenreise dar. Heutzutage haben aufgrund der geringen
sozialen Mobilität nur wenige die Möglichkeit, die kapitalis-
tische Heldenreise in dieser extremen Form anzutreten. Eine
abgeschwächte Form stellt schon das Streben nach guten
Noten fürs Studium, gefolgt vom Streben nach guten Noten
im Studium für einen guten Job, wiederum gefolgt vom im-
merwährenden Streben nach der Beförderung im Job, dar.
Bei der Betäubung durch Beschäftigung handelt es sich um
wiederum um die vorgängig beschriebene ”Zielerreichung
ohne Ziel” (Kolmar, 2020, S. 26).

Laut Hirschman (1977) befürworteten Theoretiker an-
fänglich kapitalistische Heldenreisen. ”Sie sahen im Kapital-
ismus eine Möglichkeit, die ‘dunkleren’ Leidenschaften des

21 Es sei erneut auf das Kapitel zur Selbstinvestition im Anhang A verwiesen.
22 Auf Gruppendynamiken der teils radikalen Gruppierungen kann im Rah-

men dieser Arbeit nicht eingegangen werden, obwohl gewisse Elemente
scheinbar heroisch sind. Es sei unteranderem auf (Münkler, 2011, 2015)
verwiesen.

Menschen nach Macht, Status und Gewalt in einer neuen
symbolischen Ordnung so zu bündeln, dass ihnen nicht
nur das direkt destruktive Potential genommen wird, son-
dern dass diese Leidenschaften vielmehr so kanalisiert wer-
den, dass sie etwas gesellschaftlich Nützliches erreichen”
(Hirschman, 1977, S. 134).

Die Auffassung der Heldenreise als Selbstbefreiung,
während die Ordnung nicht verlassen werden kann, verdeut-
licht ihre Ambivalenz. Wie im Kapitel zum säkularen Zeital-
ter beschrieben, verschwinden laut Taylor die menschlichen
Bedürfnisse mit ihrer Unterdrückung nicht. Der*die Held*in
der äusseren Heldenreise wird innerhalb der Ordnung nie
in einem befriedigenden Masse über sich hinausgehen, tiefe
Verbundenheit mit anderen Menschen, Lebewesen oder dem
Universum verspüren und so um die unbeschreibbare Mitte
kreisen. Entsprechend kann heute nicht mehr von einer
produktiver Zügelung dunkler Leidenschaften gesprochen
werden. Es besteht die Gefahr, dass die äussere Heldenreise
als Weg zum Glück gesehen wird, dies aber, im Gegensatz
zur inneren Heldenreise, nicht herbeiführen kann. Im nach-
folgenden Kapitel wird unter anderem auf diese Problematik
in einer Zwischenbilanz von Heldenreisen und Selbstopti-
mierung eingegangen.

2.4. Zwischenbilanz Heldenreisen und Selbstoptimierung
Sowohl Heldenreisen als auch Selbstoptimierungsnarra-

tive gehen von einem defizitären Individuum aus. Beide
Phänomene beschreiben eine Transformation des Individu-
ums. Während der Veränderung ist deren Ausgang unklar –
es besteht keine Erfolgsgarantie und möglicherweise Wider-
stand. Personen, die sich selbstoptimieren oder sich auf einer
Heldenreise befinden, können ein Bewusstsein für ihre Trans-
formation haben.

Die innere Heldenreise geht vielfach mit einer starken
Verbundenheit mit der Gesellschaft einher. Das soziale Um-
feld spielt für die Transformation des*der Helden*in eine
zentrale Rolle: Helden und Heldinnen sind von zahlreichen
Freunden, Geliebten und insbesondere Mentoren und Men-
torinnen umgeben. Diese unterstützen den*die Heldin durch
ihre tatsächliche, imaginäre oder implizite Anwesenheit auf
der Reise (Campbell, 1949). Selbstoptimierungspraktiken
können auch als Singularisierung23 verstanden werden.

Während bei der Selbstoptimierung die eigenen Gren-
zen möglicherweise erweitert werden, findet bei der inneren
Heldenreise eine echte Grenzüberwindung statt. Die Selb-
stoptimierung und andere äussere Heldenreisen finden in der
bestehenden epistemischen Ordnung24 statt: Die Individuen
halten mit der kapitalistischen Wachstumsdynamik Schritt

23 Reckwitz (2017) bezeichnet den sozialen Prozess, durch den individu-
elle Lebensgestaltungen und Identitäten zunehmend von traditionellen
gemeinschaftlichen Normen entkoppelt und diversifiziert werden, als Sin-
gularisierung.

24 Mit epistemischer Ordnung sind hier die kapitalistischen kulturell
geprägten Narrative von Mangel und Konsum gemeint, anhand deren wie
vorab beschrieben dunkle Leidenschaften des Menschen gezähmt werden
sollten.
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und versuchen durchs schneller, besser, schöner werden die
innere Leere zu füllen (Lacan, 1977, 1992). Das Inkorpori-
eren dieser Logik stellt Teil des Problems und nicht Teil der
Lösung dar – dem eigentlichen Problem wird aus dem Weg
gegangen. Denn die eigenen Monster werden nicht kon-
frontiert, sondern es werden neue geschaffen: ein erlebter
Mangel an Zuneigung kann beispielsweise mit einer Schön-
heitsoperation zu heilen versucht werden. Dabei wird der
Mangel nicht direkt adressiert und das defizitäre Selbstbild
womöglich verstärkt. Das Scheitern des Vorhabens ist vor-
programmiert und was sich wie eine Selbstbefreiung anfühlt,
ist letztlich keine. Wahrer Mut bestände darin, die Welt so
zu akzeptieren, wie sie wirklich ist. Die unbekannte Welt
kann darin bestehen, von dominanten kulturellen Praktiken
abzuweichen.

Selbstoptimierung kann, aufgrund der beschriebenen Un-
terschiede, nicht an die Tiefe der Selbst- und Menschenken-
ntnis herankommen, die durch eine innere Heldenreise erre-
icht werden kann und in direkter Verbindung zu Glück steht
(Kolmar, 2021, S. 73, 75). Fehlt den Individuen das Ver-
ständnis bezüglich dieser Unmöglichkeit, können psychische
Krisen und Krankheiten wie Burnout oder Depressionen aus-
gelöst werden.

Entsprechend ist es in dieser Arbeit von zentralem In-
teresse herauszufinden, welches Verständnis die Befragten
von ihren persönlichen Entwicklungsreisen haben und was
sie sich davon erhoffen. Ein Modell aus der positiven Psy-
chologie, welches langfristiges Wohlbefinden erfasst, wird in
dieser Arbeit als Annäherung an ein gelingendes Leben ver-
wendet und im nächsten Kapitel beschrieben.

2.5. Das gelingende Leben anhand des PERMA-Modells
Die Positive Psychologie ist eine Strömung der Psycholo-

gie, die insbesondere durch die Psychologen Martin Seligman
und Csikszentmihalyi Ende des 20. Jahrhunderts berühmt
geworden ist. Im Gegensatz zur defizitorientierten tradi-
tionellen Psychologie, untersucht die Positive Psychologie,
was Menschen zum Aufblühen bringt. Bei der Positiven
Psychologie handelt es sich um eine tugendethisch- und
Entwicklungs-orientierte Theorie des gelingenden Lebens:
Im Fokus steht die Erarbeitung positiver Gewohnheiten,
wozu ein hohes Mass an Selbstkenntnis notwendig ist (Kol-
mar, 2021, S. 58).

Als Teil der empirisch orientierten Forschung zu men-
schlichem Glück, ausgedrückt als persönliche Lebenszufrie-
denheit, entwickelte Seligman das sogenannte PERMA-
Modell. Fünf operationalisierte und messbare Bereiche kon-
struieren entsprechend Seligman das menschliche Wohlbe-
finden. PERMA ist ein Akronym für die Begriffe Positive
Emotionen (für Positive Emotions), Engagement, Beziehun-
gen (für Relationships), Sinn und Zweck (für Meaning and
Purpose) und Errungenschaften (für Accomplishments), die
gemäss Seligman, richtig kombiniert ein erfülltes Leben er-
möglichen. ”Mit der an ‘permanent’ angelehnten Benennung
PERMA spielt Seligman auf den Aspekt der Nachhaltigkeit
des so erreichten Wohlbefindens an” (Blickhan, 2017, S. 42).
Basierend auf dem PERMA-Modell wurde von Butler und

Kern der PERMA-Profiler25 entwickelt. Nachfolgend werden
die einzelnen PERMA-Kategorien beschrieben.

Zu den Positiven Gefühlen gehören positiv wahrgenom-
mene Sinneserfahrungen wie Freude, Spass, Befriedigung
oder Faszination. Genusserfahrungen können nach der
‘Broaden and Built Theory’ Ausgangspunkt für Persön-
lichkeitsentwicklungen sein (Fredrickson, 2001). Im Gegen-
satz zu Buddhistischen oder stoischen Ansätzen, die das
Glück in möglichst konsequentem Ablösen von äusseren
Anhaftungen sehen, wird hedonischen Ansätze in der Pos-
itiven Psychologie ein Beitrag zum persönlichen Glück
zugeschrieben (Haidt, 2006, S. 90). Mit einem Blick auf
die anderen PERMA-Bereiche wird schnell klar, dass ein
Leben in Saus und Braus, ohne Zugehörigkeitsgefühl und
das Erfahren von Sinn, nicht als erfüllend erlebt wird.

Engagement bezieht sich in der Positiven Psychologie
stark auf sogenannte ‘Flow’ Momente, in welchen eine Per-
son so vertieft in eine herausfordernde aber mit den eigenen
Kompetenzen bewältigbare Aufgabe ist, dass sich die Person
in einen Zustand der Selbstvergessenheit befindet. Csik-
szentmihalyi fand heraus, dass eine Mehrheit Momente des
‘Flows’ über Genussmomente wie Schokolade essen oder Sex
bevorzugt (Haidt, 2006, S. 95) und dass diese ‘Flow’ Mo-
mente am häufigsten bei der Arbeit und der freien Zeit erlebt
werden (Csikszentmihalhi, 2020).

Positive Beziehungserfahrungen sind essenziell fürs Wohl-
befinden. Zahlreiche Studien zeigen, dass ein unterstützen-
des soziales Netzwerk beispielsweise mit höherer Gesund-
heit, weniger Depression und geringerer Sterbewahrschein-
lichkeit korreliert (S. E. Taylor, 2011).

Einen Sinn und Zweck im Leben zu haben, wird oft als
das Gefühl, Teil eines Grösseren zu sein, beschrieben. Einen
Sinn in diversen Tätigkeiten im Leben zu verspüren oder
sich von seinem Umfeld geschätzt fühlen, geben ebenso
Sinn und Zweck (Steger, 2013). Sinn vermittelt das Gefühl,
dass das eigene Leben bedeutend ist. Studien zeigen, dass
dieses Gefühl mit höherer Lebenszufriedenheit und besserer
Gesundheit einhergeht (Boyle et al., 2009; Ryff et al., 2004;
Steger, 2013).

Errungenschaften werden subjektiv unterschiedlich wahr-
genommen. Es lässt sich festhalten, dass ein Empfinden,
auf Ziele hinzuarbeiten und sie zu erreichen, zu Errungen-
schaften gehört. Zudem sind gewisse Kompetenzen und das
effektive Erreichen von Zielen und Aufgaben charakteristisch
(Seligman, 2018).

Alle Bereiche bauen auf den individuellen Stärken der
Personen auf. Die eigenen Stärken zu kennen und diese ein-
setzen zu können trägt durch die positive Beeinflussung aller

25 Der Profiler wurde an mehreren 1’000 Personen getestet und besteht aus
insgesamt 15 Aussagen, die alle Bereiche des PERMA-Modells mit je drei
Aussagen erfassen. Die Befragten evaluieren auf einer Skala von 0 bis
10, inwiefern die Aussage auf sie zutrifft. Die Statements enthalten aus-
schliesslich positiv konnotierte Wörter (Butler & Kern, 2016, S. 9). Laut
den Erfindern hat der Fragebogen eine beschreibende Natur. Es existiert
bislang kein Idealprofil. Allerdings können mit den entsprechenden
Strategien auffällig tiefe Werte in einem der PERMA-Bereiche adressiert
und verbessert werden. Auf den PERMA-Profiler und dessen Verwendung
wird erneut im Detail im Methodikteil dieser Arbeit eingegangen.
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PERMA-Bereiche positiv zum individuellen Wohlbefinden bei
(Peterson & Seligman, 2012). Anderweitig ebnen ausgewo-
gene Handlungen in sowie Widerspruchslosigkeit zwischen
den Bereichen laut Seligman den Weg zum erfüllten Leben.

Während beispielsweise mittels Konsum in der modernen
Gesellschaft nach Glück gestrebt wird, wird das Empfinden
von Sinn in dieser problematischer. Aus der Theorie zu
den Heldenreisen geht hervor, dass die Transformation
innerer Heldenreisen dem gelingenden Leben zuträglich
ist. Quasi Heldenreisen wie die Selbstoptimierung eine
darstellt, können scheinbar zu Glück führen. In dieser
explorativen Arbeit soll herausgefunden werden, welche
Selbstoptimierungspraktiken und -narrative für Studierende
der Wirtschaftswissenschaften existieren, und ob diese in
Konkurrenz mit Heldenreisen stehen. Die Ergebnisse sollen
im Einbezug der vorherrschenden Vorstellungen eines gelin-
genden Lebens sowie dem Gesellschaftsbild betrachtet wer-
den. Die Vorgehensweise dazu ist im nächsten Kapitel er-
läutert.

3. Methoden

3.1. Auswahl
3.1.1. Stichprobe

Die Forschungsfrage dieser Bachelorarbeit ist auf Studie-
rende der Wirtschaftswissenschaften beschränkt. Dies einer-
seits, weil die ‘Verwirtschaftlichung’ des Sozialen, wie sie von
Kritiker*innen beschrieben wird, besonders bei Studierenden
dieser Fachrichtung erwartet werden kann und andererseits,
weil die Interviewerin selbst an der Wirtschaftsuniversität
St. Gallen studiert und ein entsprechendes Netzwerk an
der Universität vorweisen kann. Mögliche Studiengänge der
Befragten sind alle Bachelor- und Masterstudiengänge der
Universität St. Gallen26 sowie Wirtschaft im Neben- oder
Hauptfach an anderen Schweizer Universitäten. Die Be-
fragten sollten zudem zwischen 18 und 32 Jahren alt sein.
Dies in der Annahme, dass die Lebensrealitäten von Bachelor
oder Masterstudierenden in diesem Alter nicht massgeblich
voneinander abweichen, was andernfalls zu unerklärbaren
Unterschieden in den Beantwortungen hätte führen kön-
nen27. Eine weitere Voraussetzung war, dass die Befragten
Deutsch28 sprechen, da die Befragung auf Deutsch durchge-
führt wurde.

3.1.2. Kombination qualitativer und quantitativer Methodik
Um mögliche Zusammenhänge zwischen den Phänome-

nen Selbstoptimierung, Heldenreisen sowie Vorstellungen
eines gelingenden Lebens und der Rolle von Sinn darin zu
erkunden, wurde aufgrund der Intimität der Themen ein

26 Beispielsweise Bachelor in Volkswirtschafts- oder Betriebswirtschaft-
slehre, Bachelor oder Master in Internationalen Beziehungen, Wirtschaft-
spsychologie oder Master in ‘Business Innovation’.

27 Ein Leben veränderndes Beispiel stellt die Geburt eines Kindes oder ähn-
liches dar. In dieser Arbeit wurde keine spezifische Generation in den
Fokus genommen.

28 Muttersprache oder mind. C1-Niveau.

persönliches Gespräch als geeignet beurteilt. Da das sub-
jektive Denken, Handeln, Fühlen und die Vorstellungen der
einzelnen Personen im Fokus stehen, wurden individuelle
Interviews als erste Datenerhebungsform auserkoren29. Bei
der Auswahl der Interviewform war entscheidend, dass die
Befragten ein Format haben, in welchem sie persönliche In-
halte erzählen können und die Befragerin die Möglichkeit
hat bei Unklarheiten nachzuhaken.

Die Wahl fiel entsprechend auf ein semistrukturiertes30

Interview mit Elementen eines narrativen Interviews. Narra-
tive Interviews werden verwendet, um erlebte Erfahrun-
gen zu erfragen (Aghamanoukjan et al., 2009, S. 421).
Entsprechend bestehen Ähnlichkeiten zu persönlichen Prak-
tiken und Rechtfertigungsnarrativen. Je nach Strukturie-
rungsgrad (voll- oder teilstrukturiert), gibt es mehr oder
weniger geschlossene Fragen mit vorgegebenen Antwort-
möglichkeiten, die in einer definierten Abfolge gestellt wer-
den (Diekmann, 2007, S. 374). Der Ausgestaltung des Inter-
views ist ein separates Kapitel gewidmet.

Basierend auf der Vermutung, dass die Interviewten in
den Interviews nicht die ganze Breite der explorativen Fra-
gen beantworten würden, stellt eine Methoden-Triangulation
ein für diese Arbeit angemessenes Datenerhebungsvorge-
hen dar. Durch die Erstellung eines Fragebogens mit vor-
standardisierten und sowie selbstreflexiven Fragen, den
die Interviewten im Anschluss an das Interview ausfüllen
sollten, kann die ganze Breite der Fragen sowie deren
Wirkung erfragt werden. Der Fragebogen komplemen-
tiert die Interviews31. Laut Kelle und Erzberger werden
in der Forschungspraxis zur gegenseitigen Ergänzung ver-
mehrt quantitative mit qualitativen Methoden zu einem
Forschungsdesign kombiniert (Flick & Kardorff, 2006, S. 300-
303)32. Mit anderen Worten wurde in dieser Arbeit induktiv
und deduktiv gearbeitet, um dasselbe soziale Phänomen,
Selbstoptimierungsnarrative, zu erfassen: Bereits vorhan-
dene Theorie wurde bei der Erstellung und Kodierung der
Interviews sowie der Erstellung des Fragebogens einbezo-
gen. Gleichzeitig bestand eine Offenheit, bei der Auswer-
tung neue Kodes hinzuzufügen und neue Thesen aus der

29 Diekmann (2007, S. 186 ff.) beschreibt, dass nicht jede Methode für
jedes Forschungsziel geeignet ist. Insbesondere für explorative Stu-
dien ergeben sich präzise Fragen vielfach erst im Verlauf der Unter-
suchungen. Die Kombination aus einem Interview, in welchem persön-
liche Wahrnehmungen erfasst werden können sowie einem Fragebogen,
welcher ein gewisses Mass an Standardisierung in die Forschung bringt,
wurde für das Mass an Explorativität dieser Studie als angemessenes
Forschungsdesign empfunden.

30 Synonym für semistrukturiert wird in der Literatur auch von halbstandar-
disiert und halbstrukturiert gesprochen. Es würde den Rahmen dieser
Bachelorarbeit sprengen, auf andere Interviewformen einzugehen. Als
weiterführende Literatur seien (Diekmann, 2007) sowie (Flick & Kar-
dorff, 2006) empfohlen.

31 Die Daten der Interviews und des Fragebogens sind gleichwertig. Die
Daten des Fragebogens können standardisierter ausgewertet werden,
während die Daten aus den Interviews tiefer gehen und die Daten des
Fragebogens kontextualisieren können.

32 Zudem kann durch die Methodenkombination einer Scheinsicherheit der
Daten entgegengewirkt werden. Interviews und Fragebogen dienen sich
gegenseitig als Interpretationshilfen.
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empirischen Forschung aufzustellen. Bevor die ineinander-
greifende Auswertung von Interview und Fragebogen illus-
triert wird, wird in den nächsten Kapiteln die Erstellung,
das Testen und die Durchführung der Interviews und dem
Fragebogen beschrieben.

3.1.3. Interview
Inspiriert von den Erzählmöglichkeiten des narrativen

Interviews, welches vielfach mit einer oder wenigen Fra-
gen grosse Teile der Lebensgeschichten der Befragten er-
forscht, wurde ein Interview mit mehreren thematisch abge-
grenzten Erzählblöcken entworfen. Die Befragten soll-
ten so die Möglichkeit haben, themenspezifisch von ihren
Wahrnehmungen, Vorstellungen und Lebenspraktiken zu
erzählen. Die meisten Fragen wurden so breit gestellt, dass
die Befragten die Chance haben sollten, ihre persönlichen
Geschichten zu erzählen und eigenen Schwerpunkte zu set-
zen. Insbesondere weil bei heiklen und unangenehmen
Fragen sowie bei Fragen, bei welchen starke soziale Er-
wartungen mitschwingen, mit Verzerrungen in Interviews
zu rechnen ist (Diekmann, 2007, S. 441-443) wurde auf
eine neutrale Interviewführung geachtet33: Dabei wird
versucht, ”der befragten Person das Gefühl zu vermitteln,
dass ihre Antwortreaktionen weder in der Interviewsituation
noch später in irgendeiner Weise sanktioniert werden. Die
meist angekündigte Vereinbarung über die Vertraulichkeit
der Angaben und eine neutrale Gesprächsführung sollen
diesen Eindruck verstärken” (Diekmann, 2007, S. 439).
Entsprechend wurde eine Vertraulichkeitserklärung in die
Intervieweinführung eingebaut. Zudem wurden als Gegen-
massnahme wie von Diekmann (2007, S. 449) empfohlen
alle Fragen möglichst neutral formuliert und auf wertbeset-
zte Begriffe verzichtet. Im ‘Briefing’ wurde zudem erklärt,
um was es im Interview geht und wie es abläuft (Flick &
Kardorff, 2006, S. 367). Die finalen Interviewfragen können
im Anhang B eingesehen werden.

Im ersten Themenblock wurden die Befragten zur Wahr-
nehmung der und dem eigenen Wohlbefinden in der Schwei-
zer Gesellschaft gefragt. Ziel war es herauszufinden, ob
die Befragten Entwicklungsmöglichkeiten und Sinn in der
Gesellschaft verspüren. Darüber hinaus wurde untersucht,
ob die Befragten ein postheroisches oder heroisches Gesell-
schaftsbild zeichnen. Die Überleitung zu den Selbstopti-
mierungsnarrativen wurde mit einer Frage zu den gesell-
schaftlichen Erwartungen gestartet. Danach wurden die indi-
viduellen Haltungen zur Selbstoptimierung erfragt. Es wurde
angestrebt herauszufinden, welche Leistungserwartungen
wahrgenommen, sich selbst auferlegt oder internalisiert wer-
den.

Die Anschlussfrage sollte den Befragten den Anstoss
geben, von ihren Selbstoptimierungspraktiken zu erzählen.
Um die Rechtfertigungsnarrative für die Selbstoptimierung
der Studierenden zu ermitteln, wurden Fragen zur Motiva-

33 Auf die neutrale Interviewführung wird im Kapitel zur Interviewdurch-
führung erneut eingegangen.

tion gestellt. Im Interview wird sodann ein Themenwech-
sel angekündet. Zwei Fragen sollen die Befragten anre-
gen, von ihren Vorstellungen eines gelingenden Lebens zu
sprechen. Um mögliche Zusammenhänge oder Kompeti-
tionsverhältnisse der Bereiche Selbstoptimierung und gelin-
gendem Leben analysieren zu können, wurde die Idee des
Arbeitens für ein gelingendes Leben in zwei Fragen erfragt.
Die Studierenden sollten konkret nach persönlichen Zusam-
menhängen gefragt werden, damit in sich überschneidende
Antworten nicht zu viel hineininterpretiert wird, sondern
in Erfahrung gebracht werden kann, welche Verbindungen
die Studierenden selbst sehen. Das Interview wird mit einer
Ergänzungswunschfrage abgeschlossen.

Die finale Formulierung sowie die Reihenfolge der Frage
wurden in einem Interviewleitfaden festgehalten. ”Ein
Leitfaden dient unter anderem dem Zweck, dass im Inter-
view möglichst alle relevanten Aspekte und Themen ange-
sprochen werden und damit eine gewisse Vergleichbarkeit
der Antwortreaktionen verschiedener Befragter ermöglicht
wird” (Diekmann, 2007, S. 537). Die Struktur des Interviews
liess der Interviewerin die Möglichkeit, eine Frage in anderen
Worten zu wiederholen oder auf andere Weise nachzufragen,
sofern die Befragten die Frage unvollständig beantworteten
oder falsch verstehen würden. Zudem wurden im Interview-
protokoll34 Verhaltensregeln für den Ablauf des Interviews
festgelegt, um ein möglichst positives Interviewklima zu
garantieren.35

Die Interviewfragen wurden so konstruiert, dass durch
die spontane Beantwortung die intuitiven Selbstoptimierungs-
verständnisse und -praktiken der Studierenden erfasst wer-
den. Im Interview wurden die Studierenden absichtlich
in keine Richtung gelenkt, während im Fragebogen die
Antworten basierend auf vorhandener Theorie vorstrukturi-
ert wurden.

Für das Interviewdesign wurde zudem recherchiert,
welchen Effekt der Ort der Durchführung beziehungsweise
der Kommunikationskanal auf die Ergebnisse hat. Laut
Diekmann (2007, S. 501 f.) sind Antworten aus telefonisch
durchgeführten Interviews und von Angesicht zu Angesicht
durchgeführte Interviews vergleichbar. Aufgrund des anzu-
nehmend geringen Qualitätsunterschieds sowie Praktikabili-
täts- und Effizienzgründen36 wurde entschieden, das Inter-
view nicht in Person, sondern virtuell durchzuführen.

Bei den Interviews sowie beim Fragebogen, dem das
nächste Kapitel gewidmet ist, wurde entsprechend Diek-
mann’s Empfehlungen (2007, S. 479 ff.) bei der Fragefor-
mulierung darauf geachtet, kurze, verständliche und hin-
reichend präzise Formulierungen zu machen. Für die In-
terviews sowie für den Fragebogen wurde einfaches Hoch-

34 Mit folgendem Link können das Interviewprotokoll sowie der finale In-
terviewleitfaden eingesehen werden.

35 Worauf im Kapitel zur Interviewdurchführung erneut eingegangen wird.
36 Zum einen fielen die Interviewtermine zur Hälfte in die Semesterferien,

während deren die Studierenden nicht an ihren Universitäten anzutre-
ffen gewesen wären. Zum anderen befand sich die Interviewerin nicht
mehr im universitären Alltag. Letztlich variierte die Aufenthaltsorte der
Studierenden zu stark, um effizient Interviews vor Ort zu koordinieren.

https://drive.switch.ch/index.php/s/wPwlmHRlDvKSMeK
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deutsch verwendet37 und keine doppelten Verneinungen
eingebaut, damit die Befragten nicht unnötig lange ins Nach-
denken oder Stocken geraten. Zudem wurden keine mehrdi-
mensionalen Fragen gestellt.

3.1.4. Fragebogen
Für die Konstruktion des Fragebogens wurden diverse

bestehende Fragebogen und Theorien hinzugezogen: Die
Fragen zum Gesellschaftsbild wurden massgeblich vom
Fragebogen der ‘Moral Foundations Theory’ inspiriert, mit
welcher der Psychologe Jonathan Haidth und seine Kol-
legen*innen basierend auf sechs definierten moralischen
Grundlagen menschlichen Verhaltens zuverlässig politische
Ideologien ausmachen können.38

Anstelle der moralischen Grundlagen wurden drei Achsen
für das Gesellschaftsbild festgelegt: Sinn, Entwicklungsmög-
lichkeiten sowie Leistungserwartung. Wie bei der ‘Moral
Foundation Theory’ wurden mehrere Aussagen pro Achse
entworfen, denen die Befragten im Fragebogen dieser Bach-
elorarbeit auf einer siebenstufigen Likert-Skala39 zustimmen
können. Die Sinn-Achse sollte Auskunft darüber geben,
wie säkular die Gesellschaft wahrgenommen wird. Der
Entwicklungs-Achse wurden Heldenreisen ähnliche Aus-
sagen zugeschrieben. Die Entwicklungsachse sollte messen,
inwiefern die Befragten Möglichkeiten haben, sich selbst
kennenzulernen und sich auf eine Helden*innenreise zu
begeben. Die Leistungsachse dient speziell zur Erfassung des
Verhältnisses zwischen Sinn- und Entwicklungsmöglichkeiten
auf der einen und Leistungserwarten auf der anderen Seite.
Die Formulierungen der Aussagen entspringen der gelesenen
Theorie. Für die Sinn-Achse wurde für die Formulierung
der Aussagen zudem der ‘Meaning in life’ Fragebogen40

hinzugezogen. Alle Aussagen im Zusammenhang mit den
Achsen sind angelehnt an die genannten Fragebögen und
entsprechend in der ‘Ich-Form’ verfasst. Um eine Personen-
unabhängige Aussage zum gesellschaftlichen Glück, der
Gesundheit und der Säkularität zu erhalten, wurden drei
Kontrollfragen hinzugefügt, die neutral formuliert sind.

Zur Messung der Zustimmung wurden im Fragebogen
durchgängig 7-stufige Likert-Skalen verwendet, denn ”em-
pirisch sprechen die Ergebnisse eher für ungerade Skalen”
(Franzen, 2019, S. 670). Laut Moors (2008) konnten
zwischen 5-stufigen und 6-stufigen Antwortmöglichkeiten

37 Beim Fragebogen bietet sich Hochdeutsch als verwendete Schriftsprache
im deutschsprachigen Raum an. Trotz möglichen Einbussen in der
Lockerheit und Familiarität der Befragten wurde entschieden, die Inter-
views ebenfalls auf Hochdeutsch durchzuführen. Dies insbesondere zu
Konsistenz- und Effizienzzwecken in der Auswertung.

38 Der Moral Foundations Fragebogen, dessen Übersetzungen und Auswer-
tungsvorlagen können auf der Moral Foundations Webseite eingesehen
werden (“Questionnaires | Moral Foundations Theory”, n.d.).

39 Es gab je drei Zustimmungs- und Ablehnungsantwortmöglichkeit, eine
neutrale Mitte sowie die Möglichkeit sich mit ‘Ich weiss nicht’ ganz zu
enthalten.

40 Es wurde die deutsche Übersetzung des ‘Meaning in Life’ Fragebogen aus
der Arbeit von Neumüller (2013, S. 85) als Inspiration verwendet. Der’
Meaning in Life’ Fragebogen ist Messinstrument zum wahrgenommenen
Sinn im Leben.

keine signifikanten Unterscheide festgestellt werden. Ob-
wohl das Risiko besteht, dass die Befragten vermehrt zur
Mitte tendieren, wenn eine solche in den Antwortkategorien
angeboten wird, wurde eine neutrale Antwortmöglichkeit
angeboten, damit sich die Studierenden nicht in eine Rich-
tung entscheiden müssen, obwohl sie einem Thema neu-
tral gegenüberstehen. Weil zusätzlich bei Fragen, die sich
nicht auf die eigene Person beziehen, eine ‘ich weiss nicht’
Kategorie am rechten Rand hinzugefügt wurde und den
Studierenden bei fast allen Fragen die Möglichkeit gegeben
wurde sich zu enthalten, sollte dieses Risiko minimiert wer-
den41.

Für die Erfassung der Selbstoptimierungspraktiken wur-
den zwei in der Theorie präsente Bereiche ausgewählt,
das Aussehen sowie die Gesundheit, die analysiert werden
sollen. Da es sich bei den Befragten um Studierende han-
delt, wurde zudem ‘geistige Leistungsfähigkeit’ als Bereich
hinzugefügt. Die Bereiche ‘soziale Beziehungen’ und ‘Glück’
wurden hinzugefügt um zu prüfen, inwiefern die Studieren-
den diese Bereiche als aktives Arbeiten verstehen, und damit
wichtige Hinweise für die Beantwortung der Forschungs-
frage zu erhalten. Pro Bereich wurden in einem Matrixfor-
mat sechs bis neun Selbstoptimierungstätigkeiten aufgeführt
und die Studierenden wurden gebeten, für jede Tätigkeit
anzugeben, wie intensiv sie diese ausführen. Im Anschluss
an jeden Tätigkeitsblock pro Bereich folgte ein Block, der die
Gründe der Arbeit an sich selbst abfragte. Die Gründe stam-
men zum Grossteil aus der Literatur, dienten zur Erforschung
der Rechtfertigungsnarrative und blieben über alle Bereiche
konstant, während die Tätigkeitsbeispiele auf die Bereiche
angepasst wurden. Sowohl bei den Tätigkeiten als auch
bei den Gründen hatten die Studierenden die Möglichkeit,
unter der Antwortmöglichkeit ‘Andere‘ persönliche Beispiele
hinzuzufügen.

Die Antwortmöglichkeiten zur Frage nach einem gelin-
genden Leben wurden vom PERMA-Profiler inspiriert. Dieser
misst mit je drei Aussagen zu jeder PERMA-Kategorie men-
schliches Wohlbefinden (Immer, 2017). Die Antwortmöglich-
keiten des PERMA-Profilers wurden im Rahmen dieser Bach-
elorarbeit als Vorstellungen eines gelingenden Lebens umfor-
muliert. Entsprechend wurde der Wortlaut der Fragen zum
Teil übernommen und auf ein gelingendes Leben, statt das
Hier und Jetzt bezogen. Da nicht alle Fragen auf ein gelin-
gendes Leben übersetzt werden konnten, wurden lediglich
zwei Antwortmöglichkeiten pro PERMA-Kategorie gewählt
sowie zwei Antwortmöglichkeiten zum Heldenreisen-ähn-
lichen ‘sich selbst kennenlernen und weiterentwickeln’ hinzu-
gefügt.

Nach den Pretests wurde der Fragebogen mit zwei qual-
itativen, selbstreflexiven Fragen42 ergänzt. Entsprechend

41 Für die Auswertung wurde der neutralen Haltung in der Mitte der
numerische Wert in der Mitte der 7-stufigen Likert Skala zugewiesen,
während Enthaltungen oder die ‘Ich weiss nicht’ Antwort 0 Punkte er-
hielten, sprich aus der Auswertung herausfielen.

42 Konkret, wie die Befragten die Beantwortung der Fragen zu den Selb-
stoptimierungstätigkeiten sowie dem gelingenden Leben erlebten. Für
Details zum Pretest sei auf das Kapitel 3.2 verwiesen.
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des zu haltenden Spannungsbogens wurden in den Inter-
views und im Fragebogen die wichtigsten Fragen im zweiten
Drittel gestellt. Laut Diekmann (2007, S. 484-485) soll-
ten sozialstatistische Fragen am Ende der Datenerhebung
platziert werden. Entsprechend endete der Fragebogen mit
den für die Befragten weniger fordernden und spannenden
demographischen Fragen. Als Tool für die Umfrage wurde
‘surveymonkey’ verwendet.43

Grundsätzlich wurde beim Forschungsdesign darauf
geachtet, die Konzentrationsfähigkeit der Teilnehmenden
aufrecht zu erhalten. Für das Interview sowie für das Aus-
füllen des Fragebogens wurden je zirka 30 Minuten einge-
plant. Die Befragten hatten zudem Anspruch auf eine Pause
zwischen den Teilen. Die geschätzten Zeiten wurden in den
Pretests überprüft.

3.1.5. Wortwahl
Wie oben angeklungen sollten keine wertbesetze Begriffe

in die qualitative oder quantitative Forschung einfliessen
(Diekmann, 2007, S. 481). In den Interviews sowie im Frage-
bogen wurde aufgrund der Vermutung, dass die Befragten
verschiedene Verständnisse und stark ausgeprägte Bewertun-
gen für das Wort Selbstoptimierung haben, dieses bewusst
nicht verwendet. Besonders wenn Selbstoptimierung neg-
ativ aufgefasst wird, könnten die Resultate in die jeweilige
Richtung beeinflusst werden. In beiden Datenerhebungsver-
fahren wurde entsprechend der Begriff ‘an sich Arbeiten’
anstelle von Selbstoptimierung verwendet. Im Interview
wurde der Begriff ohne eine vorgängige Definition verwen-
det, was den Studierenden die Möglichkeit gab, ihre sponta-
nen Gedanken zu äussern und ihrem eigenen Verständnis zu
folgen.

Im Fragebogen wurde der Begriff definiert, weil im
Pretest in Erfahrung gebracht wurde, dass die Testinter-
viewten einerseits eine Definition hilfreich fänden und ander-
erseits ohne Definition die selbstoptimierenden Tätigkeiten
nicht genügend als solche verstanden haben. Im nächsten
Kapitel wird das Testen der beiden Methoden sowie die da-
raus resultierenden Veränderungen ausgeführt.

3.2. Pretests
Ein Pretest eines Datenerhebungsverfahren ist notwendig,

weil, wie Backstrom und Hursh (1963) betonten, kann keine
noch so grosse intellektuelle Übung den Test einer Methode
ersetzen, die für die Anwendung an Menschen entwickelt
wurde. Ein Pretest stellt einen Probelauf des Datenerhe-
bungsverfahrens, in dieser Arbeit des Interviews und an-
schliessendem Fragebogen, dar. Mit Hilfe dieser Probeläufe
können Probleme im Datenerhebungsdesign, der Schulung
des Personals sowie bei logistischen Abläufen erkannt und
vor der finalen Datenerhebung behoben werden (UCLA CTSI
Community Engagement & Research Program, n.d.).

43 Alle Fragen des finalen Fragebogens können unter diesem Link auf
SWITCHDrive im Originaldesign eingesehen werden.

Mit einer Zielprobanden*innenzahl von 30 Personen wur-
den sechs Personen zum Pretest eingeladen.44 Je näher die
Bedingungen der Pretests am geplanten Datenerhebungsde-
sign sind, desto wirkungsvoller sind sie. Die Bedingungen
der Pretestsinterviews stimmten, abgesehen von inhaltlichen
Veränderungen, mit denen der Interviews überein. Lediglich
die Zielgruppe musste aufgrund der andauernden Prü-
fungsphase der Wirtschaftstudierenden auf Studierende aller
Fächer ausgeweitet werden. Für die Pretests wurde die De-
briefing Methode ausgewählt: Mit dieser wird die Datenerhe-
bung in Echtzeit durchgeführt und danach in einem vorstruk-
turierten Gespräch die Datenerhebung reflektiert45. Den
Testinterviewten wurden allgemeine Fragen zur Information-
smenge, Länge, Struktur, den Antwortmöglichkeiten sowie
dem Fragenübergang gestellt. Zudem wurden die meisten
Fragen erneut einzeln vorgelesen und die Schwierigkeit,
das spezifische Verständnis der Frage oder von in der Frage
vorhandenen Begriffen geprüft. Die Befragten wussten im
Voraus, dass neben dem Inhalt ihrer Antworten vor allem
ihr Verständnis der Fragen untersucht wird. Im Pretestpro-
tokoll46 sind alle Debriefing Fragen sowie die Einführung
einsehbar. Während der Pretests beobachtete und protokol-
lierte die Interviewerin zudem Signale wie starkes Zögern,
Stirnrunzeln, Lachen oder andere Reaktionen und liess diese
in die Auswertung der Pretests einfliessen.

Die Auswertung der Testinterviews und Fragebogen
beschränkte sich darauf in Erfahrung zu bringen, ob die Fra-
gen wie intendiert verstanden wurden. In einem Übersichts-
dokument47 wurden die Rückmeldungen zu jeder Interview-
und Fragebogenfrage aller Befragten gesammelt. Wenn
alle Personen die Frage korrekt verstanden haben, wurde
keine Änderung vorgenommen. Wenn mehrere Personen
Verbesserungsvorschläge hatten, Miss- oder- Unverständnis
äusserten, wurde die Fragenformulierung verbessert, sofern
von einer Verbesserung für alle Befragten ausgegangen wer-
den konnte. Aufgrund des begrenzten Rahmens dieser Ar-
beit sind alle Veränderungen von Interviewleitfaden und
Fragebogen im Drive hochgeladen und dort dokumentiert.
Die groben Veränderungen seien hier erwähnt: Statt der
Regelmässigkeit48 als Indikator für die Intensität der Selb-

44 Wie von Diekmann (2007, S. 485) beschrieben ist 20% der Zielmenge als
Zahl der Testinterviewten nicht unüblich.

45 Die Debriefing Methode hat gegenüber der Protokoll- und anderen
Methoden den Vorteil, dass die Interviewerin durch die Durchführung
des Datenerhebungsprozesses in Echtzeit ihre Interviewfähigkeiten
verbessern kann und eine adäquate Einschätzung der Erhebungsdauer
erhält. In anderen Pretestmethoden wird direkt nach der jeweiligen
Interview-Frage eine Reflektionsfrage gestellt oder direkt bei der Frage
eine Kommentarfunktion eingebaut, was den inhaltlichen Verlauf des
Pretest zudem hätte beeinflussen können.

46 Das Pretestinterviewprotokoll kann mit folgendem Link eingesehen wer-
den.

47 Mit diesem Link kann dieses Übersichtsdokument eingesehen werden.
Aufgrund des begrenzten Rahmen dieser Arbeit wurde darauf verzichtet,
ein Dokument mit allen Änderungen im Interviewleitfaden sowie im
Fragebogen zu erstellen. Aus den Vergleichen der für die Pretests ver-
wendeten Methodik und jener der Befragung werden alle Veränderungen
sichtbar.

48 Da Studierende aufgrund von langen Sommerpausen, intensiven Lern-

https://drive.switch.ch/index.php/s/EYI0u7iAEr8HZUh
https://drive.switch.ch/index.php/s/pKG3E9P9D9if7lD
https://drive.switch.ch/index.php/s/Kttd0fzWyC9DFmE
https://drive.switch.ch/index.php/s/H03X56eaWuoSDCl
https://drive.switch.ch/index.php/s/H03X56eaWuoSDCl
https://drive.switch.ch/index.php/s/NgjpPS64Fyw22yX
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stoptimierungspraktiken wurde direkt Intensität verwen-
det. Darüber hinaus wurden gewisse Fragen zur besseren
Übersicht zweigeteilt. Ansonsten wurden wie oben erwähnt
zwei selbstreflexive Fragen hinzugefügt, um das Empfinden
der Befragten während der Befragung abzuholen sowie
einzelne Worte im Fragebogen durch besser verständliche
Synonyme ersetzt. Das Pretesting diente zudem als Schu-
lung für die Interviewerin, die sich einerseits in der neu-
tralen Interviewführung und andererseits der Benutzung der
Tools üben konnte.49 Bei den Testinterviews bestätigten sich
die Zeitaufwände: zwischen 20 bis 35 Minuten pro Inter-
view und Fragebogen, durchschnittlich je 30. Entsprechend
wurde fortan von einem durchschnittlichen Zeitaufwand von
einer Stunde gesprochen.

3.3. Durchführung
3.3.1. Vorbereitung und Rekrutierung

Ziel der Arbeit war es, Aussagen über Studierende der
Universität St. Gallen hinaus für die ganze deutsch-sprachige
Schweiz treffen zu können50. Die Befragten wurden aus
dem erweiterten Bekanntenkreis rekrutiert. Neben der
Kontaktaufnahme mit Bekannten schrieb die Interview-
erin in folgende Gruppenchats: WhatsApp-Gruppe mit
allen Bachelorstudierenden der Volkswirtschaftslehre der
Universität St. Gallen, WhatsApp-Gruppe mit allen Mit-
gliedern des ‘Social Business Club’ der Universität St. Gallen,
Slack-Gruppe51 mit allen Mitgliedern aller Nachhaltigkeits-
orientierten Studierendenvereinen der Universität St. Gallen
sowie Slack Gruppe mit allen oikos52 Mitgliedern der Univer-
sität St. Gallen. Generell wurde entsprechend Diekmann’s
Empfehlungen (Diekmann, 2007, S. 444) kooperativ und
motivierend kommuniziert. Die Befragten sollten wissen,
dass ihrer Meinung Bedeutung zugemessen wird und dass
die Befragung idealerweise sogar Spass macht. Die orig-
inale Rekrutierungsnachricht kann im Anhang eingesehen
werden.

Die Teilnehmer*innen wussten lediglich, dass es in der
Befragung um Selbstbilder geht und woher die Inspiration
für das Thema stammte. Die interessierten Studierenden
meldeten sich sodann per privater Nachricht via Slack oder
WhatsApp bei der Interviewerin. Diese schlug den Inter-
essierten sodann über ein aktuelles Foto des Interviewplans

phasen und flexibler Stundenplanung eine relativ schwankende Allt-
agsgestaltung haben empfanden es die Befragten als schwierig, die
Regelmässigkeit über ein Jahr zu bestimmen.

49 Entsprechend wurden die Pretest Interviews wie die geplanten Interviews
aufgezeichnet und transkribiert. Mit folgendem Link können die Tran-
skripte und Audiodateien abgerufen werden.

50 Da lediglich drei der Befragten nicht an der Universität St. Gallen (son-
dern an der Universität Basel, zum Teil mit Nebenfach an der Universität
Luzern) studieren, sind die Aussagen in diesem Kontext anzusehen.

51 Slack ist ein Kommunikationsprogramm, welches den Austausch von
Nachrichten zwischen Individuen sowie innerhalb Gruppen ermöglicht
und von vielen Studierendenvereinen der Universität St. Gallen verwen-
det wird.

52 Oikos ist der grösste Nachhaltigkeitsverein der Universität St. Gallen, in
welchem die Interviewerin zum Zeitpunkt der Anfrage Mitglied war. Die
Interviewerin war zudem zwei Jahre im ‘Social Business Club’ aktiv.

freie Termine vor. Alle Interviewplätze wurden in einem Zeit-
fenster von zwei Wochen angeboten, das zwei Wochen nach
der Anfrage begann. Beginnend um 9:00 Uhr wurden im
zwei Stunden Takt bis 20:00 Uhr Termine angeboten. Grüne
Felder bedeuteten, dass die Termine noch frei sind. Eine
rote Färbung des Terminfeldes bedeutete, dass der Termin
bereits belegt ist. Gelb gefüllte Felder verlangten weitere
Abklärungen. Sobald an einem Tag drei Interviews einge-
tragen waren, wurden keine Termine mehr an diesem Tag
angeboten.53 Nach zwei Interviews am Stück wurde der
nächste Termin gelb markiert, sodass die Interviewerin zwis-
chen dem zweiten und letzten Interview mindestens eine
Stunde Pause machen konnte. Innerhalb von einer Woche
waren entsprechend dieses Verfahrens bereits 20 der 30
Plätze gefüllt. Mit den ausstehenden Nachrichten konnten
in der Woche darauf alle Plätze sowie ein Puffer am letzten
Samstag gefüllt werden.

Die interessierten Studierenden erhielten bis zum Inter-
view keine weiteren Informationen zum Inhalt des Interviews
und Fragebogens. Sobald ein Termin vereinbart wurde, be-
dankte sich die Interviewerin im Voraus und teilte auf Nach-
frage mit, dass keine Vorbereitung benötigt ist. Am Vortag
des jeweiligen Interviews erhielten die Studierenden eine
Erinnerung54 an den Termin sowie den Link zum virtuellen
Treffen auf Zoom.

3.3.2. Interview und Fragebogen
Die Interviewerin orientierte sich während jedem Inter-

view am Interviewprotokoll55, in welchem der Ablauf und die
Verhaltensregeln für die Durchführung der Interviews und
Fragebögen dokumentiert sind. In der gesamten Kommu-
nikation vor dem Interview sowie der Begrüssung war das
oberste Ziel, ein angenehmes Interviewklima zu schaffen.
Dies ist insbesondere wichtig bei narrativen Interviews, weil
die Befragten ”aus Gründen der Anerkennung die Darstel-
lung ihrer Biographie” (Mecke, 2001, S. 48) verändern kön-
nten. Eine nicht aufgezeichnete und lockere Begrüssung56

hatte zum Ziel, diesen Effekt zu begrenzen. In der Begrüs-
sung wurden die Interviewten zudem um ihr Einverständnis
zur Gesprächsaufzeichnung gefragt.

Nach dem Aufzeichnungsbeginn las die Interviewerin
eine vorformulierte Einleitung vor, in welcher sie sich vorstell-
te und den Ablauf der Interviews sowie das anschliessende
Ausfüllen des Fragebogens beschrieb. Es folgte eine deklari-
erte ‘Warm-up’ Frage, die die Befragten einerseits ins Erzäh-
len bringen und andererseits langsam an das Thema heran-
führen sollte57. Anschliessend leitet die Interviewerin die

53 Aufgrund Terminverschiebungen aus der ersten Interviewwoche wurden
an einem Tag in der zweiten Woche eine Ausnahme gemacht und vier In-
terviews durchgeführt. Unter diesem Link kann der Interviewplan einge-
sehen werden.

54 Eine Beispielsnachricht kann im Anhang B eingesehen werden.
55 Sowie dem darin enthaltenen finalen Interviewleitfaden.
56 In welcher spontan eine Frage zum bisherigen Tag formuliert und darüber

informiert wurde, dass der Hund der Interviewerin eventuell bellen kön-
nte.

57 Die Antworten auf die ‘Warm-up’ Frage wurden dokumentiert, fliessen
jedoch nicht in die Auswertung ein.

https://drive.switch.ch/index.php/s/lluux9H162h3c7v
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1UBYc17LgOefnxz9LAn3i5Ac7_iAEC_34pCYgWhrzmno/edit#gid=0
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Befragten durch alle Interviewfragen und versucht durch
Wiederholen (von Teilen) der gegebenen Antworten und
die aktive Verknüpfung mit den nächsten Fragen den Fluss
des Interviews aufrecht zu halten und die Teilnehmer*innen
beim Erzählen zu unterstützen. Hauptsächlich ist die In-
terviewerin bedacht, aktiv zuzuhören sowie die Erzähllinie
zu verfolgen. Die Befragerin hält sich an den Interviewleit-
faden und weicht nur davon ab, wenn Befragte massiv58

anstehen. Wenn die Antworten der Befragten die gestellte
Frage nicht beantworten, fragt die Befragerin nach. Dieses
Nachfragen erfolgt beispielsweise ”mittels Anknüpfung an
bereits Gesagtes” oder Stimulation ”zu weiteren detaillierten
Erzählsträngen” (Mecke, 2001, S. 48) wie beispielsweise ‘du
hast angedeutet...’. Die Befragerin reagiert wertfrei auf die
Antworten und nimmt diese neutral zur Kenntnis. Sie be-
dankt sich lediglich für das Beantworten der einzelnen Fra-
gen. Bei weniger plausiblen oder unklar ausgeführten Aus-
sagen sowie bei Unterbrechungen aufgrund von schlechter
Internetverbindung oder Lärm fragt die Interviewerin nach,
ob sie die bisherigen Aussagen richtig verstanden habe.
Nachdem die Befragten alle Interviewfragen inklusive der
Ergänzungswunschfrage beantwortet haben, frägt die In-
terviewerin die Befragten, ob sie eine fünfminütige Pause
wünschen, um den Kopf zu durchlüften oder sich etwas zu
trinken zu holen.

Nach einer fünfminütigen Pause oder direkt im Anschluss
leitet die Interviewerin entsprechend dem Protokoll zum
Fragebogen über. Sie erläutert das Vorgehen und erklärt,
dass die Befragerin nach dem Ausfüllen des Fragebogens
gerne inhaltliche Fragen zur Bachelorarbeit beantwortet.
Die Befragerin wiederholt zudem, dass sich die Befragten
Zeit lassen dürfen und sich melden können, wenn sie den
Fragebogen abgesendet haben. Sie teilt dann den Link zum
Fragebogen im Zoom-Meeting-Chat und stellt ihr Mikrofon
auf stumm. Im Anschluss füllen die Befragten den Frage-
bogen selbstständig aus, während die Befragerin im Zoom-
meeting bleibt. Es steht den Befragten frei, ob sie sich stumm
stellen und/oder ihre Kamera für das Ausfüllen des Frage-
bogens ausschalten wollen. Die Interviewerin behält ihre
Kamera an, um den Befragten ihre Anwesenheit zu signal-
isieren. Die Befragerin liest oder schreibt, während die Be-
fragten den Fragebogen ausfüllen, etwas auf ihrem Laptop.
Dabei ist ihr Blick nicht auf die Uhr oder auf den*die Teil-
nehmer*in gerichtet, damit möglichst wenig Druck aufge-
baut wird. Idealerweise wird durch die Anwesenheit der
Befragerin Druck genommen, da starke Verständnisprob-
leme direkt angesprochen werden können. Zudem wird
garantiert, dass zwischen dem Interview und dem Fragebo-
gen nicht zu viel Zeit verstreicht, der Fragebogen alleine und
vollständig beantwortet und abgeschickt wird. Nach dem
Ausfüllen des Fragebogens fand mit allen, die Interesse und
Zeit hatten, ein informeller Austausch statt. Die Befragten
durften insbesondere inhaltliche Fragen zur Bachelorarbeit
sowie zum Prozess stellen. In gewissen Anschlussgesprächen

58 Unter massivem Anstehen wurde insbesondere langes Zögern,
wahrgenommene Unsicherheit oder Nachfragen verstanden.

standen andere oder private Themen im Vordergrund.

3.4. Auswertung
3.4.1. Interviews

Zur weiteren Auswertung wurde die Tonspur der Inter-
views mit einem iPad aufgezeichnet und anschliessend mit
descript59 anonymisiert transkribiert. Die Interviewerin er-
stellte sich zu Effizienz-Zwecken eine Word Vorlage60 mit der
Struktur jedes Transkripts; Angaben zur Interviewzeit, der
Person sowie den vorformulierten Einleitungs-, Übergangs-
und Abschlusstexten. Diese Vorlage wurde dann jeweils
mit den exakt transkribierten Fragen und Antworten der
Befragten gefüllt. Die Interviewerin wurde mit ‘I’, die Be-
fragte Person mit ‘B’ abgekürzt. Zudem wurde das Ver-
halten der Personen sowie Zwischenfälle wie Internetprob-
leme, langes Zögern oder Lachen in [eckigen Klammern]
dazugeschrieben. Wenn die Befragten Begriffe von an-
deren Sprachen verwendeten, wurden diese in einfachen
‘Anführungszeichen’ niedergeschrieben. Zur weiteren Anal-
yse der Interviews wurden die Transkripte aller Interviews
einzeln in die ATLAS.ti Software geladen. In dieser wurde die
qualitative Inhaltanalyse inspiriert von Mayring gemacht61.

Die Schritte der qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring
lassen sich folgendermassen zusammenfassen: Zuerst wird
die Forschungsfrage, das Material sowie die Entstehungssit-
uation dieses Materials festgelegt.62 Um eine systematische
und zuverlässige Analyse qualitativer Daten, relevante The-
men und Muster zu identifizieren und daraus Schlüsse zu
ziehen, die zur Beantwortung der Forschungsfrage beitragen,
wird anschliessend eine Analysetechnik sowie ein passender
Ablauf definiert. Laut Mayring wird im Voraus definiert, wie
gross die Kodiereinheit, Kontexteinheit und Auswertung-
seinheit sind.63 Die strukturierte Form der Inhaltsanalyse
nach Mayring wertet dann die Texte mithilfe von definierten
Kategorien aus, die dann entsprechend des Ablaufs auf das
Textmaterial angewandt werden. Anschliessend werden die
Ergebnisse in einem Analyseprozess zusammengetragen und
entsprechend der Forschungsfrage interpretiert (Mayring,
1991)64.

59 Descript ist eine ”All-in-One-Videobearbeitungsplattform”, die zudem
Transkriptionsdienste anbietet und vielfach für die Bearbeitung von Pod-
casts eingesetzt wird.

60 Die Vorlage kann unter folgendem Link eingesehen und heruntergeladen
werden.

61 Vgl. Kodierleitfaden im Anhang B sowie Kapitel zur qualitativen Inhalts-
analyse von Mayring in (Flick & Kardorff, 2006, S. 468-474)

62 Vorgängige Schritte der Mayringschen Inhaltsanalyse wie die Festlegung
der Forschungsrichtung, Fragestellung, Material sowie Entstehungssitua-
tion und formale Charakteristika dieses Materials wurden in vorherigen
Methodenkapitel bereits beleuchtet und werden für dieses Unterkapitel
als geklärt angenommen.

63 Die Auswertungseinheit beschreibt, in welcher Reihenfolge die Texte
nacheinander kodiert werden. Die Kodiereinheit legt den kleinst-
möglichen Textbestandteil fest, der kodiert werden darf, während die
Kontexteinheit den grössten beschreibt. Alle sind in dieser Arbeit im
Kodierleitfaden beschrieben.

64 Bereits beim Erstellen des qualitativen Forschungsdesigns wurde auf die
nachfolgenden Gütekriterien qualitativer Forschung: Objektivität, Relia-

https://drive.switch.ch/index.php/s/RZNrL3EiVybRq0U
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In dieser Arbeit wurden sowohl zuvor definierte Kat-
egorien (deduktives Verfahren) als auch neu entstandene
Kategorien verwendet (induktives Verfahren). Entsprechend
wurde über mehre Schritte ein Kategoriensystem entwickelt,
welches die relevanten Inhalte der Transkripte wiedergeben
kann. Jede Kategorie, im folgenden Kode genannt, muss ab-
grenzend definiert werden. Dafür können Zitate aus der The-
orie oder dem Textmaterial verwendet werden. Im Kodier-
leitfaden65 wurde jede Kategorie beschrieben. Für jede Frage
sind zudem die Kodierregeln, die Regeln zur Verwendung der
Kodes, festgelegt. Das Setzen und Verändern von Kodes ist
im Kodierleitfaden zur Nachvollziehbarkeit dokumentiert66.

3.4.2. Fragebogen
Die Auswertung des Fragebogens diente als Kontrolle

und Ergänzung der Interviewergebnisse. Dazu wurde zum
einen die automatisch generierte Übersichtsauswertung
von Surveymonkey verwendet67 und zum anderen eigene
Berechnungen mit dem Statistikprogramm R durchgeführt.
Sozialdemographische Angaben wurden der Übersichtsta-
belle entnommen, während in R68, inspiriert von der Auswer-
tung des PERMA-Profilers und dem Moral Foundations Frage-
bogen, Summen und Durchschnittswerte69, über vordefinierte
Kategorien berechnet wurden. Bereits bei der Erstellung des
Fragebogens wurde definiert, welche Aussagen zu welcher
Kategorie gehören. Eine Übersicht kann dem Anhang B ent-
nommen werden.

Für die Tätigkeits- und Gründeblöcke wurde ebenfalls mit
der durchschnittlichen Zustimmung gearbeitet. Es wurde
jeweils die mittlere Intensität der Arbeit an sich selbst pro
Tätigkeitsbereich zusammengefasst um zu vergleichen, in
welchen Bereichen die Befragten mehr oder weniger inten-
siv an sich arbeiten. Die Begründungen für die Arbeit an
sich selbst wurden pro Bereich sowie insgesamt ausgew-
ertet. Es wurde angenommen, dass stärkere Zustimmung zu
Begründungen der Arbeit an sich selbst mit stärkerer Mo-
tivation, möglicherweise sogar Sinnvermögen einhergehen.
Basierend auf den durchschnittlich beliebtesten Gründen pro
Bereich sowie insgesamt sollten Rückschlüsse auf die Selb-
strechtfertigungsnarrative ermöglicht werden. Zudem kon-
nten die genannten Motivationen aus den Interviews über-
prüft werden. Die Antworten, die die Befragten frei zu den

bilität, Validität und Handlungsorientierung geachtet (Flick & Kardorff,
2006, S. 320 f.). Ebenso wurde auf Gütekriterien quantitativer Messun-
gen (Diekmann, 2007, S. 247-260). Für weitere Ausführungen sei auf
die hier aufgeführten Primärquellen verwiesen.

65 Der Kodierleitfaden kann im Anhang B eingesehen werden.
66 Aus ATLAS.ti wurde zudem ein Report aller angewendeten Kodes

(Zitat-Manager) sowie der Veränderung der Kodes (Kode-Manager) zur
Nachvollziehbarkeit exportiert. Zudem wurden direkt in den Tran-
skripten in ATLAS.ti Tipp- und Rechtschreibefehler korrigiert.

67 Alle Auswertungen zum Fragebogen können unter folgendem Link einge-
sehen werden.

68 Die gesamte Aufbereitung und Auswertung der Daten kann im R Skript
unter nachfolgendem Link eingesehen werden.

69 Im PERMA-Profiler werden die Aussagen zu jeder Kategorie aufsummiert.
Basierend darauf findet die Auswertung statt. Der Moral Foundations
Fragebogen arbeitet mit dem durchschnittlichen Zustimmungswert pro
Kategorie und Person.

vorgeschriebenen Tätigkeiten und Gründen hinzuschreiben
konnten, wurden individuell gelesen und ausgewertet.70

Neben der bisher beschriebenen Auswertungsmethodik
bestand bei der quantitativen Auswertung eine gewisse Of-
fenheit für die Untersuchung von Trends sowie der Anwen-
dung anderer quantitativer Zusammenhänge. Die Antworten
aus dem Fragebogen wurden zudem auf Korrelation geprüft.
Es wurden die Antworten mit der höchsten Zustimmung pro
Frage als Referenz analysiert und, wo basierend auf der The-
orie Zusammenhänge möglich wären, wurden die Daten auf
Unterschiede zwischen Personen verschiedener Geschlecht-
sidentitäten, Glaubensrichtungen sowie dem Besuchen des
Kurses ‘Ökonomie des Glücks’ untersucht. Die Antworten
auf die selbstreflexiven Fragen zum Empfinden während des
Beantwortens wurden in die jeweiligen Interviewtranskripte
kopiert und entsprechend des Kodierleitfadens in ATLAS.ti
kodiert. R diente zudem als geeignetes Programm zur Visual-
isierung der Resultate. Der Kode zur Erstellung aller Darstel-
lungen kann entsprechend im R-Skript71 nachvollzogen wer-
den. Es wurden vorab keine Kriterien zur Ausschliessbarkeit
des Fragebogens definiert.72

Durch die im Anhang D aufgeführten Links kann auf die
Rohdaten, die Interviewtranskripte sowie weiterte für die Ar-
beit zentrale Dokumente zugegriffen werden. Bevor auf die
Resultate der Befragungen eingegangen wird, werden die Be-
fragten im nächsten Kapitel anhand sozio-ökonomischer Kri-
terien beschrieben.

3.5. Befragte
17 der befragten 30 Personen identifiziert sich mit dem

männlichen Geschlecht.73 Die Mehrheit74 der in dieser Bach-
elorarbeit befragten Personen war zum Zeitpunkt der Be-
fragung zwischen 20 und 24 Jahren alt.75 Mehr als zwei
Drittel der Befragten befand sich im Bachelorstudium76. Die

70 Die Antworten wurden entweder vorhandenen Tätigkeiten zugeordnet
oder separat betrachtet. Es ging dabei darum, ein grundsätzliches Bild
der ausgeführten Selbstoptimierungspraktiken zu erhalten.

71 Mit folgendem Link kann das R Skript heruntergeladen werden. Diesem
Ordner können zudem die Rohdaten entnommen werden. Entsprechend
der englischen Programmsprache wurde das ganze Skript in englischer
Sprache verfasst.

72 Dies insbesondere, da angenommen wurde, dass die virtuelle Anwesen-
heit der Interviewerin ausreichend kontrollierend auf die Teilnehmenden
wirkt. Im Nachhinein wäre es sinnvoll gewesen, Ausschlusskriterien wie
beispielsweise eine Mindest- und Maximalzeit zu definieren, in welcher
angenommen wird, dass der Fragebogen sinnvoll und konzentriert ausge-
füllt wurde. Es kann dennoch gesagt werden, dass keine befragte Person
weniger als zehn Minuten oder mehr als eine Stunde für die Beantwor-
tung des Fragebogens benötigte. Zudem hätte mit einer Kontrollfrage die
Aufmerksamkeit der Befragten überprüft werden können. Aufgrund der
geringen Anzahl der befragten Personen wurde darauf verzichtet. Wie in
den Limitationen erneut aufgegriffen, stellt das Einfügen einer Kontroll-
frage einen Verbesserungsvorschlag für zukünftige Forschung dar.

73 Die restlichen 13 identifizieren sich als Frauen.
74 Es handelt sich dabei um 24 Personen.
75 Eine Person war zum Zeitpunkt der Befragung jünger als 20 Jahre alt,

eine älter als 27. Die restlichen Befragten waren zwischen 24 und 27
Jahre alt.

76 Es handelt sich um 23 Personen. Darunter zwölf Personen, die Volk-
swirtschaft studieren, acht Internationale Beziehungen und drei Betrieb-

https://drive.switch.ch/index.php/s/uSHc9iuM7KzfXPG
https://drive.switch.ch/index.php/s/9psLsBhQbRBxNSC
https://drive.switch.ch/index.php/apps/files/?dir=/Finaler%20Fragebogen%2C%20Daten%20und%20Auswertung&fileid=6069662766
https://drive.switch.ch/index.php/s/U9oyKXgp3UAYeHJ
https://drive.switch.ch/index.php/s/U9oyKXgp3UAYeHJ
https://drive.switch.ch/index.php/s/9WjuqmDSU6TnaY5
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meisten Befragten sind im Studium bereits fortgeschritten
– lediglich eine Person befindet sich im ersten Studienjahr.
Neben dem Studium arbeiteten 14 Personen, mit unter-
schiedlichen Pensen, bezahlt. Neun interviewte Personen
engagieren sich zudem freiwillig.

Mehr als die Hälfte der Personen77 ordnet sich selbst der
europäischen oder schweizerischen akademischen Mittelk-
lasse zu. Neun Personen geben an, dass die erbbedingte
Mittelklasse ihre sozio-ökonomische Situation am besten
beschreibt. Es stammen entsprechend wenige Befragte aus
einer kleinbürgerlichen- oder Arbeiterklasse.

Hinsichtlich ihrer politischen Haltung beschreiben sich
40% der Befragten als grünliberal. Fast ein weiteres Drit-
tel der Befragten beschreibt die eigene politische Haltung
als soziodemokratisch. Lediglich zwei Personen geben
an, dass ihre politische Haltung am besten als konserva-
tiv beschrieben werden kann. ‘Liberal’ und ‘grün’ sind zwei
weitere vertretene politische Haltungen. Die Mehrheit der
Befragten78 beschreibt sich als ‘nicht religiös’. Fünf Perso-
nen beschreiben sich dem christlichen Glauben angehörig,
drei dem Muslimischen, während sich eine Person als Agnos-
tiker*in beschreibt. Die restlichen Personen79 sind spirituell
und glauben ‘an etwas Grösseres.’

Acht Personen besuchten den von Prof. Kolmar an der
Universität St. Gallen angebotenen Kurs ‘Ökonomie des
Glücks’, der die Inspiration für diese Arbeit lieferte.

4. Resultate

Mit der vorgängig beschriebenen Kombination qualita-
tiver und quantitativer80 Forschung wurden diverse Zusam-
menhänge zwischen Selbstoptimierung, gelingendem Leben
und Heldenreisen untersucht. In diesem Kapitel sind die sig-
nifikantesten Ergebnisse illustriert.

Es sei zudem angemerkt, dass den Grafiken aufgrund
der kleinen Stichprobe (N=30) keine Standardabweichun-
gen hinzugefügt wurden. Zur Verständlichkeit des Kapitels
sind hier erneut die Antwortmöglichkeiten auf den Frage-
bogen und die entsprechenden numerischen Werte aufge-
führt. Es sei zudem darauf hingewiesen, dass die zitierten
Ausschnitte der Interviewtranskripte entsprechend der Ab-
satznummerierung aus ATLAS.ti ausgewiesen werden.

swirtschaft oder Wirtschaftswissenschaften. Die Personen im Master
studieren unter anderem ‘Business Innovation’, ‘Banking and Finance’
oder Deutsche Philosophie mit Wirtschaft. Eine Person beantwortete die
Frage nicht.

77 Es handelt sich dabei um 17 Personen.
78 Es handelt sich dabei um 18 Personen.
79 Es handelt sich dabei um sechs Personen.
80 Bei der quantitativen Analyse wurde teilweise über den ursprünglich

angedachten Summen- und Mittelwertvergleich der Aussagen hinausge-
gangen. Viele Berechnungen basieren auf dem arithmetischen Mittel und
nicht der Summe. Dies einerseits um mit Übersichtlicheren Werten zu
arbeiten: Der numerische Wert des Durchschnitts kann direkt in einen
Zustimmungswert umgerechnet werden. Zudem wurden kaum Korre-
lationen zwischen den Subfragen einer Kategorie festgestellt (die ur-
sprünglich in einer Achse hätten zusammengezählt werden sollen). Zu-
dem wurde ausgewertet, welche Subfragen die stärkste Zustimmung er-
halten hat.

Die Resultate des Fragebogens und der Interviews wur-
den für dieses Kapitel thematisch zusammengefasst. Zuerst
wird das Gesellschaftsbild der Befragten beschrieben. An-
schliessend werden deren Selbstoptimierungspraktiken- und
-motive aufgezeigt. Schliesslich werden die Vorstellungen
eines gelingenden Lebens und die Verbindungen zur Ar-
beit an sich selbst beleuchtet. Abschliessend wird illustriert,
inwiefern die Erzählungen der Studierenden Heldenreisen-
Strukturen aufweisen.

4.1. Gesellschaftsbild und Zugehörigkeit
Das Narrativ einer leistungsorientierten Gesellschaft zieht

sich durch Interviews und Fragebogen. Mehrere Personen81

beschreiben die Schweiz in den Interviews als sogenannte
Leistungsgesellschaft. ”Ich glaube die Schweiz ist eine Leis-
tungsgesellschaft, die sehr stark auf Leistung und Materialis-
tisches fokussiert ist und auch der persönliche Wert darüber
definiert ist, was du machst, was du alles erreicht hast in
deinem Leben und weniger, wer du als Person bist” (Tran-
skript Person 17, Absatz 40). Meritokratisch, zielorientiert,
arbeitswillig, leistungsmessend, ambitioniert und nach Er-
folg strebend sind Worte, die die anderen der 12 Personen
nennen, die den Kode ”Q1 Leistungs-und zielorientiert” im
Interview zugewiesen bekommen haben. Wie Abbildung 2
zeigt, zieht sich das Bild der Leistungsgesellschaft auch im
Fragebogen durch.

Im Fragebogen wurde das Gesellschaftsbild und die Zuge-
hörigkeit zur Gesellschaft über die drei Achsen Leistungser-
warten, Sinn- und Entwicklungsmöglichkeiten erfragt. Die
Befragten stimmen den drei Aussagen zur Leistungser-
wartung im Schnitt leicht bis ganz zu. Der Leistungser-
wartung in der Schweiz wird, zumindest von den Frauen,
stärker zugestimmt als dem Empfinden von Sinn und Tiefe.
Die Entwicklungsmöglichkeiten werden bei Frauen und Män-
nern durchschnittlich weniger stark gesehen als die Leis-
tungserwartung und das Sinnempfinden in der Gesellschaft,
wobei Frauen weniger Entwicklungsmöglichkeiten sehen als
Männer.

Die Antworten auf die separat ausgewerteten Kon-
trollfragen, die nicht in der ‘Ich-Form’ formuliert wur-
den, zeigen, dass die Befragten das gesellschaftliche Glück
weniger optimistisch einschätzen als die eigenen Entwick-
lungsmöglichkeiten, das Empfinden von Sinn und die Leis-
tungserwartung. Obwohl die Formulierungen der Kontroll-
fragen82 dabei eine Rolle gespielt haben könnten, sprechen
auch in den Interviews nur zwei Personen83 davon, dass
Schweizer*innen glücklich sind, beziehungsweise glückliche
Leben führen. Keine Person spricht wiederum davon, dass
Schweizer*innnen unglückliche Leben führen84. Die Be-
fragten stimmen der Aussage, dass in der Schweiz nur rein

81 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Leistungs-/ zielorientiert”.
82 ”In unserer Gesellschaft ist es für Individuen leicht, gl"ucklich/gesund zu

leben.”
83 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Glücklich/ gesund”.
84 Zwei der befragten Personen sind jedoch in psychologischer Betreu-

ung oder tendieren dazu, weil sie mit mentalen Gesundheitsproblemen
kämpfen.

https://drive.switch.ch/index.php/s/OzpgkzGHOveSgg9
https://drive.switch.ch/index.php/s/OzpgkzGHOveSgg9
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Table 1: Übersicht 7-stufige Likert Skala Fragebogen (Quelle: eigene Darstellung)

Aussage Zustimmung Aussage Intensität Numerischer Wert
Stimme voll und ganz zu Voll und ganz 7

Stimme zu Ziemlich 6
Stimme leicht zu Leicht 5
Neutrale Haltung Neutrale Haltung 4

Stimme leicht nicht zu Fast nicht 3
Stimme nicht zu Nicht 2

Stimme überhaupt nicht zu Überhaupt gar nicht 1
Ich weiss nicht - 0

Figure 2: Wahrgenommenes Gesellschaftsbild (eigene Darstellung)

wissenschaftlich rationale Meinungen zählen, im Mittel le-
icht nicht zu.

Die Antwortmöglichkeiten85, die die stärkste Zustim-
mung erhalten haben, sowie die Korrelationen innerhalb
der Achsen, verstärken das bisherige Bild: 20-mal wird
einer Aussage zur Leistungserwartung in der Gesellschaft
am deutlichsten86 zugestimmt, während die Wahrnehmung
von Sinn in der Gesellschaft halb so oft und den Entwick-
lungsmöglichkeiten nur ¼ so oft so deutlich zugestimmt
wird. Eine Zustimmung der Leistungserwartung korreliert
zudem negativ mit der Zustimmung aller anderen Variabeln;
dem Sinnempfinden, den Entwicklungsmöglichkeiten sowie
dem generellen Glück und der Gesundheit der Bevölkerung.87

Es sei hier auch erwähnt, dass fast die Hälfte der Befragten
die Schweizer Gesellschaft in den Interviews als heterogen
beschreiben.88

85 Damit sind alle Antwortmöglichkeiten der Frage zum Gesellschaftsbild
gemeint.

86 Oder gleich deutlich. Obwohl 30 Personen den Fragebogen ausgefüllt
haben, sind 35 Antworten am deutlichsten zugestimmt worden, weil den
Antworten gleich stark zugestimmt werden konnte und diese Antworten
ebenfalls enthalten sind. Im R Skript sind die Berechnungen unter ‘top
answers’ zu finden.

87 Vgl. Korrelations-Tabelle Gesellschaftsbild
88 Insgesamt 13 Personen. Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Het-

Die Fragen zum Gesellschaftsbild wurden insbesondere
gestellt, um herauszufinden, inwiefern sich die Befragten
in einer säkularen und/oder postheroischen Gesellschaft
wahrnehmen und damit identifizieren können. Die Schweizer
Gesellschaft wird von keiner befragten Person als heroisch
oder postheroisch bezeichnet.89 Gewisse der genannten At-
tribute lassen sich dennoch in heroisch und postheroisch
einteilen, was nachkommend ausgeführt wird:

Vier Interviewte90 nennen in die Schweizer Gesellschaft
traditionell, wertetreu und konservativ. Konservativ wird
von den Befragten vielfach mit Sicherheit und Risikoaver-
sion in Verbindung gebracht. Die Interviewten beschreiben
den Konservatismus auch im Zusammenhang mit langsamen,
starren (politischen) Prozessen und der Engstirnigkeit der
Schweizer Bevölkerung. Obwohl einzelne Personen91 von
starkem Gerechtigkeitssinn in der Schweiz sprechen, kann

erogen”. Zum Teil zusammenhängend damit oder, weil die Personen
nicht Schweizer*innen sind sowie aus anderen Gründen (wie die eigene
Subjektivität) limitieren diese die Aussagekraft ihrer Antworten. Die
Antworten sind kodiert mit ”Q1 Limitationen”.

89 Dies kann daran liegen, dass die Personen keinen Bezug zu den Begriffen
heroisch und postheroisch haben, worauf in der Diskussion im Kapitel 5.1
erneut eingegangen wird.

90 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Konservativ/ engstirnig”.
91 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Verantwortungsbewusstsein/Moral”.

https://drive.switch.ch/index.php/s/U9oyKXgp3UAYeHJ
https://drive.switch.ch/index.php/s/1g3meAFzJ7lRJDf
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von den Antworten der Studierenden nicht auf eine breit ver-
ankerte moralische Ordnung in der Schweiz geschlossen wer-
den, die das Zusammenleben durch gemeinsame Tugenden
und Prinzipien leiten92. Keine Person nennt einen gemein-
samen Glauben, der eine solche Ordnung mit sich bringen
würde.93 Person 6 beschreibt die Schweizer Gesellschaft als
eine, die ”mittlerweile ein bisschen ‘disconnected’ von der
eigenen Geschichte” ist und fühlt sich, obwohl die Person
in der Schweiz aufgewachsen ist, ”manchmal ein bisschen
fremd und glaubt, dass das mit der Gesellschaft zusammen-
hängt” (Transkript, Absatz 38).94

Die demokratischen Strukturen werden von 1/3 der
Befragten in der Frage nach dem Gesellschaftsbild ange-
sprochen. Die Mehrheit der Befragten sieht die direkte
Demokratie mit ihren Partizipationsmöglichkeiten positiv95.
Andere äusserten sich ambivalenter zum demokratischen
System der Schweiz; es könne herausfordernd sein oder in
Populismus ausufern96. Person 23 beschreibt die Schweiz als
”ein komplexes Produkt aus bisschen freierer Politik - eben
direkter Demokratie – und trotzdem relativ strikten Strafen,
falls doch irgendwas passieren sollte” (Transkript, Absatz
48), womit die Person ein weiteres postheroisches Merk-
mal, die geordnete Organisation der Gesellschaft anspricht.
Person 10 bezieht sich auf das staatliche ‘Management’ der
Gesellschaft: ”Und ich bin super super dankbar für das poli-
tische System, das wir hier haben – wie der ganze Staat
aufgebaut ist, die Institutionen wie das alles funktioniert.
Staatlich sind wir schon eher effizient, würde ich sagen”
(Transkript, Absatz 48). Neun Personen sprechen das Funk-
tionieren, die Regeln oder Striktheit der Schweizerischen
Gesellschaft an. Person 23 beschreibt regelrecht, wie Moral
in den Schweizer Strukturen verankert ist:

”Ich würde sagen, dass die Schweizer Gesellschaft
sehr funktionell ist. Durch viele Regeln und
das Eingreifen vom Staat ist es möglich, dass
eine Gesellschaft aufgewachsen ist, die ver-
antwortlich führt. Aber eben nicht nur durch
Regeln, sondern durch Erziehung würde ich
sagen, dass Kinder in Familien gross wach-
sen, die Verantwortlichkeit führen, füreinander
gegeneinander, und dass es viele Normen gibt,

92 Lediglich positive Eigenschaften wie Zuverlässigkeit, Pünktlichkeit,
Höflichkeit und Pflichtbewusstsein werden von 8 Personen beschrieben.
Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Zuverlässig”.

93 Aufgrund dessen kann von einem säkularen Gesellschaftsbild ausgegan-
gen werden.

94 Eine weitere Person (Person 19) nimmt die Schweizer*innen als ”sehr
auf sich bedacht, sehr individualistisch” wahr. Die Antwort ist kodiert
mit ”Q1 Individualisierend/ disconnected”. Obwohl die Schweiz von drei
Personen als kulturell offen bezeichnet wird, überwiegen die Personen,
die die Schweizer*innen als zurückhaltend und distanziert wahrnehmen.
Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Kulturell offen & vernetzt” sowie ”Q1
Zurückhaltend/ distanziert”.

95 Die Personen sprachen beispielweise von guten Kompromissen. Die
Antworten sind kodiert mit ”Q1 Demokratisch”.

96 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Demokratisch”. Person 1 spricht von
sozialer Ungleichheit im politischen System: Die die bereits Macht oder
ein gutes Netzwerk haben, versuchen dies zu erhalten.

die weit partizipiert sind, und darum finde ich ist
es eine sehr gut funktionierenden Gesellschaft”
(Transkript, Absatz 48).

Person 14 spricht von einer Rationalität ”was den Schweiz-
ern sehr wichtig ist generell, ist, dass es stimmt, dass es ir-
gendwie ‘logisch von dir ist’ (Transkript, Absatz 38), dass
es irgendwo ein Rational gibt für Sachen. Wir brauchen ir-
gendwie strukturiertes Denken, damit wir die Sachen verste-
hen, wir haben vielleicht ein weniger emotionales Verständ-
nis.” Zwei weitere Personen97 beschreiben die Schweizer
Gesellschaft als vernünftig. Wie oben beschrieben, geht aus
dem Fragebogen hervor, dass nicht nur wissenschaftlich ra-
tionale Meinungen in der Schweiz Geltung haben.

Neun Personen98 sprechen von der Bedeutung von Kon-
sum, Konkurrenz, Wachstum und Erfolg in der Schweiz. Dass
die kapitalistische Tauschlogik auch auf die eigene Person be-
zogen wird, wird beispielsweise in folgendem Zitat von Per-
son 18 deutlich: ”Irgendwie habe ich schon das Gefühl, dass
wir diese Einstellung haben, dass alles besser sein muss und
man überall noch mehr (machen) und dass man sich wenig
zufrieden gibt. Dass man nicht sagt, so jetzt habe ich genug,
sondern, dass es immer weiter gehen muss” (Transkript, Ab-
satz 48).

Adaptivität und Innovation werden in der breiten Frage
zum Gesellschaftsbild von wenigen Studierenden99 direkt
angesprochen. Auf die Folgefrage antwortet eine Mehrheit
der Studierenden, dass sie gesellschaftliche Erwartungen
wahrnehmen, ein Leben lang an sich zu arbeiten. Folgende
Antwort100 deutet auf einen schnellen sozialen Wandel bis
Anpassungsdruck hin:

”Ja, ich glaube es wird immer stärker. Ich meine
auch, wenn wir wenn den generellen Wachstum-
szwang anschauen von Unternehmen egal ob
klein, oder so Startups, die vielleicht so schnell
wie nur möglich schwarze Zahlen schreiben
müssen oder grosse Firmen, die immer noch
weiter wachsen müssen, obwohl sie eigentlich
ihren Mehrwert schon erfüllen (ohne Wachs-
tum), also von dem her ich glaube man versucht
generell die Grenzen auszuloten und dadurch
würde ich schon sagen, dass es erwartet wird,
dass man immer an sich arbeiten muss, dass
man nicht stehen bleiben soll – vor allem in der
Schweiz, weil es wirklich immer schneller wird”
(Transkript, Person 1, Absatz 43).

In der Interviewfrage zum eigenen Platz101 antworten
1/3 der Personen, dass sie sich als Treiber von Innovation

97 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Pragmatisch/ rational”.
98 Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Kapitalistisch/ kompetitiv”.
99 4 Personen sprechen von Innovation, Forschung und dem guten Bil-

dungssystem der Schweiz. Die Antworten sind kodiert mit ”Q1 Adaptiv/
innovativ”.

100Person 4 drückt sich im Absatz 44 des Interviewtranskripts ähnlich aus.
101Für die Beantwortung dieser Forschungsfrage weniger relevant oder häu-

fig verwendete Kodes waren die Kodes ”Q1: Entfaltungsmöglichkeiten”,
”Q1: Dankbar (eigene Person)” sowie ”Q1: kein Teil davon”.
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und/oder Verantwortung sehen102. Innovation scheint unter
anderem für Person 16 eng mit der Identität verknüpft zu
sein ”bin ich schon so der ‘challenger’. Ich glaube ich rüttle
gerne das Gewohnte auf mit Themen, die mir wichtig sind –
also ein bisschen aktivistisch” (Transkript, Absatz 39). 2/3
der befragten Personen fühlt sich der Schweizer Gesellschaft
zugehörig. Dieses Gefühl der Zugehörigkeit geht entweder
auf gemeinsame kulturelle Aspekte oder das direkte private
Umfeld zurück. Von gewissen Personen wird Zugehörigkeit
funktional definiert; wie folgende Aussagen zeigen: ”Ja, also
ich fühle mich sehr wohl. Ich fühle mich nicht irgendwie
abgehängt von der Gesellschaft. Ich bin ein sehr gut funk-
tionierendes Teil dieser Gesellschaft. Ich habe Ambitionen
und alles, was man so dafür braucht” (Transkript, Person
15, Absatz 40). Oder wie Person 13 es ausdrückt: ”ein ver-
lässlicher Teil des Netzwerks” zu sein (Transkript, Absatz 40).
Person 17 spricht mehr von einer Anpassung an das System
und davon sich gut angepasst zu haben (Transkript, Absatz
44).

Zehn Personen fühlen sich privilegiert in der Schweiz,
ihrer Familie aufgewachsen zu sein oder in der Schweiz
studieren zu dürfen. Ein kleinerer Teil der Befragten fühlt
sich unsicher hinsichtlich ihres Platzes in der Gesellschaft103.
Person 6 verwendet für dieses Gefühl folgende Metapher:
”Ich brauche dieses Bild von einem Bahnhof gern, wo alle
wissen, in welchem Zug sie steigen müssen und der Zug
fährt sie einfach dort hin, sie müssen nur einsteigen und
sitzen bleiben. Und ich habe einfach keinen Zug, so fühlt
sich das ein bisschen an” (Transkript, Absatz 48).

Bei der Überleitung vom Gesellschaftsbild zu Selbstopti-
mierungspraktiken der Interviewten wurden diese gefragt,
ob sie eine gesellschaftliche Erwartung wahrnehmen, ein
Leben lang an sich arbeiten zu müssen, sowie in der Fol-
gefrage, ob sie dies von sich selbst erwarten. Bei den
gesellschaftlichen Erwartungen gehen die Meinungen der
Studierenden auseinander. Acht Personen sprechen sich klar
für104, vier zögerlich für eine solche Erwartungshaltung aus,
wobei nicht alle diese Erwartung als positiv beschreiben.
Drei Personen vertreten eine klare und zwei eine zögerliche
Gegenposition, dass keine solche Erwartungshaltung ex-
istiert. Die restlichen Befragten bekamen den Kode ”kommt
darauf an” zugeordnet, da sie die gesellschaftliche Er-
wartungshaltung des an sich Arbeitens von Faktoren wie
den Entwicklungsmöglichkeiten, dem Umfeld der Personen
sowie den Individuen selbst abhängig machen. Einige der
Befragten sprachen in der Antwort auf diese Frage einen
Unterschied zwischen dem universitären und dem gesamt-
gesellschaftlichen Umfeld an.105

In den Antworten zu den gesellschaftlichen Erwartungen

102Die Antworten sind kodiert mit ”Q1: Treiber von Innovation / Verantwor-
tung (eigene Person)”.

103Die Antworten sind kodiert mit ”Q1: Unsicherheit / Suchen (eigene Per-
son)”.

104Die Antworten sind kodiert mit ”Q2 Klares ja” sowie ”Q2 Zögerliches ja”,
”Q2 Klares nein” und ”Q2 Zögerliches nein”.

105Den auf die Universität bezogenen Antworten wurde im Anhang C ein
Kapitel gewidmet, da diese die aktuelle Lebenswelt der Studierenden

konnten zwei Trends ausgemacht werden, die wiederum das
bisherige Gesellschaftsbild verstärken: Ein Drittel der Be-
fragten106 spricht von einer Notwendigkeit, ein Leben lang
zu lernen, um mit dem Wandel der Zeit mithalten zu können
und das Funktionieren der Gesellschaft zu garantieren. Per-
son 25 stellt fest ”dass in der Schweiz so dieses Streben nach
Wissen und Streben nach materiellem Erfolg und Status sehr
stark verankert ist und man davon ausgeht, dass um ja (du
hast vorhin ‘Flow‘ gesagt) in diesem ‘Flow‘ zu bleiben, dieses
lebenslange Lernen vorausgesetzt wird” (Transkript, Absatz
50). Die Zustimmung von Person 26 ”weil sonst das System
nicht funktionieren würde. [. . . ] Ein Leben langes nicht, aber
einfach bis man pensioniert ist. Ohne diese Leistung wäre
es sehr schwierig, dass irgendetwas funktionieren würde”
(Transkript, Absatz 46), illustriert, dass in ähnlicher, funk-
tioneller Form auch vom beruflichen Arbeiten gesprochen
wird107.

Im Gegensatz zur Einschätzung der gesellschaftlichen Ar-
beitserwartung fielen die Antworten auf die Frage nach den
persönlichen Erwartungen weniger divers aus: 23 Personen
erwarten klar von sich, dass sie an sich arbeiten. Drei Per-
sonen arbeiten je nach Definition des ‘an sich Arbeitens‘ an
sich, während eine Person klar nicht an sich arbeitet und drei
zögerlich nicht.108

Abschliessend lässt sich sagen, dass sich durch die zahlre-
iche Nennung postheroischer Merkmale wie Adaptivität und
Innovation, Konsum, Konkurrenz, Rationalität, Organisa-
tion, Demokratie und das Fehlen eines gemeinsamen Werte-
horizont auf ein postheroisches Gesellschaftsbild mit hohen
Leistungserwartungen schliessen lässt. Zudem erwarten die
allermeisten Befragten von sich, an sich zu arbeiten. Das
nächste Kapitel gibt Auskunft darüber in welchen Bereichen
die befragten Studierenden mit welchen Methoden an sich
arbeiten.

4.2. Selbstoptimierungspraktiken
Im Fragebogen, in welchem das an sich Arbeiten definiert

wurde, gaben die Befragten in fünf vordefinierten Bereichen
an, wie intensiv sie109 an sich arbeiten.

Die Abbildung 3 zeigt die durchschnittliche Intensität, mit
welchen die Befragten den aufgeführten Tätigkeitsbeispie-
len110 in jedem Bereich nachgehen. Mit einem Blick auf die
y-Achse zeigt sich ein zurückhaltendes Bild: Es wird in allen

prägt, aber für die Beantwortung der Forschungsfrage nicht relevant
genug erscheint, um im Hauptteil der Arbeit beleuchtet zu werden.

106Die Antworten sind kodiert als ”Q2/Q3 Leben langes Lernen”.
107Insgesamt sprechen 8 Personen besonders vom beruflichen Arbeiten. Die

Antworten sind kodiert unter ”Q2 Ja, besonders beruflich”.
108Es sei hier darauf aufmerksam gemacht, dass sich in den Antworten der

Studierenden teils Unterschiede in den Verständnissen vom an sich Ar-
beiten abzeichnen, auf welche im nächsten Kapitel eingegangen wird.

109Die Befragten wählten auf einer 7-stufigen Likert-Skala aus, wie intensiv
sie diverse Tätigkeiten im jeweiligen Bereich ausführen.

110Pro Bereich wurden zwischen sechs bis neun Tätigkeitsbeispiele aufge-
führt, was die Resultate in die eine oder andere Richtung beeinflusst
haben könnte. Die Studierenden hatten in jedem Bereich die Möglichkeit,
eigene Tätigkeiten und die jeweilige Durchführungsintensität als Kom-
mentar hinzuzufügen.
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Figure 3: Durchschnittliche Intensität der Arbeit an sich selbst in verschiedenen Bereichen (eigene Darstellung)

Bereichen durchschnittlich zwischen fast nicht intensiv111 bis
leicht intensiv112 an sich gearbeitet. Frauen arbeiten in allen
Bereichen ausser der Gesundheit im Mittel intensiver an sich,
wobei der Unterschied in den sozialen Beziehungen und dem
Glück am grössten, aber nicht bedeutend gross ausfällt.

Entsprechend dem Fragebogen werden folgende Tätig-
keiten von den Befragten in den jeweiligen Bereichen am in-
tensivsten ausgeführt113: Modebewusst kleiden, stylen sowie
gezielte Sportübungen (im Mittel leicht intensiv) im Bereich
Aussehen114. Lernen, sich Wissen aneignen sowie gezielte
sportliche Aktivität (im Mittel intensiv sowie leicht intensiv)
für die geistige Leistungsfähigkeit115. Gesunde Ernährung
sowie sportliche Aktivität (im Mittel etwas mehr als leicht in-
tensiv) für die Gesundheit116. Für die Arbeit an den eigenen
sozialen Fähigkeiten und sozialen Beziehungen117 werden
am intensivsten Meditieren und andere Achtsamkeitsübun-
gen sowie Übungen zur Empathiefähigkeit durchgeführt (im

111Übereinstimmend mit Wert 3.
112Übereinstimmend mit Wert 5. Während Wert 4 die neutrale Haltung ab-

bildet.
113Um ein umfänglicheres Bild der Selbstoptimierungspraktiken zu erhal-

ten, sind in den Fussnoten zudem relevante Tätigkeiten notiert, die die
Befragten in Form von Kommentaren hinzugefügt haben. Relevant be-
deutet in diesem Zusammenhang, dass im Fragebogen keine vergleich-
bare vorstandardisierte Tätigkeit enthalten war.

114Die Befragten nannten keine weiteren relevanten Praktiken im Bereich
des Aussehens in der im Fragebogen dafür vorgesehenen Kategorie.

115Reflektieren und sich mit anderen Austauschen wurden je einmal als an-
dere Praktiken genannt.

116Die Befragten führten hinsichtlich der Gesundheit bereits genannte
Beispiele in der Funktion ‘Andere’ in eigenen Worten wie Psychothera-
pie, genügend, regelmässig und ausgewogen Essen aus. Neben der ein-
maligen Nennung von ‘Biohacks’ wurden keine relevanten Tätigkeiten
genannt.

117Der Arbeit an sich selbst in sozialen Beziehungen und hinsichtlich sozialer
Fähigkeiten fügten die Befragten Selbstsicherheit, eine optimistischere
Lebenseinstellung erhalten als Selbstoptimierungstätigkeit hinzu und
nannten wiederholt die Arbeit an der Kommunikationsfähigkeit sowie
regelmässiges Kommunizieren.

Mittel zwischen neutral und leicht intensiv). Im Bereich
Glück118 wird am intensivsten Sport betrieben sowie eine
Work-Life Balance hergestellt (im Mittel etwas über leicht
intensiv).

Mit Blick auf die starken Erwartungshaltungen der
Interviewten an sich selbst zu arbeiten, ist es plausibel
anzunehmen, dass die Tätigkeitsbeispiele des Fragebogens
nicht vollständig auf die Personen passen.119 Mit den
Antworten aus den Interviews wird ein holistischeres Bild
der Selbstoptimierungstätigkeiten möglich, welches im Fol-
genden dargestellt wird:

Auf die Frage, in welchen Bereichen und wie die Be-
fragten an sich arbeiten, antwortet Person 23: ”Ich würde
das in persönliche und professionelle Entwicklung splitten”
(Transkript, Absatz 68). Sechs weitere Personen120 trennen
die Arbeit an sich selbst in einen privaten und einen beru-
flichen Strang. Je 19 Personen sprechen in den Interviews
vom an sich Arbeiten im professionellen sowie akademischen
Bereich121. Während gewisse Personen wie Person 8 die Bere-
iche verbinden: das ist auch ein relevantes extra curriculares
Engagement, das ich aktiv betreibe, um einerseits selbst mehr

118Im Bereich Glück äussert sich eine Person kritisch ”an meinem Glück
arbeiten?” im offenen Tätigkeitsfeld. Andere fügten die Änderung der
Lebenseinstellung, Zeit mit nahen Personen verbringen, Anwendung des
Stoizismus auf das eigene Leben sowie die Priorisierung von freudigen
Tätigkeiten (über solche, die weniger Spass machen).

119Möglicherweise war der Aufwand, im Fragebogen zusätzliche Tätigkeiten
hinzuzufügen für die Studierenden zu hoch. Aus den Rückmeldungen
des offenen Tätigkeitsfeldes ‘Andere’ konnten basierend auf maximal fünf
Rückmeldungen pro Bereich keine Trends erkannt werden. Entsprechend
wurden den erkennbaren Mustern in den Interviews besondere Beach-
tung geschenkt.

120Die Antworten sind kodiert mit ”Aufteilung Privat vs. Professionell”.
121Die Antworten sind jeweils kodiert mit ”Q4 Bereich Akademisch” und ”Q4

Bereich Beruflich”. Einige Befragten verbinden die Bereiche mit Aussagen
wie ”akademisch/beruflich, hinsichtlich der Bildung/Karriere oder pro-
fessionell/akademisch”, andere trennen die Bereiche. Bei 10 Personen
sind beide Kodes vorhanden.
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dazuzulernen und andererseits quasi den ‘potential employ-
ers’ zu zeigen: ”Okay, ich mach das, ich mach das, ich bin en-
gagiert. Dann will man natürlich gute Noten schreiben, was
auch ein ‘signaling effect’ ist, für den Beruf” (Transkript, Ab-
satz 88), sehen andere Personen wie die Person 1 (Transkript,
Absatz 51) die Ausbildung als etwas, durch das die Person
‘durch muss’ um den von ihr gewünschten Beruf ausüben zu
können. Es lässt sich feststellen, dass das an sich Arbeiten im
beruflichen Bereich der Studierenden stark auf das Erlernen
von diversen Fähigkeiten und Suchen nach Erfahrung aus-
gelegt ist. Person 6 beginnt ihre Antwort beispielsweise wie
folgt: ”Also ich glaube so, was am offensichtlichsten ist, ist
alles, was Karriere anbelangt, sich da irgendwie ja wirklich zu
einem ‘asset’ zu machen, sozusagen. Dass man nicht einfach
nur ein Diplom in der Hand hat, sondern wirklich Erfahrung
mitbringt, coole ‘insights’ hat zu Speziellem was auch immer”
(Transkript, Absatz 62).

Übereinstimmend mit dem beliebtesten Bereich des an
sich Arbeitens wurde im Interview die Methode sich Wissen
und Fähigkeiten aneignen am häufigsten genannt. Beispiele
sind jede Woche ein neues Kodierprojekt durchzuführen
(Transkript, Person 23, Absatz 68) oder sich beim Lesen
von Büchern Notizen zu machen ”um möglichst viel her-
auszunehmen” (Transkript, Person 20, Absatz 63). Nur in
einem Drittel der Fälle wurde sich Wissen und Fähigkeiten
aneignen direkt mit dem akademischen Bereich in Verbindung
gebracht122.

In den Interviews wurde deutlich häufiger von der Ar-
beit an der eigenen Person und/oder dem eigenen Glück123

gesprochen als der Arbeit im Bereich Gesundheit124. Der
Kode ”Q4 Bereich eigene Person / Glück” fand bei Heldenrei-
sen-ähnlichen ‘Arbeiten’ wie dem Kampf gegen die inneren
Ängste und Dämonen wie beispielsweise tiefem Selbstwert-
gefühl und Selbstzweifel Anwendung. Mehrfach wurde die
Arbeit am eigenen Glück und/oder der eigenen Person mit
der Methode Selbstreflexion genannt.

Selbstreflexion125 sowie die Reflexion zusammen mit
anderen Personen wurde insgesamt von 14 Personen als
Methode des an sich Arbeitens genannt. Wie Person 12 das
beschreibt, reflektieren die Befragten in verschiedenen As-
pekten des Lebens ”Ich mach mir eigentlich über sehr viele
Aspekte meines Lebens und meiner zwischenmenschlichen
Kontakte, die ich habe, sehr viel Gedanken, zum Beispiel

122Dies wurde durch die ATLAS.ti interne Kookkurrenz-Analyse von Kodes
in Erfahrung gebracht. Zwei Kodes sind kookurrent, wenn sich die Zitate
zu den Kodes überschneiden oder identisch sind.

123Genau die Hälfte der Personen spricht von der Arbeit an der eigenen Per-
son und dem eigenen Glück. Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Bereich
Glück / eigene Person”.

124Fünf Personen sprechen von der Arbeit an sich selbst im Bereich Gesund-
heit. Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Bereich Gesundheit”. Dass im
Fragebogen die Arbeit an der eigenen Gesundheit im Vergleich zum Inter-
view relativ hoch gewertet wurde, kann daran liegen, dass die im Bereich
Gesundheit genannten Aktivitäten wie gesunde Ernährung und Sport im
Interview separat als Methode und Sport separat als Bereich kodiert wur-
den. Diese wurden von fünf bis acht Personen genannt.

125Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Methode Selbstreflexion (sowie mit
Anderen)”.

habe ich was Falsches gemacht, wie kann ich das ändern,
wie habe ich jetzt irgendwie etwas überschritten, ‘ne Grenze
oder so, und ich muss schon sagen ich, ich geb’ mir Mühe,
auch wenn’s nicht immer funktioniert” (Transkript, Absatz
52). Inhaltliche Parallelen der Selbstreflexion bestanden
insbesondere hinsichtlich des Umgangs mit Mitmenschen
sowie der Verwendung des Tagebuchs oder den Austausch
mit anderen Personen als Hilfsmittel für die Selbstreflexion.
”Und im persönlichen Bereich versuche ich oft zu hinterfra-
gen, welche Dinge ich falsch mache, wenn ich mit anderen
Leuten umgehe und versuche, die besser zu machen und da
spreche ich auch manchmal mit Leuten, die mir wichtig sind,
drüber und versuche daran zu arbeiten” (Transkript, Person
23, Absatz 68). Fünf Personen126 nennen auf selbstreflex-
ive Weise auch, dass sie gerne mehr oder weniger an sich
arbeiten möchten.

Fünf Personen127 nennen sich kennenlernen als Meth-
ode um an sich zu arbeiten. Unter sich kennenlernen wird
unter anderem herauszufinden, was einen glücklich macht,
das eigene Verhalten zu verstehen und die eigenen Stärken
zu kennen, verstanden.

In Übereinstimmung mit dem vielfach genannten sozialen
Bereich, nennen acht Personen128 Austausch, Beziehungspfle-
ge und die Verbesserung der eigenen sozialen Fähigkeiten als
Methode für die Arbeit an sich selbst. ”Familie und Freunde
ist halt das bewusste Zeit nehmen und die Beziehungen pfle-
gen” (Transkript, Person 10, Absatz 59). Der soziale Bereich
wurde nach dem akademischen und beruflichen Bereich am
häufigsten129 in den Interviews angesprochen. Empathisch
sein, die eigenen Emotionen kontrollieren und so möglichst
konfliktfrei und harmonisch zu leben scheint den Studieren-
den in dem Bereich ein Anliegen zu sein. Auch das Aufbauen
eines guten Netzwerkes wird von zwei Personen130 als Arbeit
im beruflichen Bereich gesehen.

Übereinstimmend mit der geringen Intensität der Arbeit
an sich selbst im Bereich Aussehen im Fragebogen, wurde
das Aussehen in den Interviews gar nicht genannt und sogar
explizit von Sport und Gesundheit abgetrennt. Wenige Be-
fragte131 antworten, dass sie vollumfänglich an sich arbeiten,
wenn auch die meisten Interviewten mehreren Bereiche nen-
nen, in denen sie an sich arbeiten.132

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass die Re-
sultate des Fragebogens zwar leicht in der angegebenen

126Die Antworten sind kodiert mit ”Vergangenheit”.
127Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Methode sich selbst kennenlernen”.
128Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Methode Austausch,

Beziehungspflege, soziale Fähigkeiten”.
129Es handelt sich dabei um 16 Personen. Die Antworten sind kodiert mit

”Q4 Bereich Soziales”.
130Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Netzwerk”.
131Die Antworten sind kodiert mit ”Q4 Vollumfänglich”.
132Basierend auf den Antworten des Fragebogens wurde untersucht, wie un-

terschiedlich intensiv die Befragten über alle Bereiche an sich arbeiten:
Durchschnittlich arbeitet die Person, die über alle Bereiche am inten-
sivsten an sich arbeitet zirka doppelt so intensiv an sich; wie die Person,
die am wenigsten intensiv an sich arbeitet. Dies wird unter anderem in
Abbildung 7 im Kapitel 4.5 illustriert.
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Intensität133, nicht aber in den genannten Bereichen und
Methoden von jenen der Interviews abweichen. Die Be-
fragten arbeiten hinsichtlich des Berufslebens, dem aktuellen
akademischem Leben sowie im sozialen Bereich und jenem
der eigenen Person an sich. Beliebte Methoden für die Ar-
beit an sich selbst stellen Wissensaneignung, Selbstreflexion
und Beziehungspflege dar. Sich selbst kennenzulernen wird
weniger häufig als Methode zur Arbeit an sich selbst genannt.

An dieser Stelle scheint es wichtig, die Diversität der Ver-
ständnisse des ‘an sich Arbeitens’ aufzuzeigen. Die meisten
Personen beschreiben an sich arbeiten als aktiven Prozess.
Einige sprechen in ihren Antworten von dazu lernen, ein
Leben lang zu lernen oder sich weiterzuentwickeln, ohne
die Begriffe weiter auszuführen.134 Vielfach werden die
Begriffe auf das Kennenlernen diverser Perspektiven im
beruflichen oder akademischen Bereich bezogen. Person 26
beschreibt sich weiterentwickeln als automatischen ”natür-
lichen Prozess”, in dem sich jede Person weiterentwickelt,
egal ob das erwartet wird oder nicht (Transkript, Absatz
50), während andere Personen Weiterentwickeln stark an
systematische Selbstreflexion anlehnen oder das Weiteren-
twickeln darauf basieren. Bei wenigen Personen wird sich
weiterentwickeln sogar mit sich kennenlernen, den eigenen
Platz finden in Verbindung gebracht, wie Person 1 in folgen-
dem Zitat beschreibt ”wie navigier ich durch dieses System,
Priorisierungen kennen, auch eigene Stärken (in dem Feld)”
(Transkript, Absatz 51). Obschon das an sich Arbeiten, an-
hand der Reaktionen der Befragten, kaum Bestandteil des
alltäglichen Vokabulars ist, gab es keine Anzeichen dafür,
dass der Begriff nicht wie intendiert verstanden wurde.135

Manche Personen brachten den Begriff an sich Arbeiten
in ihren Antworten direkt mit Selbstverbesserung oder Op-
timierung in Verbindung. Person 27 sieht in der Selb-
stverbesserung ‘intrinsischen Wert’ und sieht sie als Verpflich-
tung an: ”Manche glauben an Gott, manche an die Evolution,
aber alleine, dass wir hier sind, ist so absurd und jetzt sind
wir in der Situation und jetzt müssen wir das Beste da-
raus machen und unsere Potenziale erreichen. Ich glaube,
uns wurde damit eine ‘Verpflichtung’ mitgegeben (in An-
führungszeichen)” (Transkript, Absatz 85). Während Person
28 ”ein gewisses Aggressionsverhältnis” hinsichtlich Selb-
stoptimierung sieht: ”Wenn beispielsweise im Gym immer
mehr gedrückt werden, immer mehr verdient werden oder
irgendeine andere Zahl vergrössert werden muss. Die Person
ordnet danach ein, dass das nicht immer positiv sein muss,
aber der Habitus wohl schon zu wachsen ist” (Transkript,

133Eine weitere plausible Erklärung für den Unterschied in der Intensität
wäre, dass im Fragebogen das an sich Arbeiten definiert wurde, während
im Interview lediglich die individuellen Verständnisse der Studierenden
galten.

134Die Antworten sind mit ”Weiterentwicklung” sowie ”Q2/Q3 Leben langes
lernen” kodiert.

135In den Pretests wurde ausdrücklich gefragt, ob der Begriff im Inter-
viewkontext als Selbstoptimierung verstanden wird. Im Fragebogen
wurde zusätzlich eine Definition des Begriffs eingeblendet, worauf die Be-
fragten mit einer Lesebestätigung reagieren mussten, bevor sie mit dem
Fragebogen weiterfahren durften.

Absatz 49). Person 6 formuliert vielmehr einen ”Druck an
der Uni und das Konstante ‘sich vergleichen’. Es fühlt sich
an als würde ich mich die ganze Zeit optimieren wollen. Ich
glaube, da muss ich eher ein bisschen herunterschrauben
und vielleicht ist an mir arbeiten dann halt einfach etwas
anderes: zum Beispiel lernen im Moment zu sein” (Tran-
skript, Absatz 62). Mehrere Personen erklären, dass sich
beim an sich Arbeiten der eigene Fokus verschiebt, oder
sie sogar davon wegkommen wollen.136 Zusammenfassend
geht aus den Interviews hervor, dass fast alle Personen sich
aktiv weiterentwickeln wollen und dass dies wie beispiel-
sweise von Person 27 positiv bewertet wird: ”Ich erwarte
von meinem Umfeld, ob’s Freunde oder Familie sind, dass sie
sich ständig weiterentwickeln, und ich glaube, das gleiche
wird auch von mir erwartet. Aber das ist für mich eine sehr
gute Sache” (Transkript, Absatz 55). Das nächste Kapitel
widmet sich ausschliesslich den für die Selbstoptimierung
genannten Gründen.

4.3. Motivation zur Selbstoptimierung
Die Abbildung 4 illustriert, dass über alle Bereiche die

beliebtesten Gründe zur Selbstoptimierung das persönliche
Glück, das kurzfristige Wohlbefinden, die Erreichung des
eigenen Lebensziels sowie sich selbst kennenzulernen sind.
Durch die Arbeit an sich selbst Sinn zu erfahren ist ein
weiterer Grund, der im Mittel von den Befragten Zustim-
mung erhielt. Das persönliche Glück erhielt doppelt so oft
die stärkste Zustimmung der Befragten wie das kurzfristige
Wohlbefinden. Am dritt häufigsten137 wurde dem Grund sich
selbst kennenlernen am stärksten zugestimmt. Allen anderen
im Fragebogen angegebenen Gründen, wie beispielsweise
dem Vergleich mit anderen, Gruppendruck, familiäre oder
gesellschaftliche Erwartungen, spirituelle Gründe, wurde
im Schnitt leicht nicht bis nicht zugestimmt. Gemäss dem
begrenzten Rahmen dieser Arbeit wurden hier bewusst die
Gründe über alle Bereiche zusammengefasst.138

Die in den Interviews am häufigsten genannte Motiva-
tion für die Arbeit an sich selbst war die soziale Anerken-
nung und Akzeptanz - das Dazugehören139. 17 Personen
äusserten diese Motivation in unterschiedlichen Formen:
Person 3 spricht von einer ”Angst, nicht mehr gebraucht zu
werden in einer Gesellschaft” (Transkript, Absatz 63) und
diesem ”gesellschaftlichen Druck nicht allein zu sein und
nicht zurückgelassen zu werden” (Transkript, Absatz 67).

136Die Antworten sind kodiert mit ”Vergangenheit”.
137Sechsmal.
138Dies ist unter anderem möglich gewesen, weil die beliebtesten Gründe

- obschon teilweise in unterschiedlicher Reihenfolge - über die Bereiche
konstant waren. Zudem wurde in Bereichen, in denen im Mittel inten-
siver gearbeitet wird, den Gründen im Mittel stärker zugestimmt. Im
Anhang sind die Gründe pro Bereich beschrieben.

139Hier sei zu betonen, dass in den Interviews mit der ersten Frage explizit
nach der inneren Motivation gefragt wurde. Im Anschluss wurde gefragt,
ob es weitere Faktoren gibt, die es erstrebenswert machen an sich zu ar-
beiten (was einer äusseren Motivation gleichkommt). Die entsprechen-
den Antworten auf beide Fragen wurden zusammen als ”Q5 Anerkennung
/ dazugehören / Akzeptanz)” kodiert.
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Figure 4: Durchschnittliche Zustimmung Selbstoptimierungsmotive (eigene Darstellung)

Auch Person 17 hat Respekt vor der ”Bewertung der An-
deren” (Transkript, Absatz 73). Die Antworten harmonieren
mit der oben beschriebenen gesellschaftlichen Erwartung,
etwas aus dem eigenen Leben machen zu müssen. Aus den
Antworten geht hervor, dass die Studierenden eine solche
Erwartungshaltung auch aus dem engeren Umfeld erfahren.
Person 10 nennt als Motivation an sich zu arbeiten ”Perso-
nen in meinem Umfeld. Ich nehme an, wenn ich an mir
selber arbeite, werde ich selber oder wirke ich angenehmer
auf andere. Konversationen und der Umgang wird besser”
(Transkript, Absatz 67). Person 22 drückt den Wunsch nach
Akzeptanz und Anerkennung folgendermassen aus: ”Ich
glaube auf jeden Fall das äussere Umfeld; dass Leute stolz
auf mich sind (Eltern, Verwandte oder Geschwister). Ja und
auch ein bisschen das dazugehören, wenn halt alle an sich
arbeiten und alle erfolgreich sind, dann will man das ja ir-
gendwie auch (machen) – da will ich ja nicht nur faul auf
dem Sofa rumliegen” (Transkript, Absatz 62). Person 24
spricht hingegen von ”Chancen” (Transkript, Absatz 57), die
ohne die Arbeit an sich selbst nicht möglich wären.

Personen 21 und 23 zeigen mit ihren Aussagen auf, dass
die Anerkennung und Akzeptanz auch nach innen gerichtet
sein kann: ”Ich glaube ich kann mich mehr respektieren,
wenn ich gewisse Dinge kann oder weiss” (Transkript, Per-
son 21, Absatz 67) sowie ”Anspruch an mich selbst. Ich
würde sagen, ich bin eher von mir selbst motiviert und froh,
dass ich da keinen externen Druck brauche” (Transkript, Per-
son 23, Absatz 81). Glückliche Beziehungen wurden von
zwölf Personen140 als Motivation genannt an sich selbst zu
arbeiten. Person 2 spricht davon, ein ”nachhaltiges Umfeld
aufzubauen” (Transkript, Absatz 67), während Person 6 mo-
tiviert ist Bekanntschaften zu machen, welche sie sich vor

140Die Antworten sind kodiert mit ”Q5 Glückliche Beziehungen”.

einem Jahr noch nicht getraut hätte zu machen (Transkript,
Absatz 71). Andere Interviewte sind motiviert, die jetzigen
Beziehungen zu pflegen: ”Und ich kann soziale Beziehungen
besser pflegen, weil ich mich verhalte, wie ich das Gefühl
habe, es wird erwartet”. Glückliche Beziehungen werden
von Person 15141 mit möglichst konfliktfreien Beziehungen
gleichgesetzt: ”Und ich glaube, wenn man sich mit den
Leuten versteht, dass mir das das Leben einfacher macht.
Weil es weniger Konflikte gibt und deswegen versuche ich
emotionale Intelligenz zu verbessern/ zu steigern, die Leute
besser zu verstehen im Umfeld, weil das mein Leben leichter
macht und weniger Konflikte gibt” (Transkript, Absatz 54).

Übereinstimmend mit den Resultaten des Fragebogens
nennt mehr als ein Drittel der Befragten142 im Interview
ein Glückliches Leben als Motivation, an sich selbst zu ar-
beiten. Person 2 spricht davon, ”irgendwie für mein Glück
selber zu sorgen versuchen” (Transkript, Absatz 67) und Per-
son 5 ”und das andere ist sicherlich eine sehr universelle
Idee; das Streben nach Glück. Ich fühl mich wirklich gut,
wenn ich Dinge besser mache und wenn ich auch zum Glück
von anderen und auch von mir beitragen kann, in dem ich
Sachen besser mache oder Probleme löse oder neue Hor-
izonte eröffne” (Transkript, Absatz 57). Hier sei darauf
aufmerksam gemacht, dass die Befragten verschiedene Ver-
ständnisse von einem glücklichen Leben haben, auf welche
später im Detail eingegangen wird.143

141Person 23 drückt sich fast identisch aus.
142Insgesamt 11 Personen. Die Antworten sind kodiert mit ”Q5 Glückliches

Leben”.
143Hier sind bereits vorab ein paar Beispiele genannt. Person 1 spricht

davon, im Alter nicht zu bereuen, dass sie etwas nicht getan hat, sondern
gemacht zu haben ”was ich für richtig halte, was mir wichtig ist und was
mich glücklich macht” (Transkript, Absatz 56). Person 14 spricht davon
möglichst viele neue Erfahrungen machen zu können (Transkript, Ab-
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Weniger oft, aber dennoch regelmässig144 wurde als Mo-
tivation für das an sich Arbeiten das Ziel, die bestmögliche
Version von sich selbst sein zu wollen, genannt. Von den
Studierenden wird diese Motivation folgendermassen ausge-
drückt: ”Ich habe das Gefühl, wenn man mit sich selber im
Reinen ist, dann kann man auch anderen viel besser helfen”
(Transkript, Person 10, Absatz 68) sowie ”Und ich glaube,
wir haben eine solche Verantwortung so: Du bist hier, weil
du hier bist, solltest du die bestmögliche Version deiner selbst
sein” (Transkript, Person 13, Absatz 59).

Viele der Personen wollen für andere oder die positive
Wirkung, die sie auf andere haben können, eine bestmögliche
Version von sich selbst sein. Acht Personen145 äussern des
Weiteren separat die Motivation in ihrem Umfeld etwas zu
bewirken und/oder die Welt verbessern zu wollen. Die Be-
fragten wünschen sich dies für das eigene Wohlbefinden
sowie für jenes des Umfeldes und der Umwelt. Auf weit-
ere vereinzelt genannte Motivationen für die Arbeit an sich
selbst, kann aufgrund des begrenzten Rahmens dieser Arbeit
nicht eingegangen werden.146 Sofern die Studierenden bei
der Motivation davon sprachen, sich selbst kennenlernen zu
wollen, war es vielfach im Zusammenhang damit, dass sie
mit sich im Reinen und/oder zufrieden sein wollen.147

Abschliessend lässt sich über die genannten Motiva-
tionen zur Selbstoptimierung folgendes sagen: Glückliche
Beziehungen und ein glückliches Leben sind die dominan-
testen intrinsischen Motivationen für die Arbeit an sich selbst.
Die Befragten sprechen noch einstimmiger von der Anerken-
nung und dem ‘Dazugehören’ als beliebteste extrinsische
Motivation. Wie aufgezeigt, stehen die Resultate des Frage-
bogens nicht im Widerspruch zu jenen des Interviews. Im
Fragebogen wurde zudem erfragt, wie die Studierenden die
Beantwortung der Fragen zur Intensität und Motivation der
Selbstoptimierung empfunden haben. Dies fiel den Befragten
gesamthaft schwerer als jene Fragen zum gelingenden Leben,
auf welche im nächsten Kapitel eingegangen wird. Weitere
Details zur Auswertung der selbstreflexiven Frage können im
Anhang C eingesehen werden.

4.4. Gelingendes Leben
Wie Abbildung 5 zeigt, stimmen die Befragten im Frage-

bogen im Mittel allen Aussagen zu den unterschiedlichen

satz 73), während sich Person 18 einfach glücklich fühlen möchte (Tran-
skript, Absatz 57). Person 6 versucht, ein Glücksgefühl der Vergangenheit
wieder zu erlangen (Transkript, Absatz 67).

144Es handelt sich dabei um neun Personen. Die Antworten sind kodiert mit
”Q5: Beste Version von sich selbst”.

145Die Antworten sind kodiert mit ”Q5: Impact / Bewirken / Einfluss /Welt
verbessern”.

146Von acht Personen wurden Neugierde, Interesse oder die Suche nach
Herausforderung als Motivation an sich zu arbeiten genannt. Mehrfach
wurde auch das kurzfristige Wohlbefinden, finanzielle Ziele, Ablenkung,
oder die Befriedigung durch das Erfüllen eines Ziels genannt. Weniger oft
wurde eine Verantwortung, Dankbarkeit für die eigene Existenz oder das
Innehahen von Privilegien als Motivation des an sich Arbeitens genannt.

147Entsprechend wurde kein separater Kode für sich kennenlernen kreiert,
sondern die Antworten mit einem gemeinsamen Kode namens ”Q5 sich
kennen / mit sich im Reinen sein” erfasst.

PERMA-Kategorien stark zu.148 Positive Beziehungen, Sinn
sowie die in dieser Arbeit hinzugefügte Kategorie ‘sich selbst
kennenzulernen und weiterentwickeln können’149 wiesen die
höchsten Durchschnittswerte aus.

Es ist denkbar, dass die Fragestellung, welche die Studie-
renden um keine Priorisierung der Aussagen oder Kategorien
gebeten hat, die hohe Zustimmung begünstigte. Spannende
Muster zeichnen sich ab, wenn sich Personen zwischen ver-
schiedenen Möglichkeiten entscheiden müssen, wie dies
beispielsweise bei der Frage 6 der Fall war. In dieser wur-
den die Studierenden gefragt, welche der Darstellungen in
Abbildung 6 für sie dem Verlauf eines gelingenden Lebens
näherkommt und weshalb dies der Fall ist.

13 Personen entscheiden sich für die linke Darstellung,
zehn für die rechte Darstellung, während sich fünf Personen
für eine Mischung der Formen über verschiedene Zeitab-
schnitte oder in der Form einer Spirale oder Wellenlinie
entscheiden

In den Begründungen beschreiben zwölf Personen150

wie hier Person 13 den geraden Pfeil als unrealistisch:
”Die Vorstellung, das Leben linear zu sehen, wie es rechts
dargestellt wird, denke ich, greift zu kurz. Es ist ein in
sich geschlossenes komplexes, aber irgendwie sinnstiftendes
Phänomen. Ich denke links. Das rechts ist mehr der Ak-
tienmarkt” (Transkript, Absatz 73). Die meisten151 dieser
Personen entscheiden sich für die linke Darstellung. Sechs
der 30 Personen vertraten die teils gegensätzliche Meinung,
dass der rechte Pfeil einen Aufwärtstrend zum besseren und
reiferen Selbst sei, davon wählten vier Personen auch den
geradlinigen Pfeil als Darstellung eines gelingenden Lebens.
Mit diesem Narrativ übereinstimmend interpretierten acht
Personen die Darstellung des Kreises als stehen bleiben. Die
Rundung des Kreises wird von diesen Personen als Wieder-
holung und nicht weiterkommen interpretiert und unter an-
derem mit Langeweile in Verbindung gebracht. Alle ausser
eine dieser Personen entschieden sich für die rechte Darstel-
lung. Dem gegenüber sehen 13 Personen einen Kreislauf
in der Darstellung des runden Pfeils. Davon wählen acht
Personen den kreisförmigen Pfeil als Repräsentation für die
Darstellung eines gelingenden Lebens. Alle vier Personen,
die die rechte Darstellung mit dem Wirtschaftswachstum in
Verbindung bringen, wählen den Kreis als Darstellung für
ein gelingendes Leben. Die restlichen Personen entschei-
den sich sprunghaft zwischen den Darstellungen hin und
her oder können sich für keine Darstellung entscheiden,
beziehungsweise die Darstellungen für sich sinnvoll kom-
binieren.152

In der Folgefrage des Interviews wurden die Studieren-

148Die Varianz innerhalb der Subfragen ist klein: Die Befragten beantworten
alle Subfragen konstant hoch. Ein Boxplot Diagramm zeigt, dass die
Streuung der Werte ist innerhalb der Kategorie positive Emotionen am
grössten ist.

149Im Diagramm als ‘Entwicklung’ abgekürzt.
150Die Antworten sind kodiert mit ”Q6 Geradlinigkeit = unrealistisch”.
151Es handelt sich um eine knappe Mehrheit von sieben Personen.
152Manche sehen in beiden Darstellungen gelingende Leben und

beschreiben, dass dies je nach Individuum unterschiedlich ist.
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Figure 5: Vorstellungen eines gelingenden Lebens anhand des PERMA-Modells und die Bedeutung von Entwicklung darin (eigene
Darstellung)

Figure 6: Auswahl Formen eines gelingendes Leben (eigene Darstellung)

den gefragt, was für sie, abgesehen von den Darstellungen,
ein erfülltes Leben ausmacht.

Positive Beziehungen wurde von 20 Personen als mass-
gebend für ein erfülltes Leben genannt und stellt somit die
häufigste Antwort dar. Die Befragten verstehen darunter
”geliebt werden und lieben” (Transkript, Person 2, Absatz
87) oder eine eigene Familie zu gründen. Person 10 spricht
von einem wichtigen ”Tiefgang” (Transkript, Absatz 81), der
durch Beziehungen möglich wird, und das Zitat von Person
3 veranschaulicht, dass viele der Befragten Verbundenheit
und Tiefe in ihren direkten menschlichen Interaktionen ver-
spüren möchten: ”Dann gute Beziehungen mit Freunden,
Familie, Partner usw. und mit guten Beziehungen meine ich
wirklich so Qualität über Quantität. Lieber weniger aber
dafür tiefere Beziehungen” (Transkript, Absatz 83).

Auf die Frage nach dem gelingenden Leben nennen zehn

Personen153 die Erfüllung von Grundbedürfnissen wie Essen,
Trinken sowie finanzielle Sicherheit. Für ebenfalls zehn Per-
sonen154 gehört das Empfinden positiver Gefühle zu einem
gelingenden Leben. Die Interviewten nennen Spass und
Freude am Leben haben, die Welt bereisen sowie neue span-
nende Erfahrungen machen in diesem Bereich.

Zehn Personen155 nennen sich selbst kennen oder mit
sich im Reinen sein als essenziellen Teil eines gelingenden
Lebens. Person 1 fasst dies folgendermassen in Worte: ”Dass
man nicht ein fremd bestimmtes Leben führt, sondern bei
sich selbst ist, sich selbst kennenlernt und dann auch bei sich
selbst ist und eigentlich, dass man seine tiefsten Überzeugun-
gen stärken, Wünsche und Antriebe verwirklichen kann [. . . ]

153Die Antworten sind kodiert mit ”Q7 Grundbedürfnisse”.
154Die Antworten sind kodiert mit ”Q7 Positive Emotionen”.
155Die Antworten sind kodiert mit ”Q7 Sich kennen / mit sich im Reinen

sein”.
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Ja, losgelöst von dem, was andere denken und losgelöst von
dem, was sein soll - mehr was für einen selbst sein möchte”
(Transkript, Absatz 75). Auch Person 10 beschreibt das sich
selbst Kennen ähnlich heldenhaft: ”Also ich glaube ein gelin-
gendes Leben ist im Einklang zu leben mit sich selber und
dem, was um einen herum passiert, also seine Bedürfnisse
zu verstehen und diese dann entsprechend zu befriedigen,
wie es einen dann glücklich macht. Ich glaube, das ist so
zusammengefasst, das, was ein gelingendes Leben ist. Wie
gesagt, das ist sehr, sehr stark, abhängig davon, dass man sich
selber gut kennt” (Transkript, Absatz 81). Andere Personen
beschreiben das mit sich im Reinen sein als nichts bereuen
zu wollen (Transkript, Person 11, Absatz 82) oder nicht un-
nötiges Leid verursachen (Transkript, Person 2, Absatz 87).

Engagement wird von neun Personen156 als Teil eines
gelingenden Lebens gesehen. Die Studierenden bekunden
Freude daran herausgefordert zu werden, dem eigenen In-
teresse nachzugehen und die eigene Neugierde befriedigen
zu können. Das Engagement wird insbesondere auf die Ar-
beit oder das Studium bezogen.

Ähnliche Tendenzen sind bei der Nennung von Sinn zu
verzeichnen. Wie im nächsten Kapitel verdeutlicht, wird Sinn
von den Studierenden oft genannt, selten aber ausführlich
beschrieben. Vielfach wird Sinn in Kombination mit einer
beruflichen Tätigkeit genannt, die sowohl herausfordernd
als auch sinnvoll sein soll157. Sinn wurde wie angedeutet
vielfach mit dem in Verbindung gebracht, mit dem, ”was man
macht” (Transkript, Person 4, Absatz 73). Für die einen stellt
das einen Beitrag zur Nachhaltigkeit dar, für die anderen
einen für die ‘community’ (Transkript, Person 6, Absatz 86).

Unter dem Kode ”Q7 Andere” wurden weitere weniger
häufig genannte Bestandteile eines gelingenden Lebens wie
Achtsamkeit, Bescheidenheit, Autonomie gesammelt, auf
welche in dieser Arbeit aufgrund des begrenzten Rahmens
nicht weiter eingegangen wird.

Auf die Folgefrage, ob die Studierenden etwas tun,
um das zu erreichen, was sie zuvor als gelingendes Leben
beschrieben haben, antworteten die allermeisten Studieren-
den mit Tätigkeiten, die denen der vierten Frage ähneln:
20 Personen158 nennen das aktive sich Zeit nehmen für
Beziehungen, neue Kontakte knüpfen und pflegen als Tätig-
keit. Zwölf Personen159 nennen sich Wissen aneignen und
lernen als eine Tätigkeit. Mehr als die Hälfte der Personen
bezieht dies auf das aktuelle Studium. Es geht aber auch um
das Wahren einer Balance der Interessen.160

156Die Antworten sind kodiert mit ”Q7 Engagement”.
157Für Tätigkeiten, die von den Studierenden als sinnvoll beschrieben wur-

den, wurde ein neuer Kode ”Q7 erfüllende Tätigkeit” entwickelt. Dieser
und jener für den Sinn und Zweck im PERMA-Modell wurden je sieben
Mal – zum Teil auch überschneidend - verwendet.

158Die Antworten sind kodiert mit ”Q8: Methode Social skills / Austausch /
Netzwerk”.

159Die Antworten sind kodiert mit ”Q8 Methode Wissen / skills aneignen,
lesen”.

160Es wird besonders im sozialen Bereich (12 Personen), im Beruflichen
(11 Personen), Akademischen (7 Personen) sowie der Gesundheit für
ein gelingendes Leben gearbeitet. Die Antworten sind kodiert mit ”Q8

Sich selbst kennenzulernen, wird von acht Personen als
Tätigkeit genannt. Dazu zählen die Befragten, innere Stärke
aufzubauen sowie möglichst viele verschiedene Perspektiven
kennenzulernen um zu sehen, welche einem am meisten
liegt. Neu findet der Kode ”Selbstsorge, Zeit für sich” bei
acht Personen161 Anwendung. Die Befragten beschreiben
unter anderem, wie sie ihr eigenes Wohlbefinden wieder auf
den Radar bringen, bewusst im Moment sein oder starke
Leistungserwartungen ablegen möchten. Die Zeit für sich ist
vielfach auch an Zeit für Selbstreflexion geknüpft. Selbstre-
flexion als Methode wurde von neun Personen genannt.

Grundsätzlich kann gesagt werden, dass in ähnlichen
Bereichen, entsprechend den vorherrschenden Vorstellungen
eines gelingenden Lebens, (an sich) gearbeitet wird. Wenige
Personen162 äusserten das Gefühl, dass das Erreichen eines
gelingenden Lebens, wie sie es sich vorstellen, nicht kontrol-
lierbar ist. Andere163 überkommt das Gefühl, dass sie für das
gelingende Leben noch mehr arbeiten müssten.

Die Rückmeldungen auf die letzte Interviewfrage, die die
Studierenden nach ihren persönlichen Zusammenhängen
zwischen den Antworten auf die Fragen des an sich Arbeit-
ens und des gelingenden Lebens fragt, bestätigt den Link
zwischen Arbeit an sich selbst und dem gelingenden Leben:
20 Personen bestätigen in unterschiedlicher Intensität, dass
sie für ein gelingendes Leben an sich arbeiten. Acht Personen
bemerken die Überschneidungen in ihren Antworten, stellen
aber sonst keinen Zusammenhang bewusst her. Während
eine Person die Frage nicht ausreichend164 beantwortet, sieht
eine Person keinen Zusammenhang. Es überwiegt die Erzäh-
lung, dass durch die Arbeit an sich selbst bewusst auf ein
gelingendes Leben hingearbeitet wird. Entsprechend wurden
die Antworten des Fragebogens darauf überprüft, inwiefern
einzelne Faktoren eines gelingenden Lebens als Selbstop-
timierungsgründe angeführt werden und ob dies beispiel-
sweise mit der Wichtigkeit dieser Faktoren einhergeht.165

Die Forschungsfrage dieser Arbeit lautete, inwiefern Selb-
stoptimierungsnarrative und -praktiken mit Heldenreisen
konkurrieren. Um die Frage beantworten zu können, wird
im nächsten Kapitel auf die Resultate der Heldenreisen einge-
gangen.

Bereich Soziales”, ”Q8 Bereich Beruflich”, ”Q8 Bereich Akademisch”, ”Q8
Bereich Gesundheit”.

161Die Antworten sind kodiert mit ”Q8 Methode Selfcare / Zeit für sich”.
Der Kode, der in der Frage 4 ”eigenes Glück / Persönlichkeit” oft Anwen-
dung fand, wurde in dieser Frage möglicherweise auch wegen dem neuen
Selbstsorgekode nur viermal angewendet.

162Die Antworten sind kodiert mit ”Q8: Keine Kontrolle”.
163Die Antworten sind kodiert mit ”Q8: Gefühl, mehr machen zu müssen”.
164Die Person geht bei ihrer Antwort nicht ausreichend auf die gestellte

Frage ein, was der Interviewerin erst beim Transkribieren, nicht aber in
Echtzeit, auffiel.

165Dazu wurden die Zustimmung zu den PERMA-Kategorien und dem
ergänzten ‘sich selbst kennenlernen’ mit den dazu passenden Selbstopti-
mierungsgründen untersucht. Die Beschreibung dessen kann im Anhang
C eingesehen werden.
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4.5. Heldenreisen
Die Auswertung der Interviews ergab, dass sich eine

Minorität der Befragten166 auf einer inneren Heldenreise
befindet. Während eine Person nur eine innere Heldenreise
erlebt, konnte bei fünf Personen sowohl eine innere als auch
eine äussere Heldenreise festgestellt werden. Die Hälfte der
Befragten befindet sich ausschliesslich auf äusseren Helden-
reisen. Bei den restlichen neun Interviewten konnte keine
Heldenreisen-ähnliche Struktur aus den Erzählungen fest-
gestellt werden. Die Analyse der Personen, die sich auf
Heldenreisen befinden, ergab zudem, dass sich Männer im
Vergleich zu Frauen tendenziell weniger auf innere Helden-
reisen begeben. Personen, die den Kurs Ökonomie des Glücks
besucht haben, tendieren dazu, sich auf Heldenreisen zu
begeben oder zu befinden. Beim Glauben ist kein Muster
erkennbar.167

In der Abbildung 7 wurden die Summen der angegebenen
Intensität des an sich Arbeitens168 aller Personen in den jew-
eiligen Heldenreisenkategorien abgebildet169. Die Darstel-
lung veranschaulicht, dass ein hohes Mass an Selbstopti-
mierung keine Art der Heldenreise per se ausschliesst170.
Es ist interessant zu sehen, dass die höchste Summe der
Selbstoptimierung von der Person erreicht wurde, die eine
innere Heldenreise macht. Aufgrund der geringen An-
zahl interviewter Personen und dem primär qualitativen
Ansatz zur Auswertung der Heldenreisen lassen sich keine
aussagekräftigen quantitativen Resultate ausweisen. In-
folgedessen liegt der Fokus auf den erkannten Mustern der
qualitativen Analyse.

Die nächsten Abschnitte sind den Inhalten der Interviews
gewidmet, auf denen die Einteilung in die vier Kategorien
innere Heldenreise, äussere Heldenreise, innere und äussere
Heldenreise sowie keine Heldenreise basiert171.

Zuerst werden Trends beschrieben, die auf eine äussere
Heldenreise hindeuten.172 Wie bereits in den Kapiteln zum
gelingenden Leben und den Selbstoptimierungsmotivationen
behandelt, sprechen insgesamt 14 Personen davon, etwas be-

166Es handelt sich um sechs Personen, wobei sich fünf Personen zeitgleich
auch auf einer äusseren Heldenreise befinden.

167Aufgrund des niedrigen N kann nicht von signifikanten Trends
gesprochen werden. Die genannten Tendenzen müssten mit einer
grösseren Stichprobenmenge überprüft werden. Im Anhang C können
ausgewählte Übersichtsdarstellungen betrachtet werden.

168Gemessen anhand der Intensität der Ausführung der Tätigkeiten über alle
Bereiche.

169Eine vergleichbare Darstellung wurde mit der Summe der Zustimmung
der Gründe für die Selbstoptimierungstätigkeiten entworfen und kann im
Anhang C eingesehen werden.

170Sowie umgekehrt.
171Die genannten vier Kategorien sind im Kodierleitfaden sogenannte Faz-

itkodes. Im Kodierleitfaden wurden während des Auswertens sogenan-
nte Indikatorenkodes erstellt und angewendet, die eine gewisse Art der
Heldenreise indizieren. Die Beschreibung der Trends in den Indika-
torenkodes zeigt ein holistischeres Bild der Heldenreisen(-anteilen) der
Befragten. Mit den nachfolgenden Links können alle angewendeten
Fazit- und Indikatorenkodes eingesehen werden.

172Es sei hier darauf hingewiesen, dass die Indikatorenkodes nicht in jedem
Fall voneinander abgrenzbar sind beziehungsweise je nach dem sogar
miteinander in Verbindung stehen.

wirken zu wollen oder sich aktivistisch für etwas einzuset-
zen. Die Befragten sprechen davon ”einen Unterschied zu
machen” oder ”etwas Gutes” zu tun. Der Akt des sich Au-
flehnens ist an sich nicht heroisch, sondern kann quasi hero-
ische Züge annehmen.173

19 Personen berichten davon, dass sie daran arbeiten,
ihre Emotionen oder Triebe zu kontrollieren oder erzählen
davon sich selbst zu betäuben. Dies wurde im Rahmen dieser
Arbeit als nicht heroisch angesehen, weil die Kontrolle von
Emotionen zu einem gewissen Grade impliziert, dass die Per-
sonen ihre Emotionen nicht spüren und aushalten können,
sowie diese möglicherweise nicht im Sinne ihres wahren
Selbst ausleben können. Das Betäuben kann beispielsweise
in Form von Überarbeitung auftreten und dazu führen, dass
Emotionen und Bedürfnisse gar nicht erst spürbar werden.
Personen 3 und 23 beschreiben die Kontrolle von Emotionen
folgendermassen: ”Also ich habe jetzt so vor 1-2 Monaten
angefangen, (fast) jeden Tag zu meditieren (das habe ich
so mit einer App gemacht) und auch so eine mindfulness
Meditation jeden Tag, die so 10 Minuten geht. Das ist so
bisschen eine Art mich zu ‘grounden’. So versuchen meine
emotionale Seite zu zähmen zu wissen, und dass die mir
nicht alles ruiniert” (Transkript, Person 3, Absatz 59) sowie

”Ich denke persönlich ist die Motivation eher ein
harmonisiertes Leben/Umfeld haben zu können,
wo man sich nicht ständig mit Konflikten oder
negativen Gefühlen herumschlägt. Man möchte
ja auch eine Verbindung zu anderen Menschen
haben. Ich denke, egal wie individuell ein Men-
sch ist, man braucht trotzdem ein Minimum an
sozialen Kontakten/Umfeld, um glücklich zu sein
und da ist der Trieb in einem einfach tief ver-
ankert, ein Umfeld zu haben und akzeptiert zu
werden und da kann man sich ja nicht verhalten,
wie man will” (Transkript, Person 23, Absatz 75).

Folgende Aussagen enthalten Hinweise, dass sich zu
betäuben unter den Befragten ein gängiges Narrativ ist: ”Ich
glaube ich bin jemand, der immer beschäftigt sein muss. Ich
kann irgendwie nicht immer das Gleiche machen. Ich finde
es mega spannend, wenn jeder Monat und jedes Jahr an-
ders aussieht. Ich finde den Einblick in verschiedene Dinge
des Lebens sehr spannend und man sollte sich nicht auf
irgendetwas begrenzen, sondern sich wirklich weiteren-
twickeln” (Transkript, Person 4, Absatz 56). ”Ich merke,
wenn ich so gar nichts zu tun habe im Leben, wird mir
langweilig” (Transkript, Person 7, Absatz 60). Die Rückmel-
dungen spiegeln die Befürchtung gewisser Befragter, ‘sich im
Kreis zu drehen‘174. Das Betäuben kommt der Zielerreichung
ohne Ziel aus der Theorie175 gleich. Person 9 beschreibt
die Tatsache, dass sie in den Semesterferien aufgrund von

173Die Theorie dazu kann im Kapitel 2.3.3 eingesehen werden.
174Referenz zu den Rückmeldungen auf die Interviewfrage 6; welche der

beiden Darstellungen dem gelingenden Leben näherkommt und wieso.
175Die Theorie dazu befindet sich im Kapitel 2.3.3.

https://drive.switch.ch/index.php/s/UFnROG1MCt8LNF9
https://drive.switch.ch/index.php/s/BNKT3qkyDS8sXvD
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Figure 7: Totale Selbstoptimierungsintensität und Art der Heldenreise (eigene Darstellung)

Langeweile bereits wieder Bücher für die Universität liest als
”toxischen Selbsthass” (Transkript, Absatz 68).

18 Personen sprachen in den Interviews zudem von
Lebensprojekten, die sie stark mit der eigenen Identität
und dem eigenen Glück verknüpfen. Es konnten drei ver-
schiedene Arten von Lebensprojekten ausgemacht werden,
die vermeintlich zu Glück führen.176 Erstens scheinen die
Befragten gute Beziehungen mit ihren Mitmenschen sowie
die Gründung einer Familie als Lebensprojekte zu sehen.
Folgende zwei Zitate illustrieren dies: ”Was für mich auch
sehr wichtig wäre - das habe ich glaube ich noch nicht so
gesagt - ist, dass ich schon eine Familie haben und eine sehr
gute Beziehung zu meinem Mann und meinen Kindern haben
möchte. Das ist etwas, was mir wahrscheinlich auch sehr viel
Zufriedenheit geben kann, so über eine längere Zeit einen
‘happy’ machen kann” (Transkript, Person 20, Absatz 104).
Sowie ”ein anderes Ziel (da gibt es natürlich Etappen) ist
Familie: eine eigene Familie gründen könnte ein Ziel sein
und ist auch ein Ziel von mir” (Transkript, Person 8, Absatz
91). Person 26 spricht sogar vom Ziel, sich nicht von der
Partnerin trennen zu wollen (Transkript, Absatz 64).

Zweitens zeichnet sich ab, dass einige Studierende eine
erfüllende Tätigkeit als Lebensprojekt ansehen. Das kann ak-
tuell das Studium sein oder auch der ganze absehbare Karier-
reweg. Person 8 möchte beispielsweise, verbunden mit dem

176Die Theorie dazu kann im Kapitel 2.1 eingesehen werden.

Berufsleben, viel reisen (Transkript, Absatz 92), während
Person 15 viel Geld verdienen möchte, um sich viel leisten
und viel erleben zu können:

”Deswegen auch der starke Fokus auf die Kar-
riere, weil ich weiss okay, mit einem normalen
Job wird man nicht unbedingt reich werden –
es würde zwar zum Leben reichen, aber ich mag
zum Beispiel auch sehr gerne Autos; also so Fer-
raris finde ich sehr schön, so von der Form. Ich
bin da sehr fasziniert von und das kriegt man
auch nicht mit ‘nem normalen Job und deswegen
weiss ich, dass ich für die Karriere da bisschen
mehr geben muss als vielleicht andere” (Tran-
skript, Absatz 61).

Drei Personen177 sind zudem fasziniert von der Verant-
wortung und Rolle als Unternehmer*in oder Manager*in.

Die beste Version von sich selbst sein zu wollen und fol-
glich konstant an sich zu arbeiten, konnte als dritte Leben-
sprojektkategorie identifiziert werden. Person 5 beschreibt
dies folgendermassen:

”Ich habe einfach den inneren Willen, ein Leben
lang (über) an mir zu arbeiten, in dem Sinne,
dass niemand perfekt ist. [. . . ] Es geht nicht

177(Tanskript, Personen 12, Absatz 81), (Transkript, Person 15, Absatz 79),
(Transkript, Person 30, Absatz 95).
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darum, perfekt zu sein oder irgendwelche Ideale,
die vielleicht auch krank sind oder krank machen
können, zu verfolgen, sondern einfach, dass man
Fehler sieht, dass man Dinge sieht, die man
besser machen hätte können, auch gegenüber
anderen, und dass man daraus lernt. Man lernt
ein Leben lang, und meine Einstellung ist es,
dass das wichtig ist, auch für mich persönlich”
(Transkript, Absatz 47).

Das Suchen des Glücks in Lebensprojekten kommt dem
Kreisen um die unbeschreibbare und unerreichbare Mitte
nah. Folgende Zitate machen deutlich, dass dieses Kreisen
bei knapp der Hälfte der Befragten, vielfach im Zusammen-
hang mit äusseren Heldenreisen, ein Thema ist. Beispielhaft
sieht Person 3 Sinn im Leben in der Arbeit: ”Ich hoff mal
später irgendwo zu arbeiten, wo mich die Arbeit erfüllt und
einen gewissen Sinn erweckt” (Transkript, Absatz 87). Per-
son 15 strebt danach, Glück durch Wohlstand zu erreichen:
”Ja schon, also ich meine, wenn man ein gutes Leben hat
oder in einem schönen Auto sitzt - also ich bin jemand -
ich würde auch in der Stadt ein bisschen ‚rumposen‘ gehen,
weil ich‘s auch lustig finde, mit ‘nem Freund zusammen oder
so. Das ist auch ein Teil. Man möchte den Leuten ja auch
zeigen ‚ich bin hier und ich hab‘s geschafft‘” (Transkript, Ab-
satz 67). Sinn wird auch von Person 14 nicht im Sinne der
inneren Heldenreise, als Teil eines Grösseren, sondern wie
folgt beschrieben: ”Eben wertstiftend zu sein für andere. Die
Möglichkeiten haben. Ich glaube bei mir ist auch recht stark
präsent so ‘Ich muss jetzt wachsen, damit ich ein Leben für
mich aufbauen kann‘. Eben auf der einen Seite finanziell,
aber auch auf anderen Seiten; Beziehungs-technisch” (Tran-
skript, Absatz 69).

Person 7 ist sich hingegen bewusst, dass sie im Leben
noch auf der Suche ist: ”Da ich da selbst noch im Leben am
Suchen bin und das noch nicht so ganz gefestigt ist, ist es
schwierig zu sagen, aber jetzt auf die längere Zukunft, wäre
mir das schon auch glaube ich wichtig jemand zu haben,
mit dem ich das Leben teilen kann, eine eigene Familie zu
gründen” (Transkript, Absatz 81). Wie bereits in vorheri-
gen Kapiteln beschrieben sind einige Befragte dabei, sich ak-
tiv kennenzulernen und streben Erfahrungen an, die ihnen
ermöglichen, sich kennenzulernen. Während oberflächliche
Narrative um das sich kennenlernen existieren, sieht Person
1 Folgendes darin:

”Zurückfinden zum Urvertrauen, zu unseren
Urstärken und zu dem was (man so zu sagen)
wirklich ist. Was einen wirklich glücklich macht,
bevor man sozusagen geprägt wurde von allen
Einflüssen, die vielleicht nur zu Reaktionen
geführt haben, statt Aktionen und ich glaub so,
dass für mich ist es stark ein Zurückfinden zu
‘wer man wirklich ist’ und dann das leben zu
können. Also in einem ersten Schritt heraus-
finden zu können, wer man ist, und das dann
leben können, ja vielleicht wie eine Heldenreise.
Auch so in dem Beispiel, dass man mal runter

geht und abtaucht in diese Tiefen des Selbst, es
dann effektiv ausleben kann, so dass zum Schluss
halt auch so ein gängiger Begriff in der Sprache
ist, schlüssig ist. Also, dass das Leben in sich
schlüssig ist” (Transkript, Absatz 69).

Narrative des sich verstehen und oder verändern Wol-
lens sind entsprechend in Kontexten der inneren sowie der
äusseren Heldenreise aufgetreten: Person 6 erlernt im Mo-
ment zu sein, während Person 2 zu sich selbst gut zu sein
lernt. Person 3 verändert sich in Richtung mehr Resilienz.
Einige Befragte arbeiten daran alte Glaubenssätze, die bekan-
nte Welt hinter sich zu lassen. Person 17 spricht sogar davon
”aus alten Mustern herauszukommen” (Transkript, Absatz
80). Bei wenigen Interviewten kommt sogar der Kode Kampf
gegen die eigenen Dämonen zu Anwendung, wie bei Person
24, die den Umgang mit den eigenen Angststörungen und De-
pressionen erlernt.178 Nur eine Person äusserte sich so, dass
sie als Person von zwei Welten identifiziert werden konnte.

Die bisher beschriebenen Resultate haben gezeigt, dass
sich in den Interviewantworten einiger Personen keine aus-
reichend Heldenreisen-ähnlichen Struktur erkennen lassen.
Bei den Befragten, bei welchen eine transformative Struk-
tur erkennbar war, dominierte die äussere Heldenreise über
die innere. Intensive Arbeit an sich selbst verunmöglicht
keine innere Heldenreise. Es scheint von grösserer Bedeu-
tung zu sein aus welcher Motivation und daraus abgeleitet
wie an sich gearbeitet wird. In anderen Worten; ob ein tief-
eres ‚wozu‘ existiert, das die Arbeit an sich selbst stützt.

Um auf die Forschungsfrage dieser Arbeit zurückzukehren,
ist es entsprechend möglich, dass Selbstoptimierungsnarra-
tive und -praktiken neben inneren Heldenreisen existieren
und/oder ausgeführt werden. Falls in Lebensprojekten, wie
beispielsweise der kontinuierlichen Arbeit an sich selbst,
Glück erreichbar scheint, können tiefergreifende innere
Heldenreisen durch äussere verdrängt werden. Die vor-
läufige Antwort auf die Forschungsfrage soll im nächsten
Kapitel ausführlich, unter Einbezug weiterer Forschung und
im Rahmen des säkularen Gesellschaftsbildes diskutiert wer-
den. In einem ersten Schritt werden das von den befragten
Studierenden wahrgenommene Gesellschaftsbild sowie die
darin enthaltenen Sinn- und Selbstoptimierungsnarrative
diskutiert. Im Anschluss werden die Selbstoptimierungsprak-
tiken und -gründe der Studierenden mit anderen Studien
verglichen. Schliesslich werden die identifizierten Zusam-
menhänge der Vorstellungen eines gelingenden Lebens und
der Selbstoptimierung der Studierenden mit bestehender Lit-
eratur verglichen und kritisch diskutiert. Das Kapitel schliesst

178Zur Anwendung von Kodes der inneren Heldenreise ist ein Verun-
sicherungsmoment der eigenen Identität essenziell. Zur Vereinfachung
der Auswertung wurde auch ein Kode ”Vergangenheit” erstellt, der diese
Abgrenzung verdeutlicht. Kolmar (2021, S. 208 ff) beschreibt, dass
gewisse Transformationsprozesse in unserer Gesellschaft auf psychische
Krankheiten reduziert werden. Damit sollen psychische Krankheiten
keineswegs romantisiert werden, sondern lediglich auf das vielfach
übersehene Transformationspotential dieser aufmerksam gemacht wer-
den.
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mit Vorschlägen zum künftigen Umgang mit den erhaltenen
Resultaten.

5. Diskussion

5.1. Die Arbeit an sich selbst in einer säkularen postherois-
chen Gesellschaft

Die befragten Studierenden bezeichnen die Gesellschaft
nicht durchgehend als säkular oder postheroisch. Hero-
isch scheint den Befragten allgemein kein Begriff für eine
Gesellschaft zu sein - das Wort wurde nie verwendet. Mod-
ern oder säkular wird von wenigen Befragten als Bezeich-
nung für die Schweizer Gesellschaft verwendet. Das Bild
einer säkularen Gesellschaft gemäss C. Taylor (2007) ergibt
sich aus den fehlenden Bezügen auf einen gemeinsamen
Glauben oder ein vergleichbar Sinn und Moral gebendes
Konstrukt. Das Gesellschaftsbild, das sich aus den Interviews
ergibt, stimmt überein mit jenem der Forschenden, die ein
postheroisches, säkulares Zeitalter proklamieren (Campbell,
1953; Kolmar, 2021, S. 61; C. Taylor, 2007).

Die Narrative der eigenen Leistung und Arbeit an sich
selbst ziehen sich durch die Interviews und den Fragebogen.
Die Schweiz wird als leistungs- und zielorientiert, manchmal
gar kompetitiv beschrieben. Während auf die Frage nach
den gesellschaftlichen Leistungserwartungen die Antworten
vorerst zurückhaltend waren, spricht sich eine deutliche
Mehrheit für die Wichtigkeit und Erwartung der Arbeit an
sich selbst aus. Ob die hohe individuelle Leistungserwartung
im Rahmen dieser Bachelorarbeit positiv oder negativ bew-
ertet wird, hängt insbesondere davon ab, ob die Arbeit an
sich selbst aus einer Wie-Frage entspringt oder Konsequenz
einer sinnstiftenden Wozu Frage ist. Die Arbeit an sich selbst
ist, in anderen Worten, nach dem dahinterstehenden Sinn
zu bewerten, worauf im Verlauf der Diskussion weiter einge-
gangen wird.

Die Frage nach dem eigenen Platz in der Gesellschaft
wird wiederholt über die eigene Leistung, dem eigenen
Beitrag zur Gesellschaft, beantwortet. Das Gefühl von Zuge-
hörigkeit wird mehrfach darüber definiert, ein funktionieren-
der Teil der Gesellschaft zu sein. Duttweiler beschreibt eine
vergleichbare Verbindung ”an sich selbst zu arbeiten, seine
Schwächen auszugleichen und seine Stärken auszubauen, ist
heute eine Schlüsselkompetenz der gesellschaftlichen Inte-
gration geworden” (Duttweiler, 2013, S. 95). Auch Bröckling
beschreibt in seinem Buch (2013), dass unternehmerisch
handelnde Individuen durch Selbstoptimierung und Erfol-
gsstreben in einer dynamischen Welt zu bestehen versuchen.

Einige Befragte drücken die implizite gesellschaftliche
Leistungserwartung als Angst ‘abgehängt zu werden’ aus.
Besonders im beruflichen Kontext konnte eine solche Angst
bereits in anderen Studien (Aichinger & Bauer, 2014; Han-
nich & Berger, 2011; Lengfeld, 2019) ausgewiesen wer-
den179. Verglichen mit bestehender Literatur, zum Beispiel

179Obschon laut Lengfeld (2019) diese Angst in Deutschland im Jahr 2016
einen Tiefstand erreichte. Die Angst erinnert auch an das von Bröckling
(2013) beschriebene ‘erschöpfte Selbst’.

(Albert et al., 2016, S. 243; Aichinger and Bauer, 2014),
welche die Mittvierziger sowie Jugendliche aus unteren
sozialen Schichten als gefährdete Personen betrachtet, sind
die Befragten dieser Bachelorarbeit erstaunlich jung und aus
einer hohen sozialen Schicht.

Die Bedeutung, die der eigenen Leistung und Arbeit an
sich selbst beigemessen wird, lässt die Vermutung zu, dass die
befragten Studierenden dazu tendieren, fehlende grössere
Sinnnarrative mit dem Imperativ ‘an sich selbst zu arbeiten zu
müssen’ zu füllen versuchen. Obwohl diese These in weiteren
Studien geprüft werden müsste, ist ein Vergleich mit anderen
analogen Thesen an dieser Stelle wertvoll. In der Studie
von Mühlhausen (2016a, S. 8) wird beispielsweise davon
gesprochen, dass die Selbstverantwortung das Schicksal be-
siegt: ”Nachdem alle Ideologien ausgedient haben, bleibt
dem freien Menschen bloss diese eine grosse Metaidee: Mach
das Beste aus dem eigenen Leben”. Das Beste aus dem eige-
nen Leben und sich selbst machen zu wollen, wurde von
knapp einem Drittel der Befragten als Motivation für die Ar-
beit an sich selbst genannt.

Rebentisch (2012, S. 172) argumentiert, dass Selbstver-
wirklichung der neue Religionsersatz ist: ”Man muss nur
wollen. Eigenverantwortung, Initiative, Flexibilität, Be-
weglichkeit werden so zu Forderungen, die zwar das alte
Disziplinarmodell der Gesellschaft verdrängt haben, ohne
dabei jedoch die Einzelnen von der Selbstdisziplin zu be-
freien. An die Stelle einer Normierung des Subjekts nach
gesellschaftlich vorgeschriebenen Rollen ist die Erwartung
der kreativen Selbstverwirklichung getreten”. Girkinger
(2012, S. 277, S. 20) argumentiert, dass Persönlichkeit-
sentwicklung im Kontext der Rivalitätslogik eine Anpas-
sungsleistung darstellt, um gesellschaftlich mitzuhalten. Per-
sönlichkeitsentwicklung und lebenslanges Lernen sind ”die
einzig verbliebenen Krisenbewältigungsstrategien”.

Narrative, wie das ‘Leben lange Lernen’ sowie ‘sich weit-
erzuentwickeln’, wie sie in den Interviews für diese Bach-
elorarbeit genannt wurden, haben gesellschaftlich an Auf-
schwung erhalten und laut Girkinger (2012, S. 216) mehr
Raum im öffentlichen Diskurs eingenommen.

Wie genau die Studierenden von der Arbeit an sich
selbst erzählen, wird im nächsten Kapitel diskutiert. Es lässt
sich festhalten, dass ein Grossteil der befragten Studieren-
den in der säkular und postheroisch wahrgenommenen
Gesellschaft, entsprechend gesellschaftlicher Leistungsnar-
rative, ein Gefühl verinnerlicht hat, dass im eigenen Leben
immer noch ”mehr geht” (Girkinger, 2019, S. 4) und dies
möglicherweise für gewisse Befragte fehlende grössere
Sinnnarrative ersetzt und so ein Zugehörigkeitsgefühl entste-
hen kann.

5.2. Erzählungen von Selbstoptimierung
Wie mehrfach in der Arbeit beschrieben, besitzen die be-

fragten Studierenden starke Narrative rund um die Arbeit an
sich selbst: Mehr als 90 % der Studierenden berichten von
der eigenen Erwartungshaltung, an sich zu arbeiten. Die Be-
fragten scheinen sich dem ”Zeitgeist der Selbstoptimierung”
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(Girkinger, 2019, S. 4) angepasst zu haben. In Deutsch-
land bekennen sich laut einer Studie zur Selbstoptimierung
im Gesundheitsbereich (Mühlhausen, 2016a) 59% der Be-
fragten dazu, sich mehr oder weniger selbst zu optimieren180.
Die Studie zeigt zudem, dass sich die jungen Personen am
meisten mit dem Begriff Selbstoptimierung anfreunden kön-
nen (S. 30), was zu den Zahlen dieser Arbeit passt, in welcher
der Begriff nicht verwendet wurde. Die Personen, die das
Forschungsdesign dieser Arbeit testeten, gaben an, dass sie
an sich arbeiten im Kontext der Befragungen durchaus als
Selbstoptimierung verstanden haben.

Unter den befragten Studierenden herrscht grosse Einig-
keit darüber, dass die Arbeit an sich selbst erstrebenswert
ist. Hinsichtlich dessen, was die Selbstoptimierung um-
fasst, in welchen Bereichen und wie intensiv diese betrieben
wird, liegt Heterogenität vor. Hinweise darauf sind unter
anderem in der Diversität der Selbstoptimierungsverständ-
nisse zu finden. Für die starke Erwartungshaltung, an
sich selbst zu arbeiten, gaben die Individuen im Fragebo-
gen unerwartet tiefe Intensitäten an, mit welcher sie Selb-
stoptimierungspraktiken ausführen. Einerseits kann dies
daran liegen, dass Intensität kein gewohnter Massstab war,
Selbstoptimierungspraktiken zu bewerten. Zudem kann es,
wie im Resultate-Teil angedeutet sein, dass die angebotenen
Tätigkeiten nicht auf die Personen gepasst haben. Es ist zu-
dem plausibel, dass die im Fragebogen enthaltene Definition
der Arbeit an sich selbst zur Zurückhaltung der Studieren-
den beigetragen hat. Zusammen mit den verschiedenen
Selbstoptimierungsverständnissen kann darauf geschlossen
werden, dass Selbstoptimierung für die Interviewten eine
höchst individuelle Angelegenheit ist und deren Inhalt, wie
in der Theorie beschrieben, beliebig füllbar ist (Röcke, 2021,
S. 178).

Die erkennbaren Trends hinsichtlich der Bereiche und
Methoden der Selbstoptimierung werden in der Folge mit
anderen Studien und im Kontext der Theorie diskutiert.

Die Studie von Mühlhausen (2016a) weist Selbstopti-
mierungspraktiken und -narrative im Bereich Gesundheit in
Deutschland aus. Gesundheit stellt auch in dieser Bache-
lorarbeit einen mehrfach genannten Bereich der Selbstopti-
mierung dar und wird wie in der Studie mit Wohlbefinden
und Glück verbunden. Sport sowie gesunde Ernährung sind
Methoden, die in beiden Forschungen genannt werden. Das
daraus resultierende Erscheinungsbild ist kaum die Moti-
vation. In den Interviews wird das Aussehen gar nicht als
Bereich genannt. In der Studie von Mühlhauser wird ar-
gumentiert, dass sportlich das neue attraktiv darstellt (S.
17).

Mehr als an der Gesundheit, sozialen Beziehungen und
der eigenen Persönlichkeit arbeiten die Befragten im beru-
flichen und akademischen Bereich an sich. Dass beide Bere-
iche jeweils von fast 2/3 der Befragten genannt werden,

180Beim Vergleich gilt zu berücksichtigen, dass die Forschungsgruppe der
genannten Studie ein grösseres Alterssprektrum umfasste, sich insbeson-
dere auf den Gesundheitsbereich fokussierte und ein anderes Forschungs-
design, inklusiver anderer Ausdrücke, angewendet wurde wie in dieser
Bachelorarbeit.

kann wahrscheinlich auch damit erklärt werden, dass die
Studierenden kurz vor dem Berufseinstieg stehen und ihre
aktuelle Hauptaktivität das Studium darstellt181. Es kam
vor, dass die Bereiche wie das Berufliche, Akademische und
Soziale miteinander verknüpft wurden oder überlappend
diskutiert wurden. Gesellschaftlich wird, wie auch in Stel-
lenausschreibungen nach vollumfänglicher Persönlichkeit-
sentwicklung gesucht und beispielsweise mit Slogans wie
”wer dem Profil entsprechen will, muss nicht nur beruflich
qualifiziert sein, sondern muss eine Reihe persönlicher Eigen-
schaften besitzen [. . . ] darunter unter anderem Optimismus,
richtige Einstellung, Motivation, Stressresilienz, Selbstbe-
wusstsein, Kreativität - die Liste ist lang” (Schmelzer, 2015)
geworben. In den Interviews wurde dies selten erkannt:
Die wenigsten beschrieben die Arbeit an sich selbst als vol-
lumfänglich. Dennoch darf festgehalten werden, dass die
Selbstoptimierung bei einigen Personen - es sei hierbei an
die neun Personen gedacht, die angaben, die beste Version
von sich selbst sein zu wollen - breite Teile der Persönlichkeit
betrifft. In der Studie von Mühlhausen (2016b, S. 5) ist
auch davon die Rede, dass Selbstoptimierung immer mehr
in die Freizeit-Bereiche eintritt und beispielsweise das Her-
stellen von ‘work-life-balance’ zur Selbstoptimierung gehört.
Die Resultate der Interviews lassen den Schluss zu, dass
die Studierenden sowohl im professionellem Kontext als
auch in privaten Bereichen so beispielsweise den eigenen
Beziehungen, der Alltagsgestaltung und der eigenen Persön-
lichkeit an sich arbeiten und sind folglich mit der bestehen-
den Forschung konform182.

Soziologe Rosa (2019, S. 40) spricht von einem Ressour-
cenfixierungs-Trend der Selbstoptimierung: ”Gesundheit,
Geld, Gemeinschaft (bzw. Beziehungen), dazu häufig noch
Bildung und Anerkennung, gelten nicht nur als die wichtig-
sten Ressourcen für ein gutes Leben, sie werden für das gute
Leben selbst gehalten”. Rosa (2019) argumentiert weiter,
dass eine ‘Parametrisierung der Lebensführung’ stattge-
funden hat, die es ermöglicht das Leben mit Hilfe mess-
barer Einheiten zu vergleichen und zu optimieren. Die
Parametrisierung der Selbstoptimierung kam in den Inter-
views kaum zur Sprache183. Ein Fokus auf die Vermehrung
der eigenen Ressourcen kann, entsprechend den Kapitalbe-
griffen von Bourdieu festgestellt werden184: Soziale Kon-
takte knüpfen, diese pflegen, das eigene Netzwerk aus-
bauen, das Erwerben sowie Ausweisen diverser Fähigkeiten

181Die befragten Studierenden befinden sich hauptsächlich im Bachelor.
Knapp die Hälfte der Befragten arbeitet neben dem Studium gegen
Bezahlung. Knapp ein Drittel leistet freiwillige Arbeit.

182Entsprechend der explorativen Natur dieser Bachelorarbeit ist die Anzahl
der existierenden Forschung limitiert. Insbesondere hinsichtlich der Ar-
beit in sozialen Beziehungen und den verwendeten Methoden zur Selb-
stoptimierung existiert keine der Autorin vorliegende Forschung.

183Es wurde beispielsweise nicht von Schrittzählern, Blutzuckermess-
geräten, Zahlen auf den sozialen Medien oder ähnlichem gesprochen,
was nicht bedeutet, dass die Befragten sich darin und damit nicht messen.
Der Schluss, dass die Fragen nicht darauf abzielten, liegt näher.

184Vgl. Kapitel 2.2.2 Inwiefern dies für die Studierenden als Voraussetzung
für ein gelingendes Leben angesehen wird, wird im nächsten Unterkapitel
behandelt.
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sowie akademischer Abschlüsse, und Zeit in sich selbst zu
investieren sind nur einige genannte Beispiele. Es sei zudem
darauf hingewiesen, dass es durchaus befragte Studierenden
gab, die ihre eigenen Selbstoptimierungs- und Selbstinvesti-
tionsnarrative hinterfragen und sich teilweise davon abzu-
grenzen versuchen.

Abschliessend lässt sich über die Selbstoptimierungsten-
denzen der Befragten sagen, dass diese nicht aus der Norm
fallen. Primär wird entsprechend dem vorherrschenden Zeit-
geist an sich gearbeitet. Obwohl die Tätigkeiten und Bereiche
teilweise auseinandergehen, stehen die Ergebnisse nicht im
Gegensatz zur Theorie und der bisher limitiert existierenden
Forschung.

5.3. Selbstoptimierung und Glücksstreben
Die Selbstoptimierung wurde schon in verschiedenen

Studien mit dem Streben nach Glück und dem gelingenden
Leben in Verbindung gebracht (Girkinger, 2019; Mühlhausen,
2016a). Die Mehrheit der Befragten berichtet in den Inter-
views davon, dass sie bei der Arbeit an sich ein gelingendes
Leben als Ziel vor Augen haben. Obwohl die Interviewten
teilweise unterschiedliche Selbstoptimierungspraktiken und
-verständnisse sowie unterschiedliche Vorstellungen von
einem gelingenden Leben haben, sieht die Mehrheit der
Studierenden185 Selbstoptimierung als wegebnend für ein
gelingendes Leben.

In den Interviews wird Anerkennung und das ‘Dazuge-
hören’ als häufigste extrinsische Motivation genannt. Dass
eine deutliche Mehrheit der befragten Personen von Zuge-
hörigkeit und Zustimmung zur Arbeit an sich selbst mo-
tiviert ist, untermauert die Thesen von Rosa und Bour-
dieu hinsichtlich der Ressourcen- und Kapitalakkumulation.
Vom durch die Selbstinvestition erworbenen Kapital und
den Ressourcen geht Anerkennung aus186. Das Anerken-
nungsnarrativ passt wiederum mit dem zuvor beschriebenen
Gesellschaftsbild sowie den als Religionsersätze diskutierten
Imperativen ‘an sich selbst zu arbeiten’ oder ‘etwas aus dem
Leben zu machen’ zusammen.187

Glück ist im Fragebogen der beliebteste Grund für
die Arbeit an sich selbst188. Auch in der Befragung von
(Mühlhausen, 2016a) wurde Glück als dritt-häufigster Grund
für die Selbstoptimierung im Gesundheitsbereich genannt.

185Dies geht aus den Antworten auf die Frage hervor, ob die Studierenden
Zusammenhänge zwischen ihren Antworten zu Fragen zur Arbeit an sich
selbst und Fragen zu ihren Vorstellungen eines gelingenden Lebens sehen.
Es sei hier darauf hingewiesen, dass die Inklusion von ‘Zusammenhängen’
in der Frage bei den Befragten eine Erwartungshaltung ausgelöst haben
könnte, Zusammenhänge zu sehen. Darauf wird in den Limitationen der
Arbeit erneut unter dem Stichwort Konfabulation eingegangen.

186Bourdieu bezeichnet dies als symbolisches Kapital.
187Die in dieser Arbeit erfragten intrinsisch und extrinsischen Selbstop-

timierungsmotivationen stellen ein spannendes Forschungsfeld dar,
welches im Rahmen dieser Arbeit nicht umfassend behandelt werden
konnte.

188Glück ist in allen Bereichen ausser dem Aussehen (mitunter) der be-
liebteste Grund für die Arbeit an sich selbst. Im Bereich der Beziehun-
gen liegen das Glück und die Erreichung des persönlichen Lebensziels
gleichauf.

In der Folge werden die Glücksvorstellungen der Studieren-
den eingehend diskutiert. Entsprechend der Heldenreise ist
Glück stark mit sich kennen(lernen) sowie der Sinnhaftigkeit
des eigenen Lebens verbunden. Im Fragebogen haben
die Studierenden der Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens,
sich kennenlernen und weiterentwickeln sowie positiven
Beziehungen für ein gelingendes Leben den höchsten Wert
beigemessen. Auch in den Gründen, weshalb Selbstopti-
mierung ausgeführt wird, sind neben dem erhofften langfristi-
gen Glück, kurzfristigem Wohlfühlen, der Sinn und sich ken-
nenlernen unter den beliebtesten Gründen. Es bestehen
Sinnbedürfnisse und Bedürfnisse sich selbst kennenzulernen
und zu entwickeln. Aber wie Zukunftsforscher Robert Junk in
einem Arbeitspapier argumentiert, ”gibt Selbstoptimierung
keine Antwort darauf, was ein gelingendes sinnvolles Leben
ausmacht” (Girkinger, 2019, S. 9; Jungk, 1993). Auch Röcke
(2021, S. 211) hält es zumindest für umstritten, dass Selb-
stoptimierung ”einen einheitlichen Wertehorizont schaffen
kann, der von innen heraus die Lebensgestaltung im Sinne
eines einheitlichen Prinzips anzuleiten vermag”.

Laut Kolmar wird in der säkularen Gesellschaft in Leben-
sprojekten nach Sinn, Glück und dem erfüllten Leben gesucht
(Kolmar, 2021, S. 49). Mehr als die Hälfte der Befragten
erhofft sich von Lebensprojekten wie einer Familie, einer
erfüllenden Tätigkeit oder der Selbstoptimierung Glück.
Es scheint, als seien Tiefe und Zugehörigkeit für die In-
terviewten primär in Partnerschaften, Freundschaften und
der Familie realisierbar und als würde Arbeit an sich zum
Erreichen dieser Empfindungen dazugehören189.

Sinn wird von den Befragten abgesehen von in erfüllten
Beziehungen auch in erfüllten Tätigkeiten gesucht. Person
22 setzt Berufs- und Sinnsuche gar gleich (Transkript, Ab-
satz 78). Knapp die Hälfte der Studierenden spricht davon,
mit ihren Tätigkeiten Gutes zu tun, etwas zu bewirken oder
einen Unterschied zu machen und dadurch Erfüllung zu er-
halten190. Es lässt sich vermuten, dass einige Studierende,
da sie sich auf keine innere Reise begeben, sondern Sinn in
Lebensprojekten suchen, einem oberflächlicheren Verständ-
nis von Sinn hinterherlaufen191.

Ein ähnlich oberflächliches Verständnis lässt sich hin-
sichtlich des Bedürfnisses192 und der Umsetzung des ‘sich
selbst Kennenlernens’ vermuten. Vormbusch (2016) ver-

189Die beliebtesten Motivationen, um an den sozialen Beziehungen und
Fähigkeiten zu arbeiten sind das eigene Glück und das Erreichen des
eigenen Lebensziels. Dem Erreichen des persönlichen Lebensziels wurde
nur im Bereich Glück stärker zugestimmt. Inwiefern sich das Arbeitsver-
ständnis in Beziehungen über die Zeit verändert hat und inwiefern dies
mit fortschreitender Selbstoptimierung zusammenhängt, könnte Aus-
gangspunkt einer weiterführenden Studie sein.

190Ein Grossteil der Studierenden nennt in den Interviews den positiven Ein-
fluss der Arbeit an sich selbst auf das Umfeld und die Umwelt als Moti-
vation.

191Sinn wird lediglich sieben Mal und vielfach in Verbindung mit Arbeit
oder einer positiven Wirkung auf andere genannt. Der Kode zur erfüllen-
den Tätigkeit fand ebenso häufig Anwendung. Es ist zudem interessant
festzuhalten, dass der Sinn im nicht vorstrukturierten Interviewformat
weniger Bedeutung erhält als im vorstrukturierten Fragebogen.

192Bei der Befragung sowie in den Interviews wurde klar, dass ein Bedürfnis
existiert, sich kennenzulernen. Sich selbst kennenlernen und entwickeln,
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steht Selbstoptimierung als einen Prozess des ”Sich-selbst-
Entdeckens”. Im Fragebogen war ‘sich selbst kennenlernen’
im Durchschnitt einer der beliebtesten Gründe für die Selb-
stoptimierung der Befragten. ähnlich wie beim Sinn193, wird
für die Wichtigkeit, die dem ‘sich selbst Kennenlernen und
sich Weiterentwickeln’ im Fragebogen beigemessen wird,
in den Interviews wenig davon gesprochen. Im Interview
drehten sich die Narrative des sich Kennenlernens vielmehr
darum, mit sich selbst und den eigenen Entscheidungen
zufrieden beziehungsweise im Reinen zu sein. Einige Be-
fragte sprechen davon, möglichst viel kennengelernt haben
zu wollen, um herausfinden zu können, was ihnen gefällt.
Entsprechend diesem Verständnis findet das sich Kennenler-
nen über das Aneinanderreihen von Erlebnissen statt. Vergle-
ichbar beschreibt Rosa die Idealvorstellung eines modernen
Lebens als eines, in dem man viel erlebt. Rosa (2005) führt
aus, dass eine Beschleunigung unserer Leben notwendig ist,
um möglichst viel von der Welt zu erleben. Rosa’s These
erinnert auch an die Tendenz einer Vielzahl von Studieren-
den, die sich selbst mit neuen Eindrücken, Perspektiven und
Aufgaben zu betäuben. Mithilfe der vielfach genannten Selb-
streflexion scheint versucht zu werden, das Erlebte einzuord-
nen. Auch hier lässt sich die Frage aufwerfen, ob die Selb-
streflexion auf einer tieferen Erfahrungsebene ansetzt oder
verkopft und oberflächlich stattfindet. Obschon wenige der
Studierenden auf die Frage nach dem gelingenden Leben
innere Heldenreisen-ähnliche sich kennenlernen Narrative
mitteilen, kann die These gewagt werden, dass die Mehrheit
der Befragten sich nicht auf die tiefsten Ebenen des sich
Kennenlernens einlässt, da sich die wenigsten ihren tiefsten
Ängsten und Dämonen stellen.194

Es ist plausibel anzunehmen, dass das unvollständige Ver-
ständnis von Sinn und Selbstkenntnis der Studierenden zum
Gefühl führen kann, um eine unerreichbare Mitte zu streben,
wie es Lacan als natürlichen Teil der modernen menschlichen
Existenz beschreibt (Lacan, 1977, 1992). Dieses ist in den
Interviews regelmässig aufgetreten195. Lacan bezeichnet
‘das Ding’ auch als Inschrift eines Unverständnisses dessen,
was das Selbst ist (Kolmar, 2021, S. 278 f.). Obschon eine
Ungewissheit besteht, ob tiefergreifendere Verständnisse der
eigenen Existenz und Sinns in den Interviews nicht einge-
hend genug erfragt wurden196, erlauben die bisher disku-

ein essenzieller Teil der Heldenreise wurde in der Frage zum gelingenden
Leben gleich hoch bewertet, wie alle anderen PERMA-Kategorien. Sich
selbst kennenlernen geht auch als einer der vorherrschendsten Gründe
um an sich selbst zu arbeiten hervor. Es ist der viertbeliebteste Grund
über alle Bereiche zusammen und erhält sechsmal den höchsten Zustim-
mungswert.

193Vgl. vorletzte Fussnote.
194Es wird dazu geraten, die Thesen zum oberflächlichen Verständnis von

Sinn und Selbstkenntnis in weiterführenden Studien zu untersuchen.
195Ein weiteres Beispiel: Die Mehrheit der Personen, die den Kreis als

Darstellung für ein gelingendes Leben wählten, bezeichneten das Leben
zudem als Kreislauf, beschrieben dessen Verlauf oder Inhalt jedoch nicht
weiter.

196Dies weil die Interviewerin sich einerseits an den Interviewleitfaden hielt
und andererseits sprachliche Grenzen bestehen, transformative Erfahrun-
gen zu beschreiben.

tierten Resultate folgende Antwort auf die Forschungsfrage
dieser Arbeit:

Wenn, basierend auf oberflächlichen Verständnissen
von Glück, Selbstkenntnis und Sinn, in äusseren Helden-
reisen wie beispielsweise der Selbstoptimierung nach eben
diesen Erfahrungen197 gesucht wird, sind diese Glückserre-
ichungsversuche erstens zum Scheitern verurteilt und verun-
möglichen zweitens möglicherweise innere Heldenreisen.

Andere Studien kommen auf ähnliche Thesen - zumind-
est, was den Glücksbegriff betrifft: Es sei gefährlich, wenn
gesellschaftlich suggeriert wird, dass Glück durch Diäten,
Konsum, Alltagsgestaltung und die Arbeit an sich selbst erre-
ichbar ist (Girkinger, 2019, S. 7). Die Individuen bekommen
zu verstehen, dass Glück ”nur eine Frage der Einstellung und
Lernwilligkeit” (Girkinger, 2019, S. 20) ist. Die Ratgeberkul-
tur lässt die Bevölkerung durch ihre unzähligen Anleitun-
gen und Aufforderungen glauben, dass immer mehr Men-
schen ein erfülltes Leben führen, während das Stresslevel
und die Anzahl psychischer Krankheiten in der Bevölkerung
zunehmen (Perriard & Ramaciotti, 2003).

Nach dem Wissen der Autorin existieren keine vergle-
ichbaren Studien zu den Verständnissen von Sinn und Selb-
stkenntnis. Hier sei nochmals auf die Theorie zurückgegrif-
fen: Wie C. Taylor (2007) und Kolmar (2021) argumentieren
verschwinden die Bedürfnisse nach Sinn, Tiefe und Zuge-
hörigkeit, die durch innere Heldenreisen befriedigt werden
können, nicht. Taylor spricht davon, dass sich durch die
unbefriedigten Bedürfnisse Spannungen aufbauen, die sich
dann unkontrollierbar in alle Richtungen entladen können.
Aufgrund des begrenzten Rahmens dieser Arbeit wurde nicht
auf diese Nova-Effekte eingegangen198.

Der Umgang mit potenziell oberflächlichen Verständnis-
sen von Sinn und Selbstkenntnis soll in der Arbeit nicht aus-
geklammert werden, besonders weil diese Unverständnisse
innere Heldenreisen verunmöglichen können: Möglichkeiten
und Unmöglichkeiten von Heldenreisen im gesellschaftlichen
Kontext, insbesondere welchen Raum und Diskurs wir
Heldenreisen widmen, soll im nächsten Kapitel beleuchtet
werden. Das nachfolgende Kapitel ordnet die Ergebnisse
dieser Arbeit zudem in einem grösseren Kontext ein und
liefert in Form eines Ausblicks einen Nährboden für weitere
Studien, auf die konkret nach der Erläuterung der Limitatio-
nen und Potentiale dieser Arbeit eingegangen wird.

5.4. Gesellschaftlicher Raum für Heldenreisen
Mehr als die Hälfte der Entwicklungsgeschichten der

Studierenden lässt sich in transformative Heldenreisen ein-
teilen: Ein kleiner Teil davon befindet sich auf inneren
Heldenreisen. Es ist denkbar, dass die Heldenreisen der
Studierenden nicht spezifisch genau erfragt werden konnten
oder von den Studierenden zu undeutlich formuliert wur-

197Gemeint sind Glück, tiefe Selbstkenntnis, Verbundenheit und Sinn.
198Zusätzliche Umfragen zu potenziellen gesellschaftlichen Spannungen

sowie deren Entladungsmöglichkeiten sind von weiterem Interesse.
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den, da diese nicht in Heldenreisen-ähnlichen Dimensionen
über ihr Leben nachdenken199.

Lacan argumentiert hingegen, dass unsere Kultur und
unser Zugehörigkeitsgefühl in der Krise ist und wir uns
eingestehen sollten: ”Unsere Vorstellung, dass die Menschen
schon gesättigt sind, wenn sie in Shoppingmalls einkaufen
und im Cafe sitzen können oder eine sichere 40-Stunden-
Woche haben, ist zum Irrglauben geworden” (Medick, 2015).
Lacan beschreibt die modernen Menschen als suchend:
”Viele Menschen wollen auch gerne für etwas kämpfen. Wer
sich einmal in den Pariser Banlieues mit Jugendlichen un-
terhalten hat, wird das bestätigen können. Viele von ihnen
hadern mit ihrer Identität und ihrer Rolle” (Medick, 2015).
Die Zitate suggerieren, dass unsere Kultur zu wenig Ange-
bote für innere Heldenreisen macht und dadurch extreme
äussere Heldenreisen an Attraktivität gewinnen.

Auch Ullrich (2016) argumentiert, dass in unserem
gesellschaftlichen Diskurs, ausgedrückt beispielsweise in
Werbungen ”kein Platz für tragische Helden, existenzielle
Opfer, komplizierte Konflikte ist. Nie wird eine Stimmung
vielschichtig, ein Motiv unheimlich, ein Topos grausam.
Vielmehr gibt es nur strahlende Sieger, Erfolgsgeschichten,
‘happy ends’, glückliche und konfliktfreie Beziehungen. Und
wenn doch einmal ein Gefühl jenseits guter Laune ange-
sprochen ist, dann sicher so gut in Kitsch verpackt, dass
einmal mehr alle Komplikationen verschwinden” (Ullrich,
2016, S. 197).

Ein möglicher Umgang mit den Ergebnissen dieser Studie
bestünde darin, den Diskurs zum Thema Heldentum anzure-
gen, gesellschaftlich mehr Verständnis und Bewusstsein
für die eigenen Bedürfnisse, beispielsweise nach Sinn und
Zugehörigkeit, zu schaffen. Welche konkreten Massnah-
men die Studierenden dabei unterstützen würden, von einer
äusseren auf eine innere Heldenreise zu wechseln, könnte
eine Forschungsfrage für weitere Studien darstellen. Da
ansatzweise mehr Befragte, die den Kurs Ökonomie des
Glücks besucht haben, eine innere Heldenreise erleben, soll-
ten Unterrichtsfächer200, die Glücksnarrative hinterfragen,
im Detail auf ihre Wirkung geprüft werden.201

Eine weitere mögliche Konsequenz wären Korrekturen
im Glücksdiskurs. Taylor postuliert, dass aufgrund der
Säkularität der Welt keine inneren Heldenreisen gelingen
können (Kolmar, 2020, S. 41). Die Beurteilung, ob innere
Heldenreisen in der säkularen Gesellschaft gelingen können
oder nicht, liegt ausserhalb des Rahmens dieser Arbeit. In

199Basierend auf der Annahme, dass mehrere Heldenreisen aneinanderg-
ereiht in einem Leben gemacht werden können und somit je nach Lebens-
abschnitt unterschiedliche Heldenreisen möglich sind, wäre es von Inter-
esse in weiterführenden Studien die potenziellen inneren und äusseren
Heldenreisen von Bachelor und Master Studierenden zu untersuchen.
Der Auszug von zu Hause, möglicherweise sogar aus dem Heimatland
könnten solche Heldenreisen darstellen. Eine Befragung mit Fokus
auf persönliche Gedanken, Ziele sowie Bedürfnisse (entsprechend der
Maslow Pyramide) der Studierenden könnte dafür aufschlussreich sein.

200Ebenso könnte persönliches Mentoring als Massnahme geprüft werden.
201Es existieren beispielsweise Studien, die belegen, dass das Besuchen von

Stärken-fokussierten Positiven Psychologie Kursen sich positiv auf das
Wohlbefinden von Studierenden auswirkt (B. W. Smith et al., 2021).

dieser Arbeit wurden Tendenzen festgestellt, dass Glücksver-
sprechen von Lebensprojekten, aufgrund von fehlendem
Verständnis, innere Heldenreisen verunmöglichen. Kolmar
(2021) stimmt insofern zu, dass sich die Individuen

”zu schnell auf die Richtigkeit der nächsten Stufe
der Erkenntnis von Wirklichkeit [verlassen] und
daraus weitreichende Schlussfolgerungen für
das eigene Leben und die Gesellschaft [ziehen].
All diese Theorien sind aus buddhistischer Sicht
mehr oder weniger hilflose Schnellschüsse, die
höchstens zufällig mal ins Ziel treffen, weil man
innerhalb des westlichen Denkens die Reise nach
innen nicht nur konsequent nicht antritt, son-
dern eine solche auch noch regelmässig als un-
wissenschaftlichen Mystizismus disqualifiziert
und Menschen belächelt, die eine solche mache”
(S. 279).

Thema zukünftiger Studien könnte sein, wie wir Selbst-
und Menschenkenntnis diskutieren und insbesondere in-
nere Heldenreisen vermehrt in den öffentlichen Diskurs ein-
bringen können. Um das Konkurrenzpotential zwischen
inneren und äusseren Heldenreisen zu verringern, müsste
gesellschaftlich am Glücksverständnis gearbeitet werden. Es
wäre sinnvoll, öffentlich das Versprechen ”der Herstellbarkeit
von Glück und Erfolg zu hinterfragen” (Girkinger, 2019, S.
64) und realistische Erwartungen sowie fundierte Methoden
hinsichtlich der Erfahrung von Sinn zu liefern.

Es könnte zukünftig angedacht werden, einen infor-
mativ aufklärenden statt ratgebenden Diskurs zu führen.
Die Vielseitigkeit von Glück sollte zum Ausdruck kommen.
Der bisherige Diskurs der Selbstverantwortung, Machbarkeit
und Multioptionalität (Girkinger, 2019, S. 37 ff.) hat ober-
flächlich positive Seiten, kann aber auch zur Überforderung
des Individuums führen. Es ist darauf zu achten, dass der
Diskurs nicht zwangspositiv ist. Reckwitz findet dafür fol-
gende Worte: ”Die Spätmoderne ist im Kern eine Kultur der
positiven Affekte, die den negativen oder auch nur ambiva-
lenten Erfahrungen kaum legitimen Raum gibt” (Reckwitz,
2017, S. 347). Das Glück ist aber eben durch Lebenspro-
jekte erreichbar: ”Wir können uns um unser Glück und um
das, was wir als wertvoll erachten kümmern und bemühen,
aber nicht mit Checklisten herstellen, genauso wenig wie
wir Liebe oder Freundschaft herstellen können” (Girkinger,
2019, S. 66).

Dies legt die Empfehlung nahe, dass es ambivalente Er-
fahrungen aushalten zu lernen gilt. Weil sich viele Dinge in
der säkularen Welt nicht erreichen oder ändern lassen, ist
gesellschaftlich und individuell empfohlen zu ”lernen mit der
Leere umgehen zu können” (Kolmar, 2021, S. 177). ”Ger-
ade das Loslassen, das Sich-Abfinden, das Akzeptieren von
Grenzen kann der Schlüssel sein, um gut mit dem leben zu
können, was wir haben” (Girkinger, 2019, S. 67). Das sind
Beispiele von inneren Heldennarrativen, die zentralen wozu-
Fragen nicht durch wie-Fragen ersetzt, sondern uns durch die
Konfrontation mit unseren inneren Dämonen Zugehörigkeit
und Sinn empfinden lässt. Der Rocksänger Bruce Springsteen
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ist davon überzeugt, dass ”mit jedem Jahr, das vorbei geht,
der Preis der Verweigerung sich seinen inneren Dämonen zu
stellen steigt” (Hainey, 2018).

Transformative Heldenreisen sind zentrale Pfeiler für
das Wohlergehen und die psychische Gesundheit einer
Gesellschaft (Kolmar, 2021, S. 95). Nachdem in dieser Arbeit
Tendenzen festgestellt wurden, dass oberflächliche Verständ-
nisse der Erreichbarkeit von Sinn und Glück durch Leben-
sprojekte wie die Selbstoptimierung existieren, stellt dieses
Kapitel insbesondere Ansatzpunkte dar, weitere Studien zu
gesellschaftlichen Selbstoptimierungs- und Glücksnarrativen
zu lancieren und basierend darauf eine kritische öffentliche
Debatte zum Wohle der Gesellschaft anzuregen.

Konkrete Vorschläge zu weiterführende Studien sind
im separaten Kapitel 6.4 aufgeführt. Vorerst wird auf die
wichtigsten Limitationen dieser Arbeit eingegangen.

6. Limitationen und Potenziale

6.1. Forschungsdesign und allgemeine Limitationen
Die grösste Limitation dieser Arbeit besteht in der gerin-

gen Zahl der Teilnehmenden und der daraus folgenden lim-
itierten Aussagekraft der Resultate202. Bei explorativen Stu-
dien, die mit einer geringen Zahl Personen das Forschungspo-
tential eines Themas erkundet, liegt das vielfach in der Natur
der Sache. In dieser Arbeit war es lediglich mit dieser Anzahl
Teilnehmenden möglich, die aufwendige Kombination quan-
titativer und qualitativer Forschungsmethoden anzuwenden.

Die Methodenkombination wurde angewendet, um ein
vielfältigeres Bild der Selbstoptimierungsnarrative zu erhal-
ten und eine Scheinsicherheit der Daten abwenden zu kön-
nen. Eine Problematik davon besteht darin, dass die er-
haltenen Daten widersprüchlich sein können. In dieser Ar-
beit sind die Daten der Interviews mit jenen des Fragebo-
gens kompatibel. Es ist möglich, dass die Interviews das
anschliessende Ausfüllen des Fragebogens beeinflusst haben
und die hohe Kongruenz der Daten unter anderem so ent-
standen ist. Allerdings wurden die Testinterviewten in den
Pretests hinsichtlich ihrer wahrgenommenen Beeinflussung
des Interviews auf den Fragebogen befragt: Sie gaben an,
dass sie die Abfolge von Interview und Fragebogen gelun-
gen finden und sich dadurch beim Ausfüllen des Fragebo-
gens unterstützt fühlten, diesen aber nicht bewusst anders
ausfüllten. Obwohl eine Beeinflussung nicht ausgeschlossen
ist, schien die Kombination der Methoden das bestmögliche
Forschungsdesign für diese explorative Studie.

202Entsprechend stark können einzelne Geschichten und Schicksale ins
Gewicht fallen und die Resultate in eine Richtung beeinflussen. Eine
befragte Person verlor kurz vor dem Interview eine geliebte Person, bei
einer anderen handelt es sich um eine Person mit psychischen Erkrankun-
gen. Die Themen wurden in den Interviews angesprochen, ohne dass ein
Auswertungsgefäss dafür existierte. In künftigen Studien könnten ins-
besondere psychischen Krankheiten im Interview aktiv aufgegriffen wer-
den. Denn ”was wir für eine psychische Krankheit halten—bzw. was von
manchen Therapeuten sodefiniert wird—ist in Wirklichkeit ein Transfor-
mationsprozess” de (Kolmar, 2021, S. 208 ff.).

Im Verlauf dieses Kapitels wird auf Fragebogen- und
Interview-spezifische Limitationen eingegangen. Vorerst
werden weitere allgemeine Limitationen behandelt. Auf-
grund des hohen zeitlichen Aufwands für die Teilnehmenden
wurden diese unter anderem aus dem erweiterten Bekan-
ntenkreis rekrutiert. Da der Interviewerin zudem haupt-
sächlich Zugriff auf Kommunikationskanäle der Universität
St. Gallen hatte, studieren die meisten befragten Studieren-
den dort. Es ist möglich, dass der Leistungsgedanke an
der führenden Schweizer Universität für Wirtschaftswis-
senschaften besonders ausgeprägt ist.203 Ein weiteres Se-
lektion Bias ergab sich hinsichtlich an Nachhaltigkeit inter-
essierter Studierenden. In weiteren Studien könnten durch
finanzielle Mittel Anreize zur Teilnahme geschaffen werden,
entsprechend grossflächiger rekrutiert werden und Aussagen
über verschiedene Universitäten oder Ausbildungswege hin-
weg gemacht werden.

Weitere Limitation des Forschungsdesign liegen in der
Subjektivität204 und der Abhängigkeit von der Tagesform205

der befragten Studierenden. Die Studierenden wurden jew-
eils nur an einem Tag befragt und hatten keinerlei Vorbere-
itungszeit. Das Forschungsdesign konnte aufgrund des limi-
tierten Rahmens dieser Arbeit das aktuelle Wohlbefinden der
Befragten nicht miteinbeziehen.206

Des Weiteren konnte den potenziell unterschiedlichen
Ausgangspunkten der Befragten in dieser Arbeit begrenzt
Rechnung getragen werden. In anderen Worten wurde im
Forschungsdesign limitiert erfasst, wie intensiv sich die Be-
fragten bereits mit Vorstellungen eines gelingenden Lebens
sowie der Arbeit an sich selbst befasst haben. Obwohl selb-
streflexive Fragen im Fragebogen grob abbilden sollten, wie
stark sich die Befragten mit den Themen Selbstoptimierung
und dem gelingenden Leben auseinandergesetzt haben, kann
dies für die Interviews nicht gesagt werden. Es konnte nicht
ausgeschlossen werden, dass Personen unterschiedlich viel
über Selbstoptimierung reflektiert haben. Es wurde keine
Kontrollfrage zur Messung des Masses an bisheriger Selb-
streflexion eingefügt, weshalb keine Aussagen zur Reflex-
ivität der Studierenden in dem Bereich getroffen werden
können207 und sich dies limitierend auf die Aussagekraft der
Resultate auswirkt.

Es wurde zudem in den Interviews nicht konkret nach den
Verständnissen von ‘an sich Arbeiten’ gefragt. Dies wurde be-

203Im Anhang C können die Universitäts-spezifischen Narrative eingesehen
werden.

204Dazu ein Beispiel: Was für Person 2 ‘stimme voll und ganz zu’ bedeutet,
kann für Person 1 unter stimme zu fallen.

205Dass die Tagesform der befragten Personen in qualitativen Studien die Re-
sultate beeinflussen kann, zeigt unter anderem Andreas Diekmann (Diek-
mann, 2007, S. 463)

206In künftigen Studien wäre es wünschenswert, zumindest eine Ein-
schätzung des aktuellen Wohlbefindens zu erfassen, wenngleich dieses
erneut subjektiv ist. Anstelle von Vorstellungen des gelingenden Lebens
könnte mittels des originalen PERMA-Profilers die aktuelle subjektive
Lebenszufriedenheit mit den jeweiligen Selbstoptimierungsnarrativen
und -praktiken untersucht werden.

207Es wird hier angenommen, dass die Resultate je nach Level der Reflek-
tiertheit unterschiedlich eingeordnet werden können.
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absichtigt, um die spontanen Reaktionen und Verständnisse
der Studierenden einzufangen und durch eine Definition des
Begriffes vor den Selbstoptimierungsfragen im Fragebogen
ausgeglichen. Für die Interviews gab es keine spezifische
Verständnisfrage zum Begriff an sich Arbeiten und neben
dem Kodierleitfaden kein Auswertungsverfahren der Ver-
ständnisse. Obwohl in den Pretests das Verständnis von an
sich Arbeiten konkret erfragt wurde und dies dem gewün-
schten Verständnis entsprach, besteht eine Limitation der
Arbeit darin, dass Studierende unter dem Begriff an sich
Arbeiten unterschiedliche Situation verstehen208. Aufgrund
der bedeutenden Rolle des ‘an sich Arbeitens’ Begriffs für
diese Arbeit wurden die unterschiedlichen Auffassungen des
Begriffs unter 4.2 in den Resultaten erfasst.

6.2. Interview-spezifische Limitationen
Die Interviewerin dieser Arbeit schulte sich durch die

Pretests für die Interviews. Aufgrund der fehlenden pro-
fessionellen Ausbildung ist zumindest fraglich, ob die Inter-
viewerin immer in der Lage war, genügend tief nachzufra-
gen, wenn es aufgrund von unzureichender Beantwortung
der Fragen notwendig gewesen war. Zum Zeitpunkt der In-
terviews war die Interviewerin zudem 23 Jahre alt und hatte
damit selbst limitierte Erfahrung hinsichtlich eigener trans-
formativer Reisen. Dies machte es zusätzlich anspruchsvoll
in Echtzeit mit den richtigen Nachfragen aufzukommen.

Der begrenzte transformative Erfahrungsschatz der Inter-
viewerin und die nicht kommunizierbare Natur transforma-
tiver Erfahrungen machten es zudem zur Herausforderung,
transformative Erfahrungen anderer einzuordnen. In Form
von im Kodierfaden definierten Indikatorenkodes wurden
bestmögliche Voraussetzungen für eine objektive Auswer-
tung geschaffen. Da die Einteilung in die Heldenreisenkat-
egorien nicht immer eindeutig erschien, wurde zu jeder
Einteilung zur Nachvollziehbarkeit eine Begründung ge-
schrieben.209

Darüber hinaus, war es nicht ideal, dass die Interview-
erin die Interviews und die Auswertung selbst vornimmt, da
sie aufgrund der kleinen Anzahl Befragten und dem gerin-
gen zeitlichen Abstand zwischen Interviewdurchführung und
-auswertung oftmals die Aussagen den Personen noch zuord-
nen konnte. Trotz der vorgenommenen Anonymisierung ist
es möglich, dass somit implizite ‘biases’ der Befragerin210

in die Auswertung haben einfliessen können. Mit der ge-
treuen Verwendung des erstellten Kodierleitfadens konnten
diese hoffentlich weitestgehend minimiert werden.

Eine weitere Limitation der Interviewergebnisse besteht
darin, dass die Aussagen nicht mit den Befragten nachbe-

208Es sei erneut darauf hingewiesen, dass auf Begriffen wie der Selbstop-
timierung weitaus stärkere Bewertungen lasten und der Begriff an sich
Arbeiten somit die geringstmögliche Problematik mit sich brachte.

209Die Begründungen können unter folgendem Link eingesehen werden.
210Aufgrund des begrenzten Rahmens dieser Arbeit kann nicht auf alle

potenziellen ‘biases’ der Interviewerin eingegangen werden. Für weiter-
führende Literatur sei hier insbesondere auf folgende zwei Studien ver-
wiesen: (Kvale, 1994; Salazar, 1990).

sprochen wurden, beziehungsweise diese aufgrund des Rah-
mens der Arbeit nicht die Möglichkeit erhielten die eigenen
Interviewtranskripte einzusehen und allfällige Missverständ-
nise aufzuklären oder Ergänzungen vorzunehmen211.

In den Interviews wurden zudem gesellschaftlich heikle
und sehr persönliche Fragen gestellt. ”Der menschliche
Drang zur Selbstachtung und Selbstdarstellung kann ausser-
dem zu übertreiben bzw. Untertreiben, Verdrängen, Auswe-
ichen, Lügen und zum Anpassen der Aussagen führen”
(“Response-Bias: Verzerrung von Ergebnissen durch Teil-
nehmer - Wirtschaftspsychologische Gesellschaft”, n.d.). Das
Bild des weniger intensiven an sich Arbeitens im Fragebogen
liesse sich auch dadurch begründen, dass die Befragten im
Fragebogen aufgrund der Anonymität nicht mit potenziellen
Erwartungen der Befragerin konfrontiert sind. Es wurde ein
möglichst sicherer und kooperativer Rahmen geschaffen, um
das Risiko Wunscherzählungen statt die Wirklichkeit von den
Studierenden zu hören, minimal klein zu halten.212

Es wurde insbesondere versucht, nicht erwartend zu er-
scheinen, da Personen zu Konfabulation tendieren, wenn sie
sich unter einem Antwortenzwang befinden. Bei Konfabula-
tion handelt es sich ”um eine Abwesenheit von Zweifel dort,
wo Zweifel angebracht wäre” (Kolmar, 2021, S. 80). Ob-
schon keine reine Konfabulation festgestellt werden konnte,
gab es möglicherweise Sequenzen, in denen die Studieren-
den mehr von ihren Wunschvorstellungen als der Realität
erzählt haben. Ein weiteres Risiko besteht darin, dass Per-
sonen dazu tendieren kongruente Geschichten erzählen zu
wollen. In den Interviews wurde vermehrt festgestellt, dass
die Studierenden sich eine kongruente Geschichte213 ausle-
gen. Da im Fragebogen keine persönliche Konfrontation mit
der Interviewerin stattfindet, konnten mittels dessen allfäl-
lige Verzerrungen ausgeglichen werden.214

Da die Interviewerin weiblich ist, kann zudem mit einem
‘gender bias’215 gerechnet werden: Es ist möglich, dass
Frauen offener zu einer Frau sprechen als zu einem Mann.
Zudem besteht die Möglichkeit, dass Männer weniger au-
thentisch mit der Interviewerin gesprochen haben, als sie
dies gegenüber einem Interviewer getan hätten.

211Dies könnte in weiterführenden Studien verbessert werden.
212Es wird davon ausgegangen, dass die geringere Intensität des an sich

Arbeitens auch durch die im Fragebogen enthaltene Definition des an sich
Arbeitens, die Verwendung einer Intensitätsskala sowie möglicherweise
unpassende Tätigkeitsbeispiele zustande kam.

213Dies zum Beispiel in dem die Studierenden am Ende des Interviews einen
Bogen zur Antwort der ‘Warm-up’-Frage machen und damit das Interview
abschliessen.

214In diesem Kapitel wurden die für am bedeutendsten gehaltenen
Fehlerquellen dieses Interviews beschrieben. Eine Übersicht von
möglichen weiteren Fehlerquellen in Interviews und weiterführende Lit-
eratur hierzu kann dem Buch von Diekmann (2007) auf den Seiten 446-
471 entnommen werden.

215Weitere Verzerrungen können aufgrund von anderen sozio-ökonomische
Faktoren, die bei der befragten und befragenden Person entweder ähn-
lich oder unterschiedlich sind, entstehen. Aufgrund des begrenzten Rah-
mens dieser Arbeit wird darauf nicht weiter eingegangen. Insbesondere
zu ‘gender biases’ sei auf die Studie von verwiesen Williams and Heikes
(1993) verwiesen.

https://drive.switch.ch/index.php/s/rKyLtHULOkhr8l0
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6.3. Fragebogen-spezifische Limitationen
In der Methodik wurde bereits beschrieben, weshalb ein

Mittelwert im Fragebogendesign hinzugefügt wurde. Dass
die Befragten etwas mehr zur Mitte tendieren, ist eine natür-
liche Folge davon, schränkt jedoch je nach dem die Aus-
sagekraft der Resultate ein. Es ist zudem plausibel, dass
durch die Wiederholung des Frageformats im Fragebogen ein
Trainingseffekt stattgefunden hat und die ersten Frageblöcke
von den Befragten möglicherweise langsamer und konzentri-
erter ausgefüllt wurden.

Das Risiko, dass die Studierenden neben dem Ausfüllen
des Fragebogens durch Nachrichten oder andere Aktiv-
itäten abgelenkt werden und entsprechend unkonzentriert
den Fragebogen ausfüllen, konnte durch die Anwesenheit
wahrscheinlich verringert, nicht aber ausgeschlossen wer-
den. Für künftige Studien empfiehlt es sich dennoch, eine
Frage zur Kontrolle der Aufmerksamkeit oder weitere Auss-
chliessbarkeitskriterien für den Fragebogen zu formulieren.

Abschliessend sei erwähnt, dass die Kombination der
komplexen und transdisziplinären Themen216 Selbstop-
timierung, transformative Heldenreisen und gelingendes
Leben für die Autorin eine Herausforderung darstellte. Ob-
wohl so eine Blindheit auf dem eigenen Gebiet weitgehendst
ausgeschlossen werden kann, haben sich höchstwahrschein-
lich weitere Verzerrungen ergeben, welche die Autorin auf-
grund ihrer begrenzten psychoanalytischen Kenntnisse nicht
einordnen kann. Dass sich die Befragerin zudem in ähn-
lichen Lebenssituationen wie die Befragten befindet, kann
einerseits zu weiteren ‘Biases’ geführt haben. Andererseits
ermöglichten die Gemeinsamkeiten ein persönliches und in-
times Format, auf welchem in weiteren Studien aufgebaut
werden kann.

Nach der Nennung der stärksten Limitationen dieser Ar-
beit sollen auf diese und weitere anhand von Verbesserungs-
vorschlägen eingegangen werden und die aus der Arbeit
hervorgehenden weiterführenden Forschungsansätze zusam-
mengefasst werden.

6.4. Verbesserungsvorschläge und weiterführende Studien
Ein übergeordnetes Ziel weiterführender Studien könnte

die Prüfung der nachfolgenden Thesen sein, die in dieser Ar-
beit aufgestellt wurden; dass Studierende der Wirtschaftswis-
senschaften oberflächliche Sinn- und Selbstkenntnis-Ver-
ständnisse haben und diese unter gewissen Umständen217 ihr
Glücksstreben und -erfahren beeinflusst. Von weiterem Inter-
esse wäre zudem, die vorhandenen Sinn- und Selbstkenntnis-
Verständnisse mit den in der Gesellschaft vorhandenen Er-
fahrungsmöglichkeiten zu analysieren. Der Fokus dieser Ar-
beit lag auf den Selbstoptimierungsverständnissen, weshalb

216In welchen die Autorin, aufgrund ihrer Wirtschafts-orientierten Ausbil-
dung, insbesondere hinsichtlich der zu verwendenden sozialpsychologis-
chen Methoden, kaum Vorkenntnisse besass.

217In dieser Arbeit wurde festgestellt, dass Lebensprojekte wie die Selbstop-
timierung und andere äussere Heldenreisen, unter anderem glücksver-
sprechend wirken. Das Forschungsdesign künftiger Studien könnte den
Fokus auf der Selbstoptimierung behalten. Es wäre ebenso spannend,
das Forschungsdesign mit Fokus auf die Sinn- und Selbstkenntnisnarra-
tive anzupassen.

weiterführende Studien sich sowohl der tiefgründigeren Un-
tersuchung derer sowie deren Konsequenzen widmen kön-
nen. Basierend auf den Thesen, dass unsere Kultur zu wenig
Angebote (Lacan, 1977, 1992; C. Taylor, 2007) für Helden-
reisen und das Erfahren von Sinn liefert, wäre es wichtig in
Erfahrung zu bringen, ob dies die Studierenden zunehmend
frustriert und sie nach Wegen suchen, diese Spannungen zu
entladen218.

Eine Wiederholung der Studie mit einer erhöhten Anzahl
befragter Personen könnte die Aussagekraft der Resultate
stärken - vorausgesetzt diese wären vergleichbar. Darüber
hinaus könnte mit mehr Teilnehmenden in zusätzliche Rich-
tungen explorativ geforscht werden. Konkret wäre es in weit-
erführenden Studien denkbar, potenzielle Unterschiede hin-
sichtlich der Selbstoptimierung entsprechend verschiedenen
Ländern219, sozialen Klassen, dem Glauben, dem Geschlecht
sowie der Ausbildung220 zu untersuchen. Nachtwey (2016)
stellte beispielsweise fest, dass sich Personen aus der mit-
tleren sozialen Klasse am stärksten selbstoptimieren, da sich
diese um ihren sozialen Abstieg fürchten.

Der Einbezug des aktuellen Wohlbefindens221 ins bish-
erige Forschungsdesign könnte eine weitere erkenntnisbrin-
gende Studie hervorbringen. Inwiefern Personen auf inneren
oder äusseren Heldenreisen aktuell zufriedener sind, wäre
eine mögliche Forschungsfrage. Zumindest dem Fragebo-
gen könnten Fragen zur subjektiven Lebenszufriedenheit
hinzugefügt und potenzielle Zusammenhänge untersucht
werden.

Allgemein konnte auf Grund des begrenzten Rahmens
dieser Bachelorarbeit nicht das ganze Potential aus den
gesammelten Daten geholt werden. Es wurde vielfach mit
Mittelwerten gearbeitet. Es besteht weiterhin viel Potential
in der Untersuchung individueller Interviewaussagen in der
Kombination mit den im Fragebogen gewählten Antworten.
Insbesondere mit anderen Methoden222 könnten weitere
quantitative Zusammenhänge basierend auf den Fragebo-
gendaten erforscht werden.

Die Selbstoptimierungstätigkeiten wurden in dieser Bach-
elorarbeit anhand ihrer Durchführungsintensität erfragt.
Eine andere Möglichkeit die Intensität zu messen wäre der
persönliche Konsum, der in der Arbeit kaum zur Sprache
kam. Weitere Studien zur Selbstoptimierung anhand des
Konsums sind insofern von Interesse, als der Konsum der
Befragten absolut besser verglichen werden kann. Zudem

218Was Taylor als sogenannten Nova-Effekt beschreibt.
219Hier wäre es besonders interessant Vergleiche zwischen einem stark säku-

lareren und weniger säkularen Land zu ziehen.
220Einerseits könnten verschiedene Berufs- und Ausbildungswege sowie an-

dererseits verschiedene Universitäten in den Fokus genommen werden.
221Dies einerseits, weil sich die Selbstoptimierungspraktiken und -narrative

bereits auf das aktuelle Wohlbefinden auswirken können und anderer-
seits die psychische Gesundheit junger Personen und Studierender ins-
besondere zunehmend schlechtere Werte verzeichnet. (Barrense-Dias et
al., 2021; Bundesamt für Statistik, 2018, S. 12)

222Hier sind insbesondere quantitative Methoden gemeint, die Aussagen zur
statistischen Relevanz ermöglichen. Ein Beispiel stellen Regressionsanal-
ysen dar. Eventuell müsste dafür das Forschungsdesign leicht angepasst
werden und/oder mehr Personen befragt werden.
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könnten Glücksversprechen spezifischer durch Konsum un-
tersucht werden.

Wie bereits in anderen Kapiteln der Diskussion angetönt,
könnten weitere Studien zu vorherrschenden inneren und
äusseren Heldenreisen der heutigen Studierenden sowie zum
gesellschaftlichen Umgang mit Heldenreisen wichtige Erken-
ntnisse liefern. Es wäre erstens wissenswert, welche Mo-
mente für junge Erwachsene Krisenmomente darstellen, von
welchen eine innere Heldenreise gestartet werden könnte,
sowie welche äusseren Heldenreisen in diesem Alter ange-
treten werden können. Das Zugrundegehen der ersten ro-
mantischen Beziehung, Nichtbestehen universitärer Prüfun-
gen, ein Studienabbruch oder -wechsel sowie der Auszug von
zu Hause könnten als solche geprüft werden.

Weiterführende theoretische Arbeiten könnten die Ergeb-
nisse dieser Arbeit in einem grösseren normativen Rahmen
wie dem Buddhismus oder der Tugendethik einordnen sowie
konkrete Vorschläge zur Verwendung der Begriffe Helden-
reise, Glück und Sinn liefern.

7. Fazit

Die Säkularisierung der (westlichen) Welt und die not-
wendige Anpassung der Individuen an die darin vorherrschen-
den gesellschaftlichen Konventionen führen laut (Kolmar,
2021; Lacan, 1977; C. Taylor, 2007) dazu, dass den Men-
schen im Kern ihrer Existenz etwas fehlt. Das Gefühl der
Leere entspringt der unzureichenden Bedürfnisbefriedigung
nach Zugehörigkeit, Bedeutung und Sinn. Während der epis-
temische Rahmen ungenügende Angebote zur Befriedigung
jener Bedürfnisse liefert, wird durch unzählige Ratgeber,
Aufforderungen und die Multioptionalität suggeriert, dass
das Glück erreichbar ist, ja sogar von jedem Individuum
persönlich erreicht werden muss. Transformative Entwick-
lungsgeschichten wie die Heldenreise nach Campbell (1953)
sind in der Lage jene Bedürfnisse nach Transzendenz, Zuge-
hörigkeit und Tiefe zu befriedigen, sind aber in der pos-
theroischen Ordnung problematisch geworden.

Im proklamierten Zeitalter der Selbstoptimierung besteht
indessen die Gefahr, dass Selbstoptimierung als glücksver-
sprechende Entwicklungsgeschichte (miss)verstanden wird.
Ziel dieser Arbeit war es, die Forschungslücke, die hin-
sichtlich der Verständnisse von Selbstoptimierung als En-
twicklungsgeschichte und Glücksversprechen besteht, mit
einer ersten explorativen, empirischen Umfrage zu schliessen
zu beginnen. Diese Arbeit bezog sich zudem auf Studierende,
da diese in Studien zur mentalen Gesundheit verglichen
mit Gleichaltrigen sowie anderen Generationen schlechter
abschnitten. Folgende Forschungsfrage stand zur Beant-
wortung: Inwiefern konkurrieren Selbstoptimierungsnarra-
tive und -praktiken von Studierenden der Wirtschaftswis-
senschaften mit Heldenreisen, die dem gelingenden Leben
zuträglich sind?

In einem ersten Schritt wurden dazu die Konzepte
und fundamentalen Unterschiede zwischen der Selbstop-
timierung als Beispiel für äussere Heldenreisen und der in-
neren Heldenreisen auf Basis einer Literaturrecherche erar-

beitet. In einem nächsten erlaubte es die Methodenkombi-
nation von vorstandardisierten Interviews und einem Frage-
bogen, das Gesellschaftsbild der Studierenden, ihre Selb-
stoptimierungspraktiken und -motive, Vorstellungen eines
gelingenden Lebens sowie deren Zusammenhänge qualitativ
und quantitativ zu erfassen.

Aus den Antworten wird deutlich, dass die Befragten
die Gesellschaft säkular und postheroisch wahrnehmen. Die
Befragten bewerten zudem das Leistungserwarten höher
als beispielsweise die Entwicklungsmöglichkeiten in der
Gesellschaft. Fast alle der Befragten erwarten von sich, ein
Leben lang an sich zu arbeiten. In Duttweiler’s Worten wird
das ”Leben als unendliche Baustelle gesehen”, auf welcher
”ständige Ausbesserung in diversen Bereichen” gemacht wer-
den können (Duttweiler, 2016, S. 47). Die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen dieser Studie optimieren sich insbesondere
hinsichtlich ihres beruflichen Werdegangs, ihrer Gesundheit
sowie sozialen Beziehungen. Dem eigenen Leben Sinn zu
geben, kurzfristiges Wohlbefinden, das Erreichen des per-
sönlichen Lebensziels, sich kennenlernen sowie allen voran
langfristiges Glück und soziale Anerkennung sind die genan-
nten Gründe für die Arbeit an sich selbst.

Was sie unter ‘Sinn’ und ‘sich kennenlernen’ verstehen,
wurde von den Interviewten selten ausgeführt und falls
schon, dann auf eine oberflächliche Weise. Die endlose
Arbeit an sich selbst, die Gründung einer Familie, oder einer
erfüllende Tätigkeit - idealerweise mit positivem Einfluss auf
die Welt - nachzugehen, wurden als sinnvoll beschrieben.
‘Sich kennenlernen’ bekam vielfach den ‘mit sich im Reinen
sein’-Stempel, was so viel bedeutete wie am Ende des Lebens
nichts zu bereuen. Die wenigsten Befragten stellen sich
in Form von inneren Heldenreisen ihren eigenen Dämonen
und erlangen entsprechend tiefe Kenntnis über sich selbst,
die Welt, und sich selbst als deren Teil. Äussere Helden-
reisen werden, möglicherweise basierend auf den oberfläch-
lichen Sinn- und Selbstkenntnis-Verständnissen, als Weg zum
Glück wahrgenommen und verunmöglichen durch diesen
Fehlglauben potenziell innere Heldenreisen.

Obschon diese Arbeit die Forschungsfrage somit überein-
stimmend mit der bestehenden Literatur, die besagt, dass
gefährliche Glücksversprechen in der Selbstoptimierung
proklamiert werden und dies zur Überforderung und Er-
schöpfung der Individuen führen kann, beantwortet, ist
weitere Forschung zur statistischen Legitimation der Resul-
tate dieser Arbeit mit einer höheren Anzahl Teilnehmenden
benötigt. Die Ergebnisse dieser ersten interdisziplinären
Arbeit zu den Verständnissen von Selbstoptimierung, Vorstel-
lungen erfüllter Leben und deren Zusammenspiel mit Helden-
reisen liefern zudem Ansatzpunkte für weitere Studien
zu den Verständnissen von Sinn und Selbstkenntnis sowie
Zusammenhänge zwischen Selbstoptimierung und mentaler
Gesundheit.

Weitere Forschung und die Beobachtung des Diskurses
rund um Heldenreisen sind von zentraler Bedeutung, da
transformative Heldenreisen zentrale Pfeiler für das Woh-
lergehen und die psychische Gesundheit einer Gesellschaft
sind (Kolmar, 2021, S.95).
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