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1. Hahdlﬂngssteuerung und Selbstregulation

Wird Verhalten aus einer Handlungsperspektive heraus untersucht, unterscheidet
man zwischen Prozessen, die das Setzen von — Zielen, und Prozessen, welche
die Realisierung von Zielen bewirken. Erstere sind motivationale Prozesse, letz-
tere volitionale Prozesse (— Rubikonmodell der Handlungsphasen, — Zielset-
zungstheorie). Im Gegensatz zu einer behavioristischen Betrachtungsweise be-
deutet eine handlungspsychologische Verhaltensanalyse die Suche nach einem
Grund fiir ein Verhalten. Die motivationspsychologisch orientierte Handlungs-
psychologie untersucht Fragen der Steuerung von Handlungen und somit der Vo-
lition. Das ist wichtig, weil eine starke Motivation, ein bestimmtes Handlungs-
ergebnis zu erzielen oder ein bestimmtes Verhalten zu zeigen, hiufig nicht dazu
ausreicht, dieses Verhalten auch wirklich durchzufiihren (Gollwitzer & Sheeran,
2006; Kuhl, 1983). Deshalb erfordert die Realisierung eines Ziels den Einsatz
von Selbstregulationsstrategien (— Handlungskontrolltheorie, = Theorie der Per-
sonlichkeits-System-Interaktionen (PSI), = Theorie des regulatorischen Fokus),
wie sie beispielsweise von Gollwitzer (1993, 1999) als Vorsitze vorgeschlagen
werden. :

2 Zielintentionen (Absichten) und Vorséatze
- (Durchfilihrungsintentionen)

Gollwitzer (1993, 1999) interpretierte das Phinomen 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 miissen, um das Ziel zu erreichen (— Handlungskontrolltheorie). Die
Vorsatzforschung fand heraus, dass Ziele haufig erst dann realisiert werden kén-
nen, wenn die konkrete Planung von Handlungen als Selbstregulationsstrategie

~ eingesetzt wird (Gollwitzer, 1993, 1999; zum Uberblick: Achtziger & Gollwitzer,

2006). Unter ,,Planen® wird die im Voraus gedanklich stattfindende Realisierung
von Zielen durch das Festlegen auf konkrete Handlungen verstanden. Aufgrund
dieser Unterscheidung zwischen Zielen und dem Planen von Handlungen, die der
Erreichung dieser Ziele dienen sollen, werden zwei Arten von Intentionen unter-
schieden: Zielintentionen (Absichten; ,, goal intentions ) und Vorsitze (Durchfiih-

rungsintentionen; ,, implementation intentions ) (Gollwitzer, 1993, 1999).
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Zielintentionen definieren Endzustinde, die noch nicht erreicht worden sind, die
aber wiinschenswert und wichtig erscheinen. Somit handelt es sich bei Zielin-
tentionen um ,,Ziele* im landldufigen Sinne (— Ziele). Sie haben das Format ,.Ich
will X erreichen!” (z.B. ,,Jch will die Priifung bestehen!*). Vorsdtze stehen im
Dienste von Zielintentionen und sind Wenn-Dann- Pldne, die die Realisierung von
Zielintentionen unterstiitzen: Eine Situation oder Bedingung wird definiert, bei
deren Eintreten ein bestimmtes Verhalten gezeigt werden soll. Dieses Verhalten
wird so festgelegt, dass es das Erreichen der Zielintention unterstiitzt: ,,Wenn Si-
muation/Bedingung X eintritt, dann will ich Verhalten Y ausfiihren!” Ein Beispiel |
fiir einen Vorsatz zur Unterstiitzung fiir die Zielintention _Ich will die Priifung be-
siehen!™ konnte lauten ,,Wenn ich von der Uni nach Hause komme setze ich mich
sofort an den Schreibtisch und lerne!*

‘Manchmal wird die Frage oestellt inwiefern sich Vorsitze von Gewohnheitshand-
lungen unterscheiden, da beide die automatische Auslgsung von Verhalten in be-
stimmten Situationen beschreiben. Beide unterscheiden sich darin, dass fiir den
Binfluss von Vorsitzen auf das Verhalten nur ein einziger Willensakt notwendig
ist, bei dem eine enge Verbindung swischen einer bestimmten Situation/Bedin-
gung und dem zielférdernden Verhalten generiert wird. Um eine Gewohnheits-
handlung aufzubauen, muss dagegen sehr hiufig in einer bestimmten Situation

~ein Verhalten 0ezelgt werden, damit diese Situation verhaltensauslosend wird.

21 Prozesse der Vorsatzwirkung

Durch die Auswahl einer Situation/Bedingung im ,,Wenn-Teil“ des Vorsatzes
wird deren mentale Reprisentation hoch aktiviert und ist dadurch kognitiv leicht
zuginglich (Gollwitzer, 1999). Diese hohe Aktivierung des Wenn-Teils manifes-
tiert sich in einem schnellen Erkennen der Situation/Bedingung auch bei sublimi-
naler Priisentation, ihrer Fahigkeit die Aufmerksamkeit auch unter starker Ablen-
kung auf sich zu ziehen und in 1hrer guten Wiedererinnerbarkeit.

Die Realisierung, eines Vorsatzes geschieht automatisch (— Automotiv-Theorie).
Das heiBt, dass ein Vorsatz bei Eintreffen der spezifizierten Situation/Bedingung
sofort, effizient und ohne bewusstes Wollen umgesetzt wird. Es muss also nicht
erst bewusst und unter Aufwendung kognitiver Ressourcen dafiir gesorgt werden,

dass die geplante Verhaltensweise bei Eintreten der spezifizierten Situation auch
wirklich auftritt. Das macht Vorsitze effektiver als Zielintentionen. So konnte ge-
zeigt werden, dass selbst bei hoher Ablenkung die im Vorsatz definierte Situation
sofort zur Zielrealisierung genutzt wird, was bei einer Zielintention allein nicht
der Fall ist (Brandstitter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001). Weiterhin 16st ein Vor-
satz auch bei subliminaler Présentation seines Wenn-Teils die zielférdernde Ver-
haltensweise aus, d. h. ohne dass hierfiir bewusst intentionale Prozesse erforder-
lich sind (Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz, im Druck) Diese Prozesse
- sind im folgenden Kasten zusammengefasst. :
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Prozesse der Vorsatzwirkung

 Chronische Aktivierung der im Vorsatz spezifizierten Situation (z. B. bes-
seres Gedidchtnis, spontane Aufmerksamkeitszuwendung, bessere Entde-
ckungsleistung). .

 Automatizitit der Realisierung zielfdrderlichen Verhaltens (z.B. geringer
Verbrauch an kognitiven Ressourcen).

* - Automatische Initiierung der im Vorsatz vorgenommenen Handiuno (z B
unverzuchch effizient und ohne bewusstes Wollen).

2.2  Die Fdrderung erwiinschien Verhaliens durch Vorsétze

Vorsiize beglinstigen das Entdecken, die Aufmerksamkeitszuwendung und das
Wiedererinnern von giinstigen Situationen zur Durchfiihrung zielférdernden Ver-
haltens und ermoglichen eine automatische Handlungsinitiierung. Deshalb soll-
ten Personen, die ihre Zielintentionen mit Vorsiitzen ausstatten, hiufiger diese
Zielintentionen realisieren als Personen, die das nicht tun. Diese Annahme wurde
durch Studien aus unterschiedlichen Bereichen (z. B. Gesundheitsvorsorge, Sport,
soziale Interaktionen etc.) bestitigt (zum Uberblick: Achtziger & Gollwitzer, 2006).

So untersuchten Gollwitzer und Brandstitter (1997) die Realisierung einer Ziel-

- Intention in den Weihnachtsferien. Studierende sollten wihrend der Weihnachts-

ferien einen Bericht iiber den Heiligabend schreiben. Wenn ein entsprechender.
Vorsatz gefasst worden war, erreichten Studierende dieses Ziel haufiger als wenn
sie diesen Vorsatz nicht gefasst hatten. Ahnlich beobachteten Orbell, Hodgkins
und Sheeran (1997), dass das regelmaBige Abtasten der Brust zur Krebspriven-
tion hiufiger durchgefiihrt wurde, wenn Frauen sich einen relevanten Vorsatz ge-
fasst hatten. Bayer und Gollwitzer (2007) beobachteten, dass Schiilerinnen in
Mathematiktests eine bessere Leistung erbrachten, wenn sie sich einen Vorsatz
gefasst hatten, der durch Selbstinstruktion die Motivation diesen Test zu l6sen er- |
hohte. Auch hier reichte eine motivationsforderne Zielintention alleine nicht fiir
eine Leistungssteigerung aus. Trotschel und Gollwitzer (2007) unterstiitzten in
einer Studie anhand von Vorsitzen das Erreichen prosozialer Ziele (— Prosoziales
Verhalten) in Verhandlungen.

2.3 Die Kontrolle unerwiinschten Verhaltens durch Vorséatze

Vorsiitze erleichtern auch die Unterdriickung spontaner Aufmerksamkeitsreaktio-
nen, stereotyper und vorurteilsbehafteter Reaktionen, nachteiliger Selbstzusténde,
»social loafing®, negativer Gedanken und Emotionen (zum Uberblick: Achtziger
& Gollwitzer, 2006). Achtziger und Gollwitzer (2006) berichten zur Kontrolle
von Stereotypen und Vorurteilen, dass es mit Hilfe von Vorsitzen gelingt, diese
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negativen automatische Reaktionen zu unterbinden. Gollwitzer und Schaal (1998)
beobachteten. dass es Studenten durch einen Vorsatz gelang, Mathematikaufgaben
zu 10sen, obwohl gleichzeitig stark ablenkende Reize prisentiert wurden. Goll-
witzer und Bayer (2000, Studie 1) fanden heraus, dass es durch Vorsétze moglich
war, den nachteiligen Selbstzustand , _Unvollstindigkeitserleben® (siehe Wicklund
& Gollwitzer, 1982) zu Kontrollieren. Dasselbe galt fiir die Kontrolle von',,social
loafing*: Personen, die sich einen Vorsatz gefasst hatten, erbrachten trotz Mit-
cliedschaft in einem Team hohere Leistungen als Personen, die sich nur eine Ziel-
intention gefasst hatten. In allen diesen Studien reichte eine Zielintention allein
nicht aus, um das unerwiinschte Verhalten zu kontrollieren.

3 Moderatoren der Wirkung von Vorsétzen

Die Vorsatzwirkung hingt von verschiedenen Moderatoren ab. So lief3 sich beob-
achten, dass Vorsatzeffekte umso deutlicher werden, je schwieriger es ist, z1elfor-
derndes Verhalten zu initiieren (z. B. Gollwitzer & Brandstitter, 1997, Studie D).
Ein weiterer Moderator fiir die Vorsatzwirkung ist die Verpflichtung auf die dem
Vorsatz iibergeordnete Zielintention. Orbell und Mitarbeiter (1997) beobachteten,
dass die Effekte eines Vorsatzes auf die Durchtiihrung von Mafnahmen zur Brust-
krebstriiherkennung sich nur dann zeigten, wenn eine stark verpflichtende Ziel-
_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 spevziﬁzierte 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 ausgefiihrt. ‘

Die Stirke der Verkniipfung zwischen dem ,,Wenn “Teil und dem ,,Dann“-Teil
konnte Vorsatzeffekte beeinflussen. Wenn jemand viel Zeit und Konzentration
aufwendet, um den Vorsatz zu enkodieren, oder wenn dieser innerlich oft wieder-
holt wird, sollte sich eine stirkere Verkniipfung zwischen Wenn- und Dann-Teil .
ausbilden als wenn dies nicht geschieht. Im ersten Fall erwartet man einen Star-
keren Vorsatzeffekt als im zwelten Fall.

A  Potenzielle Kosten von Vorsdizen

‘Vorsitze erleichtern das Realisieren von Zielen, aber welche Kosten sind damit ver-
bunden? Potenzielle Kosten von Vorsitzen konnten sein: Eine mogliche Verhal-
tensrigiditdt, die sich bei Flexibilitiit-erfordernden Aufgaben ungiinstig auswirken
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konnte. Eine Verminderung der Selbstregulierungskapazitit, die zu Defiziten bel

nachfolgenden Selbstregulationsaufgaben fithren kénnte. Das Auftauchen von Re-
bound-Effekten, d.h., dass nach einer Unterdriickung unerwiinschter Gedanken, -
Gefiihle oder Handlungen durch einen Vorsatz innerhalb eines Kontextes genau
diese Gedanken, Gefiihle und Handlungen in einem anderen Kontext wieder auf-
tauchen. Bisher zeigte sich, dass Vorsitze ihre Wirkung offensichtlich ohne solche
bedeutsame Kosten entfalten ( Achtziger & Gollwitzer, 2006; vgl. Kasten).

Analysen zu potenzielien Kosien von Vorsaizen

 Vorsitze fithren nicht zu rigidem Handeln (z. B. bei der Kontrolle von Vor-

urteilen, Leistung bei Wahlaufgaben). ‘

« Vorsitze fithren nicht zu einer verminderten Selbstregulierungskapazitit (z B.
‘kein Absinken der Leistung nach Kontrolle von Emotionen durch Vorsitze).

 Vorsitze fiihren nicht zu Rebound-Effekten (z. B. bei der Kontrolle stereo-
typen Denkens).

Trotzdem gibt es Situationen, in denen ein Vorsatz nicht zu dem erwiinschten Er-
gebnis fiihrt. So kann es vorkommen, dass im Dann-Teil eines Vorsatzes ein Verhal-
ten spezifiziert wurde, das auferhalb der eigenen Kontrolle liegt. Beispielsweise
wenn man sich gesund erndhren mochte 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 Vorsitzen wére 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 in Ausnahmefillen ein Restaurant besucht, in dem es ein solches Essen gibt.‘
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