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Anja Achtziger & Peter M. Gollwitzer

1 Handlungssteuerung und Selbstregulation

Wird'\/erhalten aus einer Handlungsperspektive heraus untersuchr, unterscheidet
man zwischen Prozessen, die das Setzen von --+ Zielen. und Prozessen, welche
die Realisierung vonZielen bewirken. Erstere sind motivationale prozesse, letz-
tere volitionale Prozesse (- Rubikonmodell der Handlungsphasen, + Zielset-
zungstheorie). Im Gegensatz zu ejner behavioristischen Betrachtungsweise be-
deutet eine handlungspsychologische Verhaitensanalyse die Suche nach einem
Grund ftir ein Verhalten. Die motivationspsychologisch orientierte Handiungs-
psychologie untersucht F'ragen der Steuemng von Handlungen und somit der Vo-
lition. Das ist wichtig, weii eine starke Motivation, ein bestimmtes Handlungs-
ergebnis zu erzielen oder ein bestimmtes Verhalten zu zeigen, häufig nicht dazu
ausreicht, dieses Verhalten auch wirklich durchzuführen (Gollwitzer & Sheeran,
2006; Kuhl, 1983). Deshalb erfordert die Realisierung eines Ziels den Einsarz
von Selbstregulationsstrategien (--+ Handlungskontrolltheorie, --+ Theorie der per-
sönlichkeits'System-Interaktionen (PSD, + Theorie des regulatorischen Fokus),
wie sie beispielsweise von Gollwitzer (1,993,1999) als Vorsätze vorgeschlagen
werden.

2 Zielintentlonen (Absichten) und Vorsätze
(Dunchführungsinteniionen)

Gollwitzer (1993, L999) interpretierte das Phänomen einer mangelnden Zielerrei-
chung als Selbstregulationsproblem und bezog sich dabei auf Ach (1935) und
Lewin (1926). Unter Selbstregulationsproblemen werden Hindernisse verstanden,
die der Realisierung eines Ziels im Wege stehen (z.B.Ablenkung) und die besei-
tigt werden müssen, um das /iel zu erreichen (- Handlungskontrolltheorie). Die
Vorsatzforschung fand heraus, dass Zie\e häufrg erst dann realisiert werden kön-
nen, wenn die konkrete Planung von Hancllungen als Selbstregulationsstrategie
eingesetzt wird (Gollwitzer, 1993,1999; zum Überblick: Achtziger & Gollwitzer,
2006). Unter ,,Planen'r wird die im Voraus gedanklich statrfindende Realisierung
vonZielen durch das Festlegen auf konkrete Handlungen verstanden. Aufgrund
dieser Unterscheidung zwischen ZieIen und dem Planen von Handlungen, die der
Erreichung dieser Ziele dienen sollen, werden zweiArten von Intentionen unter-
schieden: Zieüntentionen (Absichten; ,, goal intentions") und Vorsätze (Durchfüh-
rungsintentionen; ,,implementation intentions") (Gollwrtzer, L993,1999).
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Zielintentionen definieren Endzustände, die noch nicht erTeicht worden sind, die

aber wünschenswert und r,vichtig erscheinen. sornit handelt es sich bei Zielin-

,.rrrio.r.r, um .,Ziele" im Iandläufigen Sinne (* Ziele)' Sie haben das Format "Ich
will X erreichen !" (2.8. ,Jch will die Prüfun-e bestehen!")- vorsätze stehen im

Dienste von Zielintentionen und sind Wenn-Dann-P1äne, die die Realisierung von

Zielintentionen untersttitzen: Eine Situation oder Bedin-sun-q wird definiert, bei

d.eren Eintreten ein'bestimmtes Verhalten -uezei-Qt werden soil' Dieses Verhalten

wird so festgelegt, dass es das En'eichen der Zielintention unterstlitzt: ,,Wenn Si-

tuation/Bedingung X eintritt, dann will ich VerhaitenY ausführen!" Ein Beispiel

fiir einen Vorsatz zur Unterstätzung ftir die Zielintention ,,Ich will die Prüfung be-

sieireni" könnte lauten ,,'Wenn ich von der Uni nach Hause komme, setze ich mich

sofort an den Schreibtisch und let.rte!"

Manchmal wird die Frage gestellt, inwiefern sich Vorsätze von Gewohnheitshand-

lungen unterscheiden, da beide die automatische Auslösung von Verhalten in be-

stimmten Situationen beschreiben. Beide unterscheiden sich darin, dass ftir den

Ej.nfluss von Vorsätzen auf das Verhalten nur: ein einziger Willensakt notwendig

ist, bei dem eine enge Verbindung zwischen einer bestimmten SituationlBedin-

gung und dem zielfördernden Verhalten generiert wild' IJm eine Gewohnheits-

trurrät*g aufzubauen, muss dagegen sehr hdufig in einer bestimmten Situation

ein Verhalten gezeigt werd.en, damit diese Situation verhaltensauslösend r'vird'

2,1 Prozesse der Vorsatzwirkung

Durch die Auswahl einer Situation/Bedingung im ,,Wenn-Teil" des Vorsatzes

wird deren mentale Repräsentation hoch aktiviert und ist dadurch kognitiv leicht

zugänglich (Gollwitz.r, tgqg). Diese hohe Aktivierung des Wenn-Teils manifes-

tiert sich in einem schnellen Erkennen der Situation/Bedingung auch bei sublimi-

naler präsentation, ihrer Fähigkeit die Aufmerksamkeit auch unter starker Ablen-

kung auf sich zu ziehen und in ihrer guten Wiedererinnerbarkeit'

Die Realisiqrung. eines Vorsatzes geschieht automatisch (--+ Automotiv-Theorie).

Das heißt, dass ein Vorsatz bei Eintreffen der spezifizierten SituationrBedingung.

sofort, effi.zient und ohne bewusstes Wollen umgesetzt wird. Es rnuss also nicht

erstbewusst und unterAufwendung kognitiver Ressourcen dafär gesorgt werden,

dass die geplante Verhaltensweise bei Eintreten der spezifizierten Situation auch

wirklich aufuitt. Das machtVorsätze effektiver als Zielintentionen. So konnte ge=

zeigtwerden, dass selbst bei hoher Abienkung die im Vorsatz definierte Situation

sofort ntr Ziekealisierung genutzt wird, was bei einer Zielintention allein nicht

der FaIl ist (Brandstätter, Lengfelder & Go11wttze12001). Weiterhin löst ein Vor-

satz auch bei subliminaler Präsentation seines Wenn-Teils die zielfördernde Ver-

haltensweise aus, d.h. ohne dass hierfür bewusst intentionale Prozesse erforder-

lich sind (Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz, im Druck). Diese Prozesse

sind im folgenden Kasten zusarnmengefasst-
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Prozesse der Vorsatzwirkung
' Chronische Aktivierung der im Vorsatz spezifizierten Situation (2. B. bes-

seres Gedächtnis, spontane Aufmerksamkeitszuwendung, bessere Entde-
ckun_esleistun,g).
Automatizität der Realisierung zielförderlichen Verhaltens (z-8. geringer
Verbrauch an kognitiven Ressourcen).

' Automatische Initiierung der im Vorsatz vorgenornmenen Handiung (z-8,
unverzüglich, effizient und ohne bewusstes Wollen).

2.2 Die Förderung erwünschien verhaliens dr.rrch vorsätze

Vorsäize begünstigen das Entclecken, die Aufmerksamkeitszuwendung und das
Wiedererinnern von günstigen Situationen zur Durchfährung zielförclernden Ver-
haltens und ermögüchen eine atitomatische Handlungsinitiierung. Deshalb sotl-
ten Personen. die lhre Zielintentionen mit Vorsätzen allsstatten, häufiger diese
Zielintentionen realisieren als Personen, die das nicht tun. Diese Annahme wurde
durch Studien aus unterschiedlichen Bereichen (2. B. Gesundheitsvorsorge, Sport,
soziCe Interaktionen etc.) bestätigt (zum Uberblick: Achtziger & Gollwttzer,2006).

So untersuchten Gollwitzer und Brandstätter (1997) die Realisierung einer ZieL-
intention in den Weihnachtsferien. Studierende sollten wtihrend der Weihnachts-
ferien einen Bericht tiber den Heiligabend schreiben. Wenn ein entsprechender
Vorsatz gefasst worden war, erreichten Sfudierende dieses Zielhäufiger als wenn
sie diesen Vorsatz nicht gefasst hatten. ÄhnUcfr beobachteten Orbell, Hodgkins
und Sheeran (1997), dass das regeimäßige Abtasten der Brust zur Krebspräven-
tion häufiger durchgefiihrt wurde, wenn Frauen sich einen relevanten Vorsatz ge-
fasst hatten. Bayer und Gbllwitzer (2007) beobachteten, dass Schülerinnen in
Mathematiktests eine bessere Leistung erbrachten, wenn sie sich einen Vorsatz
gelasst hatten, der durch Selbstinstruktion die Motivation diesen Test zu lösen er-
höhte. Auch hier reichte eine motivationsförderne Ziehntention alleine nicht für
eine Leistungssteigerung aus. Trötschel und Gollwitzer (2007) unterstützten in
einer Studie anhand von Vorsätzen das Erreichen prosozial er Ziele (* Prosoziales
Verhalten) in Verhandlungeir.

2.3 Die Kontrolle unerulünschten Verhaltens durch Vorsätze

Vorsätze erleichtern auch die Unterdrück rng spontanerAufmerksamkeitsreaktio-
nsn, stereotyper und vorurteilsbehafteter Reaktionen, nachteiliger Selbstzustände,
,,social loafing", negativer Gedanken und Emotionen (zum Überblick Achtziger
& Gollwi[2er,2006). Achtziger und Gollwitzer (2006) berichten zur Kontrolle
von Stereotypen und Vorurteilen, dass es mit Hilfe von Vorsätzen gelingt, diese
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ne-qadven automatische Reaktionen zu unterbinden. Gollwitzer und Schaal (1998)

beobachteten- dass es Snrcienten dr-rrch einen Vbrsatz gelan-e. Mathematikauf-eaben

zu lösen. obwohl gleichzeit]g stalk abienliende Reize präsentiert wurden. Goll-

witzer und Bay'er (*ZOOO. Studlie 1) fanden heraus, dass es durch Vorsäze mög1ich

war, den nachteili gen S elb stzustand,,Unvollständi gkeitserleben" (siehe Wicklund

& Gollr.vitzer,1982) zu kontrollieren. Dasselbe galt für die Kontrolle von,,social

loafi.ng": Personen, die sich einen Vorsatz gefasst hatten. erbrachten trotz Mit-

gliedschaft in einem Team höhere Leistungen als Personen, die sich nur eine ZieI-

intention gefasst hatten. In allen diesen Studien reichte eine Zteltntention allein

nicht aus, tlm das unerwünschte Verhalten zu kontrollieren-

3 Mcderatoren der Wirkung von Voi'sätzen

Die Vorsatzwirkung hän,9t von verschiedenen Moderatoren ab. So ließ sich beob- ,
achten. ciass Vorsatzeffekte urnso cieutlicher wetCen, je schwieriger es ist, zielför-

derndes Verhalten zu initiieren (2.8. Gollwitzer & Brandstzitte\ 199'7, Studie 1).

Ein weiterer Moderator tär die Vorsatzwirkung ist die Verpflichtung auf die dem

Vors atz üb ergeordnete Zielinte ntion. Orbell und Mitai-beit er (1997 ) beob achteten,

dass die Effekte eines Vorsatzes auf die Durchtiihrung von Maßnahmenzvr Brust-

krebsfrtiherkennung sich nur dann zeigten, wenn eine stark verpflichtende Zrcl-

intention vorhanden war dies zu tun. Sheeran, Webb und Gollwitzer (2005) fan-

den heraus, dass positive Effekte eines Vorsatzes auf das Wiedererinnern der im

Vorsatz spezifizierten Situation nur dann auftraten, wenn die zu Grunde liegende

Zielintention noch umgesetzt werden musste. War die Zielintention bereits reali-

siert worden, konnte die im Vorsatz spezifizierte Situation nicht mehr erinnert

werden. Ein weiterer Moderator wurde von Sheeran und Mitarbeitern (2005, Stu-

die 2) identifiziert: Vorsatzeffekte traten nur dann auf, wenn sich die Zielintention

in einem aktivierten Zustand befand. War sie in einem deaktivierten Zustand,

wurde der Vorsatz nicht mehr ausgeführt

Die Stlirke der Verknüpfung zwischen dem ,,Wenn"-Teil und dem ,,Dann"-Teil
könnte Vorsatzeffekte beeinflussen. Wenn jemand vtel Zeit und Konzentration
aufwendet, um den Vorsatz zu enkodieren, oder wenn dieser innerlich ofc wieder-

holt wird, sollte sich eine steirkere Verknüpfung zwischen Wenn- und Dann-Teil
ausbilden als wenn dies nicht geschieht. Im ersten Fall erwartet man einen stär-.

keren Vorsatzeffekt ais im zweiten Fall.

4 Potenzielle Kosten vsill Vorsätzen

Vorsätze erleichtern das Realisieren von Zielen, aber welche Kosten sind damit ver-

bunden? Potenzielle Kosten von Vorsdtzen könnten sein: Eine mö-eliche Verhal-
tensrigidität, d.ie sich bei F'lexibilität erfordernden Aufgaben ungünstig auswirken
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könnte. Eine V-erminderun,e der Selbstre-sulierungskapazität. die zu Defiztten bei
nachfoigenden SeibstreeLrlationsauf-eaben tühren könnte. Das Aufiauchen von Re-
bound-Effekten. d. h.. dass nach einer IJnterdrückun-g unerr,r,'ünschter Gedanken,
Gefüh1e oder Handlungen durch einen Vorsatz innerhalb eines Kontextes -qenau
diese Gedanken, Gefühle und Handlun-qen in einem and,eren Kontext wieder auf-
tauchen. Bisher zeigte sich. dass Vorsätze ihre Wirkun-s offensichtlich ohne solche
bedeutsame Kosten entfaiten (Achtziger & Gol1witze42006; vgl. Kasten).

Trotzdem _eibt es Situationen, in denen ein Vorsatz nicht zu dem erwünschten Er-
gebnis führt. So kann es vorkommen, dass im Dann-Teil eines Vorsatzes ein Verhal-
ten spezifiziert wurde, das außerhalb der ei-eenen Kontrolle lie-et. Beispielsweise
wenn man sich gesund ernähren möchte und plant, im Restaurant vegetarisches
Essen zu bestellen, dann aber ein Restaurant aufsucht, in dem es kein solches Essen
gibt. Ein weiterer verfehlter Umgang mit Vorsätzen wdre die Definition von Situa-
tionen im Wenn-Teil, die nur sehr selten oder gar nicht eintreten. Wenn beispiels-
weise eine Person beabsichtigt, sich im Restaurant vegetarisches Essen zu bestellen,
aber nur inAusnahmefällen ein Restaurant besucht, in dem es ein solches Essen gibt.
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