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wenn-Dann Plänq eine effektive Planungsstrategie aus der
Motivationspsychologie

Tanya Faude-Koivisto & Peter Gollwitzer

I Einleitung

Das Setzen von Zielen wird in der wissenschaftlichen Psychologie, in der Praxis des Coa-
chings, sowie in naiven Alltagstheorien als eine gute Strategie behachtet, eigene Wtinsche
zu realisieren oder auch Anforderungen gerecht zu werden. Warum misslingt es dann aber
immer wieder das Vorhaben einer Gewichtsabnahme oder Ernährungsumstellung in die Tat
umzusetzen? Warum hat man schon wieder ,,1a" zu einer neuen Verpflichtung gesagt, ob-
wohl man sich vorgenommen hatte, sich abnrgrenzen? Und warum schafft es ihr Coaching
Klient zum wiederholten Male nicht, sich die Meinung seiner Teammitglieder anzuhören,
obwohl er sich das Ziel gesetzt hat weniger kontollierend zu sein?

Das Forschungsgebiet der modernen Motivationspsychologie, in deren Zentrum die
Erforschung zielbezogener Phänomene steht, kann hierat hilfreiche Antworten liefern. Die
rezente Forschung löst die traditionelle Motivationspsychologie ab, die sich ausschließlich
auf die Analyse des Zielsetzens anhand von Erwartungs-Wert-Modellen konzentrierte
(Heck*rausen, 1989). Dahingegen unterscheidet die moderne Motivationspsychologie zwi-
schen Prozessen des Zielsetzens (,,goal setting') und der Zielrealisierung (,,goal striving')
um den jeweils unterschiedlichen zugrunde liegenden psychologischen Prinzipien gerecht
zu werden (Gollwitzer,2006; Gollwitzer & Moskowitz, 1996; Oettingen & Gollwitzer,
2001). Eine Unterscheidung auf welche übrigens bereits Kurt Lewin (1926) aufrnerksam
gemacht hat.

Aus dieser Unterscheidung ergeben sich Antrvorten der modernen Motivationspsycho-
logie auf die Frage,,Wie.erreiche ich meine Ziele?". Zunächst bedarf es fia eine erfolgrei-
che Zielsetzung der intrinsischen Motivationsbildung und der inneren Verpflichtung
(,,commiünent") einer Person gegenüber dem formulierten Ziel (detalllierte Ausführungen
hierzu im Kapitel von Storch in diesem Band). Allerdings weisen zahlreiche Forschungser-
gebnisse darauf hin, dass eine starke Motivation ein bestimmtes Handlungsergebnis zu
erreichen oder ein bestimmtes Verhalten zt zeigen, oft nicht dafür ausreicht, das gesetzte
Ziel zu realisieren (Gollwitzer & Bargh, 1996; Heckhausen, 1989; Kuhl, 1983). Vielmehr
ist die Zielrealisienrng von Prozessen der Selbstregulation abhängig, da auf dem Weg zwi-
schen dem Setzen und der Verwirklichung eines Ziels unterschiedlichste Herausforderun-
gen dessen Implementienrng gemeistert werden müssen (Baumeister, Heatherton & Tice,
1994; Gollwitzer & Moskowitz, L996; Gollwitzer & Sheeran, 2006; Webb & Sheeran,
2004). Diese Htirden äußern sich beispielsweise darin, dass man eine gänstige Gelegenheit
zur Umsetzung seines Ziels nicht erkennt, weil man gerade abgelenlt ist oder seine Auf-
merksamkeit auf eine intensive emotionale Erfahrung richtet. Um bei dem vorhergehenden
Beispiel des Coaching Klienten zu bleiben, könnte dieser die Gelegenheit verpassen, sich
zu Beginn des Meetings zurückzuhalten, da er auf dem Weg ins Besprechungszimmer auf
seinem Blackberry eine Mail seines Vermögensverwalters liest, welcher ihm vom weiteren
Verfall seiner Aktienpakets berichtet. Desweiteren kann die Realisierung eines Zieles frtih-
zeitig abbrechen, weil andere Projekte im Moment Priorität haben und es einem misslingt,
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horizontaler Pfad verstanden, der mit den Wifurschen einer Person beginnt und mit der Be-
wertung des jeweils erreichten Zieles endet (Gollwitzer, 1990; Heckhausen & Gollwitzer,
1987; siehe Abbildung 1).
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Das Rubikon-Modell der Handlungsphasen (Heckhausen & Gollwitzea 1987)

Es werden vier aufeinander folgende Handlungsphasen im Rubikon-Modell unterschieden:
die prädezisionale, die präaktionale, die aktionale und die postaktionale Phase. Die Phasen
unterscheiden sich hinsichtlich der Aufgaben, die sich einem Handelnden jeweils dann
stellen, wenn er eine bestimmte Phase erfolgreich abschließen will.

ln der prddezisionalen Handlungsphase werden sowohl die Realisierbarkeit bestimm-
ter Wünsche und Anliegen als auch die Wünschbarkeit potenzieller Handlungsergebnisse
gegeneinander abgewogen, um dadurch Prioritäten zwischen den verschiedenen Wünschen
setzen zu können. Durch diesen Abwägeprozess wifd schließlich am Ende der prädezisio-
nalen Phase ein verbindlichesZiel gesetzt, das der Handelnde zu erreichen versucht. Damit
wird der,,Rubikon"r vom Wunsch zumZiel überschritten. Hierbei entsteht ein Gefühl der
Verpflichtung, dieses Ziel auch wirklich in die Tat umzusetzen - in der Forschung wird
diese Verpflichtung ,,Commitment" genannt. An dieser Stelle wird auf das Kapitel von
Storch in diesem Band verwiesen. Storch beschreibt ein Zielsetzungsverfahren mit wel-
chem bei der Überquerung des Rubikons die Erzeugung einer starken Zielverpflichtung
(und damit einhergehenden intrinsischen Motivation) gewährleistet werden kann.

ln der prdaldionalen Handlvngsphase überlegt sich ein Handelnder, welche Strategien er
anwenden soll, um das in der prädezisionalen Phase verbindlich festgelegte Ziel auch wirklich
zu realisieren und somit den erwünschten Zielzustand zu erreichen. In dieser Phase werden
entsprechend Pläne (2.B. in der Form von Wenn-Dann Plänen) entwickelt, die für das Enei-
chen des erwünschten Zielzustands ftirderlich erscheinen. Wenn dieses geplante Verhalten
schließlich durch den Handelnden initiiert wird, erfolgt der Übergang in die nächste Phase.

Den Begriffdes Rubikon wurde in Anlehnung an Julius Caesar gewfilt, der 49 v. Chr. mit den Worten "alea
jacta est" (lat.: der Würfel ist gefallen), kundtut, dass er nach einer Phase des Abwägens den Entschluss ge-
fasst hat, mit seinen Soldaten den Fluss mit dem Namen "Rubikon" zu überschreiten und damit den Kries
begann. D.h. es gab kein zurück mehr.
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In det aktionalen Handlungsphase besteht die Aufgabe eines Handelnden darin, die
geplanten zielfürdernden Handlungen auch wirklich aurinzumnren und sie zu einem er-
folgreichen Ende zu bringen. Dies wird am besten durch ein beharrliches Verfolgen der
Zielrealisierung ermöglicht, 

_was eine Anstrengungssteigerung angesichts von Schivierig-
keiten impliziert, sowie die konsequente Wiederaufnahme unierbÄchener Zielhandlungä
erfordert. Ist dies gelungen, schließt sich die vierte phase an.

In der letzten,postaktionalen Phase des Rubikonmodells bewertet ein Handelnder sein
erreichtes Handlungsergebnis, indem er das, was er erreicht hat, mit dem, was er sich ur_
sprünglich gewünscht hat, vergleicht. Ist er damit zufrieden, deaktiviert er das am Ende der
prädezisionalen Handlungsphase gesetzte Ziel. Ist er damit nicht zufrieden, senkt er entwe-
der sein Anspruchsniveau und deaktiviert das Ziel oder er behält dieses bei und plant neue
Handlungen, die dafür geeignet erscheinen, den erwünschten Zielzustand doch noch zu
erreichen. Ftir eine erfolgreiche Deaktivierung eines nicht erreichten Handlungsziels
scheint es ft)rderlich zu sein, wenn der Handelnde ein neues Ziel vor Augen hat, dass das
nicht erreichte Ziel ersetzen kann.

Für die Praxis des Coachings bietet sich das Rubikon-Modell als Methode zur Ein-
gangs- und Prozessdiagnostik an. Das Modell erlaubt eine umfassende und wissenschaftlich
gut-abgesicherte Beschreibung der Entwicklung von Handlungszielen und ermöglicht die
Aufgliederung zielgerichteten Verhaltens in eine Abfolge .t ersöhiedetter, durch sfezifische
Aufgaben charakterisierte Phasen. Diese Einteilung ermöglicht dem Coach eine Einschät-
zung seiner Klienten hinsichtlich des aktuellen Standes und dessen, was diese benötigen,
um klare Entscheidungen zu treffen und Handlungsftihigkeit zu erlangen. Das Rubikon-
Modell wird - in leicht abgewandelter Form - als Instrument zur Eingängs- und prozess-
diagnostik im Coaching bereits im Rahmen der Methodik des Zürcher h.essourcen Modells
(Krause & Storch, 2006) vorgestellt und beschrieben. Daher wird an dieser Stelle nicht
näher darauf eingegangen.

3 Wenn-Dann Pläne: eine Strategie der Selbstregulation für effektives Zielstreben

Eine Zielsetzung ist entsprechend dem Rubikon-Modell der Handlungsphasen (Heckhausen
& Gollwitzer,1987) dann erfolgreich verlaufen, wenn sich die Person, welche sich das Ziel
setzt, diesem gegenüber innerlich verpflichtet fühlt. Die Aufgabe, die sich einem Handeln-
den in der ersten (prädezisionalen) Phase stellt, ist entsprechend, motivationaler Natur. Häu-
fig führt das geglückte Setzen eines Zieles allein allerdings nicht zur Erreichung des ange-
strebten Endzustands, da die Aufgabe der präaktionalen Phase des Zielstreb"os, di"
Implementierung des Ziels, misslingt. Manchmal liegt das daran, dass ein Handelnder eine
günstige Gelegenheit zur Umsetzung von Zielen in die Realität nicht erkennt, weil er gera-
de abgelenkt ist und sich seine Aufmerksamkeit z.B. auf intensive emotionale Erfahrung
richtet. Zudem wird die Implementierung erschwert, wenn Ziele langfristige Projekte dar-
stellen und deshalb auf lange Zeiträume hinweg immer wieder Anstrengungen erfordem
(2.8. der Wechsel in die berufliche Selbstiindigkeit). Entsprechend.dem Rubikon-Modell
wird das Problem erfolgreicher Implementierung einer ausgewählten Handlungsweise als
vonvolitionaler Natur betrachtet. Das heißt, es hängt von der Willenskraft einer Person und
deren Verfügen über relevante Selbstregulationsstrategienf?ihigkeiten ab, ob das Verhalten
letztendlich implementiert wird.
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Basierend auf diesen Überlegungen schlägt Gollwitzer (1993, 1996) zusätzlich zum
Setzen einer Zielintention das Fassen von Wenn-Dann Plänen vor. Sie gelten als ein effek-
tives Instrument zur Förderung der Zielrealisierung, besonders wenn dieser Probleme der
Selbstregulation entgegenstehen. Gollwitzer (1993, 1996) unterscheidet zwischen Zielinte-
nionen (Absichten,,,goal intentions") und Wenn-Dann Plänen (Vorsätze, Durchführungsin-
tentionen, ,,implementation intentions"). Zielintentionen definieren erwünschte Endzustän-
de (eine erwünschte Leistung oder ein erwünschtes Ergebnis), die bisher noch nicht eneicht
worden sind und besitzen das Format ,,Ich will Z erreichen!". Somit handelt es sich bei
Zielintentionen um ,,Ziele" im landläufigen Sinn. Zielintentionen können von der betref-
fenden Person sowohl abshakt auf der Haltungsebene (2.8.,,Ich will eine gute Führungs-
kraft sein!") als auch konkret auf der Ergebnisebene (2.8. ,,Ich will die Meinung meiner
Mitarbeiter in meine Entscheidungen mit einfließen lassen!") definiert werden (Gollwitzer
& Brandstätter,1997). Siehe Storchs Kapitel in diesem Band zur Diskussion darüber, wann
es sich empfiehlt, Ziele entweder auf der Haltungs- oder der Ergebnisebene zu definieren.

Wenn-Dann Pl?ine besitzen das Format ,,Wenn Situation X eintritt, dann will ich das
Verhalten Y ausführen!" und stehen im Dienste von Zielintentionen. d.h. sie sind diesen un-
tergeordnet. Dies impliziert dass ein Handelnder sich in der Regel zuerst eine Zielintention
setzt und sich anschließend einen Wenn-Dann Plan fasst um durch diesen die Realisierung
der Zielintention zu unterstützen. Zielntettionen bilden somit die Grundlage für Wenn-Dann
Pläne, oder anders formulierf Sie sind die Voraussetzung für deren Existenz (Schaal & Goll-
witzer, 2000). Wenn-Dann Pläne sind eine Strategie, in der sowohl das die Realisierung der
Zielintention fbrdemde Verhalten, als auch eine günstige Situation, dieses Verhalten nr zei-
gen, festgelegt wird. Sie unterstützen die Zielrealisierung, indem sie bestimmen, wann, wo
und auf welche Art und Weise das Ziel eneicht werden soll. Die Verknüpfung einer antizi-
pierten Situation mit einem zielftirdemden Verhalten im Wenn-Dann Format ftihrt dazu, dass
die Kontrolle des Handelns an die spezifizierte Situation delegiert wird.

Um einen Wenn-Dann Plan zu fassen, muss eine Person zunächst eine kritische Situa-
tion oder Bedingung antizipieren. Es kann sich hierbei um einen bestimmten Ort, Gegens-
tand oder Zeitpunkt, eine bestimmte Person, aber auch einen kritischen inneren Zustand wie
z.B. sich ärgern handeln. Als nächstes überlegt sich die Person unterschiedliche Möglich-
keiten, wie auf den kritischen äußeren oder inneren Stimuli so reagiert werden kann, dass
dieses Verhalten zielftlrdernd ist. Beispielsweise könnte der Coachee mit dem Ziel, seiner
Familie mehr Aufrnerksamkeit zu schenken, die kritische Situation ,,wenn ich auf eine
Geschäftsreise gehe und am Ankunftsflughafen in ein Taxi steige" antizipieren und sich
dann ein mögliches zielfürderndes Verhalten, wie ,,dann rufe ich zunächst meine Frau an
um ihr mitzuteilen, dass ich gut angekommen bin" überlegen. Das tatsächliche Fassen des
Plans ist dann der mentale Akt der Verknüpfung der antizipierten Situation mit der zielftir-
demden Handlung in einem,,Wenn-Dann" Formaf ,,Wenn ich auf eine Geschäftsreise gehe
und an dem Bestimmungsort ankomme, dann rufe ich zunächst meine Frau an um ihr mit-
zuteilen, dass ich gut angekommen bin!".

Zahlreiche Studien aus sehr verschiedenen Handlungsfeldem belegen, dass Personen,
die ihre Zielintention mit Wenn-Dann Plänen ergär:.z;en, eine höhere Erfolgsrate bei der
Realisierung dieser Zielintentionen aufiveisen als Personen, die das nicht tun (Jbersichten
siehe Achtziger & Gollwitzer,2006; Gollwitzer & Sheeran, 2006). Zudem konnte in einer
Meta-Analyse von 94 voneinander unabhängigen Studien zu Wenn-Dann Plänen eine mitt-
lere bis starke Effektstärke (Cohen , 1992) in Bezug auf die Wirkung dieser Pläne gefunden



werden, und dies über die Wirkung von Zielintentionen alleine hinaus (Gollwitzer & Shee-ran,2006; Webb & Sheeran,200g).

4 Wie funktionieren Wenn-Dann pläne?

Die Wirkung von Wenn-Dann Plänen wird vornehmlich auf zwei psychologische prozesse
zurückgeführt, die sich jeweils auf den ,,Wenn-Teil" oder den,,DunnlT"il.. des plans bezie-hen: die chronische Aktivierung der spezifizierten Situation *a ai" automatische Initiie-rung des vorgenornmenen zielfürdernden Verhaltens. Das Fassen eines Wenn-Dann plans
beinhaltet die bewusste Auswahl einer bestimmten zuktinftigen Situation oder eines be-'stimmten Reizes (z.B' eine günstige Gelegenheit, eine schäerig" iltuution oder einenaversiven inneren Zustand), es wird daher ängenommen, dass dietentale Repräsentation
dieser situation hoch akti,viert wird (Gollwitzir,1993; tre;. earts, oilksterhuis und Mid_den (1999) wiesen die erhöhte mentale Aktivierung der kritischen Situation mithilfe einerlexikalischen Entscheidungsaufgabe nach. In diesei reagierten v"ou"ilrp.rronen, die sicheinen Wenn-Dann Plan gefasst hatten, schneller auf üorter, welche in diesem plan alsSituation spezifiziert worden waren als Versuchspersonen, die sich diesbezüglich nur eineZielintention gesetzt hatten.

Durch die hohe Aktivierung der spezifizierten Situation wird deren kognitive Zugäng-
lichkeit in Folge erhöht. Dies bedeutet, dass die wahmehmunlr-, arr-"rt amkeits_ und
Gedächtrisfunktion im Hinblick auf die spezifizierte Situatioribeeinflussr wird. Sie wirdschneller als gtinstige Gelegenheit zur Durchftlhrung zielördemJen-verhaltens wahrge-
nonrmen und zieht selbst bei starker Ablenkung mehr-Aufrnerksamkeit auf sich. Zusätzlich
wird sie besser erinnert, als wenn sie nicht in äinem wenn-Dann plan spezifiziert worden
wäre (z'B' Webb & Sheeran, 2004). Eine detaillierte Ausführung der ersten empirischen
!e-nya9-zu aen Folgen-der kognitiven Zugtinglichkeit der speziäzierten Situation frndet
sich bei Gollwitzer (1999).

Der zweite Prozess yf len die wirkung von Wenn-Dann Plänen zurückgeführt wird,
ist die Automatisierung der.im plan vorgenämmenen Handlung. Gollwitzer (1993) argu_
mentiert, dass das Fassen eines Wenn-Dann Plans (d.h. die veitntipnrng einer kritischen
Situation mit einer zielfürdemden Verhaltensweise in einem Wenn-bann Format) ein be-
wusster Willensakt ist, der die Kontrolle des Verhaltens strategisch vom Handelnden weg
an die Umwelt (d.h. die spezifizierte Situation) überfrägt. Sie iJt somit nicht mehr,,intern..
v-on den jeweiligen ,,inneren Zuständen" der handelnden Person wie beispielsweise dem
Grad an wachheit oder Energie, sondern ,,extern.. und somit vom Eintreten der im plan
definierten Situation abhängig. Folglich löst die Situation, sobald diese eintrifft, das Verhal-
ten automatisch aus. Gollwitzer et al. (2.8. Gollwitzer & Schaal, l99g; Gollwitzer, Fujita &
Oettingen, 2004) sprechen in diesem Zusammenhang auch von ,,st ategischer.. Automatizi-
tät. Die Annahme einer automatischen Realisierung von Wenn-Dann p;l inen bedeutet, dass
diese bei Eintreffen der in ihnen spezifizierten Situation so/o rt, efizient und ohne bewusstes
Wollen in dje Tat umgesetzt werden. Ein Handelnder, dei sich-Linen solchen plan gefasst
hat, muss also nicht erst bewusst und unter Aufivendung kognitiver Ressourcen mühevoll
dafür.sorgen, dass die geplante zielftirdernde Verhaltensi,eisJbei Eintreten der spezifrzier-
ten Situation auch wirklich in die Tat umgesetzt wird. Mit anderen Worten, wenn der um
die Beziehung zu seiner Frau besorgte Coachee auf einer Geschäftsreise am Flughafen des
Ankunftsorts ins Taxi steigt, denlct er sofort und ohne Mühe ,,ich *f" j"t"t meine Frau an..
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- ohne nochmals Abwägen zu müssen, ob ein bestimmtes Geschäftstelefonat zuerst erledigt
werden muss.

Die Automatisierung der Handlungsinitiierung konnte in unterschiedlichen Studien
nachgewiesen werden, in denen das im Wenn-Dann Plan vorgenommene zielftirdernde
Verhalten unverzüglich (2.B. Gollwitzer & Brandstätter, 1997; Webb & Sheeran, 2006),
effizient (2.B. Brandstätter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001; Lengfelder & Gollwitzer,
2001), und ohne bewusstes Wollen (2.B. Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz,20Og;
Webb & Sheeran, 2006) ausgelöst wurde, sobald die im Plan spezifizierte Situation eintrat
(jbersicht siehe Gollwitzer & Sheeran, 2006). Beispielswiese konnte die automatische
Realisierung von Wenn-Dann Plänen von Lengfelder und Gollwitzer (2001) in einer neuro-
psychologischen Studie mit Patienten mit Frontallappenschädigung nachgewiesen werden.
Diese Patienten haben Probleme mit der bewussten Kontrolle von Handlungen und sind
deshalb nur noch in der Lage, habituelle und reflexive, und somit automatisierte Handlun-
gen durchzuführen. In der Studie zeigte sich allerdings, dass bei Patienten, die gebeten
wurden sich Wenn-Dann Plline zu fassen um mit deren Hilfe eine bestimmte Aufgabe
schneller zu lösen, die Initiierung des zielftirdernden Verhaltens schneller erfolgte als bei
gesunden Personen. Daraus kann geschlossen werden, dass Wenn-Dann Pläne automatisch
die Kontrolle des Verhaltens induzieren, d.h. es ist hierfrr keine bewusste, kognitive Res-
sourcen verbrauchende Konuolle notwendig. Besonders interessant sind in diesem Zusam-
menhang auch Studien, bei denen die im Wenn-Dann Plan spezifizierte Situation sublimi-
nal und somit unterhalb der Bewusstseinsschwelle präsentiert wurde. Obwohl hier kein
Entschluss zur Durchführung des zielfürdernden Verhaltens auf Seiten des Handelnden
möglich war, zeigle sich bei der Präsentation dieser Situation eine automatische Handlungs-
initiierung (Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz, 2009).

Die automatische llandlungsinitiierung bei Wenn-Dann Pliinen ist vergleichbar mit der
Automatisierung von Verhalten bei Gewohnheitshandlungen (,,habits"). Beide führen dazu,
dass ein mit einer bestimmten Situation oder einem bestimmten Reiz verbundenes Verhal-
ten automatisch ausgeführt wird, sobald diese Situation eintritt bzw. der entsprechende Reiz
auftaucht. Man denke hinsichtlich Gewohnheitshandlungen z.B. an das Autofahren: Sobald
man sich als geübter Fahrer ins Auto setzt (auslösender Reiz), wird der Ztindschlüssel ein-
gesteckt (Verhalten), sobald die Kupplung gedräckt wird (auslösender Reiz), wird der Gang
eingelegt (Verhalten), etc. Und all dies geschieht automatisch (d.h. sofort, anshengungsfrei
und ohne bewusst darüber nachdenken zu müssen), so dass sie sich während des Losfahrens
auch ungestört mit jemandem unterhalten können. Wenn-Dann Pläne unterscheiden sich
von,,habits" allerdings darin, dass ftir ihre Etablierung nrn ein einziger Willensakt notwen-
dig ist, bei dem ganz bewusst eine enge Verbindung zwischen einer bestimmten Situation
bzw. einem bestimmten Reiz und einem zielfiirdernden Verhalten generiert wird. Bis ein
,,habit" sich im offenen Verhalten niederschlägt, sind dagegen viele konsistente Wiederho-
lungen einer bestimmten Verhaltensweise in derselben Situation erforderlich (vgl. Fitts &
Posner, 1967; Newell & Rosenbloom, l98l). Man spricht daher auch davon, dass das Fas-
sen eines Wenn-Dann Plans eine ,,sofortige Gewohnheitsbildung" (,,instant habit") erzeugt
(Schaal & Gollwitzer, 2000).

Dieser Aspekt macht den Einsatz von Wenn-Dann Plänen im Coaching besonders att-
raktiv - sie erleichtem dem Coachee das Realisieren seines beabsichtigten Verhaltens er-
heblich und eignen sich vor allem dann, wenn es gilt, alte Automatismen zu umgehen oder
neue Automatismen aufzubauen.
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5 Wenn-Dann Pläne in der Coaching-Praxis

Die bisherigen Ausführungen implizieren, dass Wenn-Dann Pläne eine effektive Strateeie
darstellen, um Selbstregulationsschwierigkeiten, denen eine Person nach der Zielsetzu-ng
auf dem Weg zum Ziel begegnen kann, erfolgreich zu lösen. Wann und in welcher ForÄ
können diese Schwierigkeiten jedoch im Einzelnen auftreten, und wie können Wenn-Dann
Pläne helfen? Dies soll im Folgenden erläutert, mit empirischen Daten belegt und mit Coa-
ching Beispielen veranschaulicht werden.

5. I Wenn-Dann Plöne fiirdern die Handlungsinitiierung

Die erste Selbstregulationshürde, die es nach dem Setzen eines Zieles zu überwinden gilt,
besteht in der Initiierureg zielftirdernder Handlungen. Diese Hürde wird leicht gemeistert,
wenn die Zielintention einfach zu realisieren ist, weil z.B. das zu initiierende zielfürdernde
Verhalten bereits eine Routine darstellt. In solch einem Fall würde der Einsatz von Wenn-
Dann Plänen keine Zusatzeffekte hiniichtlich des Grades der Zielerreichung zeigen. Aller-
dings haben Wenn-Dann Pläne eine erhebliche Auswirkung auf den Grad der Handlungs-
initiierung, wenn es sich um Zielintentionen handelt, die schwierig zu realisieren sind. Dies
ist beispielsweise dann der Fall, wenn neue Verhaltensweisen unter erschwerten Umständen
gezeigl bzw. erlernt werden müssen. Starke Wenn-Dann Plan Effekte (d.h. mit Wenn-Dann
Plänen ausgestattete Zielintentionen weisen einen höheren Realisierungsgrad auf als Zielin-
tentionen ohne Wenn-Dann Pläne) konnten bisher unter folgenden erschwerten Bedingun-
gen einer Handlungsinitiierung gefunden werden.

Erschwerte situative Faktoren. Zunächst hat es sich gezeigt, dass Wenn-Dann Pläne
die Handlungsinitiierung und Handlungsdurchführung auch dann ftrdern, wenn das zielge-
richtete Verhalten zu einem ungüLnstigen Zeitpunkt gezeig! werden soll. So untersuchten
Gollwitzer und Brandstätter (1997) die Realisierung einer Zielintention, die in den Weih-
nachtsferien von Studierenden in der Tat geschehen sollte. Die Weihnachtsferien stellen für
die meisten Studenten einen Zeitraum dar, in welchem mit Arbeit verbundene Aktivitiiten
meist zugunsten des Zusammenseins mit der Familie und Freunden gemieden werden. Den
Versuchspersonen wurde die Aufgabe gestellt, während der Weihnachtsferien einen Bericht
über den Heiligabend zu schreiben. Wie erwartet taten das Studierende, die sich einen ent-
sprechenden Wenn-Dann Plan gefasst hatten, signifikant häufiger als Studierende, die sich
diesbezüglich nur eine Zielintention gesetzt hatten.

Auf die Coaching-Praxis übertragen könnten Wenn-Dann Pläne z.B. dann hilfreich
sein, wenn sich ihr männlicher Coachee das Ziel gesetzt hat, seine körperliche Fitness zu
verbessern. Ein Plan könnte dazu lauten ,,Wenn der Wecker um 6.20 Uhr klingelt, dann
stehe ich auf und gehe 30 Min. im Park laufen!" Die Initiierung seines Handelns sollte
durch den Wenn-Dann Plan auch dann abgesichert sein, wenn es beispielsweise draußen
regnet. Durch die automatische Handlungsinitiierung wird ein Hin- und Herüberlegen, ob
er bei so einem garstigen Wetter laufen gehen soll oder nicht, schlicht umgangen und die
Wahrscheinlicbkeit, dass er sein Ziel erreicht, in dem er vor der Arbeit Joggen geht, erhöht
(natürlich immer vorausgesetzt, dass er sich dem Ziel innerlich verpflichtet fühlt und zur
Zielerreichung motiviert ist).

Faude-Koivisto & Peter Gollwitzer
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Erschwerte aufgabenbezogene Faktoren. Desweiteren konnte gezeigt werden, dass
Wenn-Dann Pläne die Initiierung von neuem erwünschtem Verhalten auch dann ft)rdem,
wenn die Ausführung der Zielhandlung unangenehm ist oder Überwindung erfordert, d.h.
die zu lösende Aufgabe bezüglich der Zielerreichung erschwert ist. Beispielsweise stellten
Orbell, Hodginks und Sheeran (1997) in einer Studie zur Brustkrebsprävention fest, dass
Frauen, die sich die Zielintention gesetzt hatten, innerhalb des nächsten Monats ein Abtas-
ten der Brust durchzuführen, dies zu 53o/o taten. Im Gegensatz hiernt zeigten 100% der
Frauen dieses Vorsorgeverhalten, wenn sie sich zusätzlich einen Wenn-Dann Plan gefasst
hatten. Dasselbe galt für Studien, welche die Wiederaufnahme von körperlichen Aktivitliten
nach Hüftgelenksoperationen (Orbell & Sheeran, 2000), die Durchführung von sportlichen
Übungen (Milne, Orbell & Sheeran, 2002) und die Aneignung des umweltfreundlichen
Verhaltens der Abfallverwerhrng (Holland, Aarts & Langendam,2006) untersuchten. Für
das Coaching sind diese Ergebnisse vor allem im Zusammenhang mit umfassenden Verän-
derungsprozessen innerhalb einer Organisation interessant. Veränderungen von eingefahre-
nen Verhaltensweisen sind mit großem Unbehagen und Stress verbunden, das bestätigt
auch die neurowissenschaftliche Forschung. Große Veränderungen werden vom Gehirn
quasi als Bedrohung empfunden (Rock & Schwartz, 2006). Allerdings ist Erfolg in vielen
Geschäftsbereichen in der heutigen Zeit nur dann möglich, wenn das tagt2igliche Verhalten
der gesamten Belegschaft verändert wird. WilLrde man in einem solchen Falle die Verände-
mngsbemühungen damit ergänzen, dass den Mitarbeitern Wenn-Dann Pläne (und optimaler
Weise ein Zielsetzungsverfahren, welches die Zielverpflichtung garantiert, siehe Storch in
diesem Kapitel) als Instrument zur Selbstregulation näher gebracht werden, wäre der Pro-
zess nicht nur weniger unangenehm und schmerzhaft, sondern auch erfolgreicher.

Erschwertes Erinnern der Handlungsinitüerung. Weiterhin konnten positive Effekte von
Wenn-Dann Plänen für zielgerichtete Verhaltensweisen gefunden werden, die leicht verges-
sen werden, wie z.B. die reguläre Einnahme von Vitamintabletben (Sheeran & Orbell, 1999)
oder das Signieren der einzelnen Arbeitsblätter eines Intelligenztests (Chasten, Park &
Schwarz, 2001). Wenn ein Coachee die Umsetzung einer täglich durchzuführenden Hausauf-
gabe (beispielsweise eine Aufmerksamkeitsübung) aus dem Coaching demnach mit Wenn-
Dann Plänen ergänrt, kann die Wahrscheinlichkeit der Umsetzung deutlich erhöht werden.

Personenlereß mit chronischen Schwierigkeiten der Selbstkontrolle. Die Effektivität
von Wenn-Darur Plänen lässt sich selbst bei Personen beobachten, die bekannt dafür sind,
dass sie aufgrund von Selbstkontrollproblemen Mühe mit der Umsetzung von Zielen in
Handeln haben, wie z.B. Opiatabh?ingige im Entzug und schizophrene Patienten (Brandst?it-
ter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001), sowie frontalhirngeschädigte Personen (Lengfelder &
Gollwitzer, 2001). Desweiteren demonstrierten Gawrilow und Gollwitzer (2008) erfolgreich
die Wirkung von Wenn-Dann Plänen bei Kindern mit einer Aufmerksamkeitsdefizitstörung
(ADHS). Diese Kinder weisen große Defizite bei der Durchführung von Prozessen, die kog-
nitive Ressourcen erfordem, auf. Allerdings zeigt sich, dass Kindem mit ADHS die Kontrol-
le impulsiven Verhaltens (Stoppreaktion während einer Reaktionszeitaufgabe) mithilfe eines
Wenn-Dann Plans genauso gut gelang wie einer Kontrollgruppe von gesunden Kindem.

Aufmerksamkeitsstörungen finden sich allerdings nicht nur bei Kindem. Auch Er-
wachsene sind davon betroffen, wobei die Störung bei Letzteren meist nicht als solche
identifiziert wird. Daher ist die Wahrscheinlichkeit relativ hoch, dass man als Coach ir-
gendwann mit einem Klienten arbeitet, dessen Berufsalltag und Performance durch ADHS
enorm erschwert wird. Wenn-Dann Pläne können für solche Personen eine enorme Lebens-
hilfe darstellen.
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5.2 ll'enn-Dann Pldne unterstützen die Aufrechterhaltung des Zielstrebens

Bisher haben wir uns damit beschäftigt, wie Wenn-Dann Pl2ine dazu dienen können, er-
wünschtes zielfürderndes Verhalten auch wirklich in die Tat umzusetzen, um auf diese
Weise Zielintentionen zu realisieren. Hierbei lag der Fokus auf der Betrachtung, wie ziel-
fürdemdes Verhalten überhaupt initiiert werden kann. Allerdings reicht das Initiieren ziel-
ftirdemden Verhaltens alleine häufig nicht aus um eine Zielintention zu realisieren: Nach
der Handlungsinitiierung muss der Prozess des Zielstrebens weiter aufrechterhalten werden.
In diesem Sinne muss ein Handelnder das Zielstreben davor schützen, aufgrund attraktiver
Ablenkungen wieder beendet zu werden oder konflingierenden schlechten Gewohnheiten
zum Opfer zu fallen. Wie Wenn-Dann Pläne das Zielstreben aufrechterhalten. wird nach-
folgend geschildert.

Schutz vor äu/ierer und innerer Ablenlang. Die Forschung auf dem Gebiet des Ziel-
strebens hat festgestellt, dass der unzureichende Schutz des Zielstrebens vor Ablenkungen
eine wichtige Rolle in Bezug auf eine suboptimale Regulation von zielgerichtetem Verhal-
ten spielt. Wenn-Dann Pläne können in diesem Fall Abhilfe schaffen. Die abschirmende
Wirkung von Werm-Dann Plänen vor dem Einfluß äußerer Ablenkungen wurde beispiels-
weise von Schaal und Gollwitzer (2000) untersucht. Sie konnten zeigen, dass Versuchsteil-
nehmer, die sich zusätzlich zu einer Zielintention einen Wenn-Dann Plan gefasst hatten,
trotz Ablenkung durch gleichzeitig gezeigte Werbefilme mehr Mathematikaufgaben lösen
konnten, als Versuchsteilnehmer die sich nur eine Zielintention gesetzt hatten. Dieser Plan
Effekt konnte auch zum Schutz vor inneren Ablenkungen, die das Zielstreben behindern,
gefunden werden. In einer von Achtziger, Gollwitzer und Sheeran (2008) durchgeführten
Studie verhalfen Wenn-Dann Pläne Tennisspielern dazu, störende kognitive, motivationale,
physiologische und emotionale Zustände zu regulieren um sich gegenüber einem Gegner
besser behaupten zu können.

wenn-Dann Pläne zur Überwindung von Hindemissen (d.h. zum Schutz vor Ablen-
kung) werden gebildet, indem das Hindernis im ,,Wenn-Teil" des Plans definiert wird und
mit einem Verhalten, das sich zur Bewältigung oder zum Umgehen des Hindernisses eig-
net, im,,Wenn'Teil" verbunden wird.

Kontrolle unemvünschten Verhaltens. Wenn das Streben nach einer Zielintention durch
konflingierendes Verhalten (wie z.B. schlechten Gewohnheiten) bedroht wird, sollten Wenn-
Dann Pläne gefasst werden, die in der Lage sind" ablenkende Reize zu ignorieren. Wenn-
Dann Pläne haben sich zur Unterdrückung spontaner Aufrnerksamkeitsreaktionen (2.B. Goll-
witzer & Schaal, 1998) und bei der Kontrolle stereoqper und vorurteilshafter Reaktionen
(Stewart & Payne, 2008) als geeignet erwiesen. Beispielsweise gelang es Gollwitzer, Sheeran,
Michalski und Seifert (im Druck) nachzuweisen, dass Wenn-Dann Pläne in der Lage sind die
Anwendung von Stereotypen zu unterbinden. Sie überprüften inwiefern die Benachteiligung
weiblicher Bewerber auf Arbeitsplätze in technischen Bereichen durch Wenn-Dann Pläne
aufgehoben werden kann. kn Rahmen dieser Studie wurden Informatikstudenten Bewer-
bungsunterlagen und ein Anforderungsprofil für die Stelle eines Informatikers vorgelegt. Die
Hälfte der Bewerbungsunterlagen war mit dem Namen einer Frau, die andere Hälfte mit dem
Namen eines Mannes versehen. In einer Vontudie hieran wurden den Bewerbungsunterlagen
ausschließlich männliche Namen zugeordnet und es zeigte sich, dass sie dann als gleichwertig
(im Sinne einer gleichen Eigrrung auf die ausgeschriebene Stelle) beurteilt wurden. Wurden
nach dem Zufallsprinzip jedoch männliche und weibliche Namen auf die Bewerbrmgsunterla-
gen verteilt, entschieden sich die Informatikstudenten deutlich häufiger für die Einstellung
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von m:innlichen Bewerbem und benachteiligten dadurch die weiblichen Bewerber. Nur einer
Gruppe von Informatikstudenten, die sich den Plan gefasst hatte,,Wenn ich die Eignung eines
Bewerbers oder einer Bewerberin beurteilen muss, ignoriere ich deren Geschlecht!" gelang
es, diesen Bias zu überwinden

GrundsäElich werden Wenn-Dann Pläne zur Kontrolle unerwünschten Verhaltens meist
so formuliert, dass zunächst die kritische Situation im ,,Wenn-Teil" spezifiziert wird und im
,pann-Teil" entweder das vom Handeln erwünschte Verhalten, das durch die Ablenkung
bedroht wird (2.8. ,dann werde ich freundlich reagieren!"), oder aber eine Nichtreaktion (2.B.
,dann werde ich x ignorieren!"). In der Forschung werden Wenn-Dann Pläne, die auf die
Unterdrtickung unerwünschter Reaktionen abzielen auch ,Suppressionsvorsätze' genannt.
Eine detaillierte Ausführung der Typen von Suppressionsvorsätzen findet sich bei AchEiger
und Gollwitzer (2006). Im Coaching können solche Wenn-Dann Pläne beispielsweise dann
hilfreich eingesetzt werden, wenn das Ziel des Coachee mit einer gleichberechtigten Behand-
lung oder Auswahl von Personen im Zusammenfang steht, bzw. stereotypes Verhalten unüer-
drückt werden soll, oder wenn es darum geht alte Gewohnheiten mit neuem Verhalten zu
ersetzen.

Kontrolle unerwünschter Emotionen.In der ,Wenn-Dann Plan'-Forschung konnte wei-
terhin gezeigt werden, dass auch unerwünschte negative Emotionen kontrolliert werden
können. So berichten Schweiger-Gallo, Keil, McCulloch, Rockstroh & Gollwitzer (2009)
von einer Studie zur gesteuerten Kontrolle von Ekel durch Wenn-Dann Pläne. Den weibli-
chen Versuchspersonen wurden emotionsauslösende Bilder des ,,Intemational Affective
Picture System" (IAPS; CSEA, 1999) präsentiert. Ein Teil dieser Bilder, nämlich Fotogra-
fien von verletzten und versttimmelten Personen, aktivierte die Emotion,,Ekel". Mithilfe
eines Wenn-Dann Plans gelang es den Versuchspersonen jedoch ihren Ekel zu unterdrti-
cken, während das mit der Zielintention alleine nicht erreicht werden konnte.

Man stelle sich einen weiblichen Coachee vor, die zwar durch ihr strategisches Den-
ken und Wissen brilliert, durch ihr aggressives Verhalten jedoch nicht in der Lage ist, kon-
struktive Beziehungen zu ihren Teamkollegen aufzubauen. Würde sie ihr Ziel ,,Ich will die
Beziehung zu meinen Kollegen verbessem!" durch den Plan ,,Wenn ich die Wut in mir
aufsteigen spüre, darur ignoriere ich diese und sage erstmals nichts!" ergänzen, hätte sie viel
mehr Freiraum, angemessen und sozialftirderlich zu reagieren als durch unkontrolliert emo-
tionale Reaktionen ihren Arbeitsplatz n gef?ihrden.

Blockierung nachteiliger Selbstzustdnde. In der bisher präsentierten Forschung wurde
im ,,Wenn-Teil" des jeweiligen Plans eine kritische Situation definiert, die mit einem

,,Wenn-Teil" verbunden worden war, der zur Unterbindung unerwi[rschter Realdionen
diente. Wenn-Dann Pläne können einen Handelnden jedoch auch durch eine völlig andere
Vorgehensweise vor unerwünschten Reaktionen schützen. Anstatt die Unterdrückung un-
erwünschter Reaktionen im ,,Wenn-Teil" zu definieren, kann das zielgerichtete Verhalten
auch so formuliert werden, dass es daraufausgerichtet ist, das aktuelle Streben nach Reali-
sierung einer Zielintention zu stabilisieren. Wenn man z.B. müde und erschöpft ist oder an
Jet-Lag leidet, kann eine fachliche Diskussion über widersprüchliche Meinungen schnell zu
einer hitzigen Diskussion werden, obwohl alle Beteiligten dies nicht wüqlschen. Wurde
jedoch schon im Voraus geplant, wie man mit konträren Meinungen konstruktiv umgehen
will (2.8. ,,Wenn ich in der Besprechung bin, dann gehe ich mit dem Meinungsaustausch
sachlich um!"), sollten die Selbstzustände Müdigkeit und Erschöpfung keinen negativen
Einfluss auf den Ablauf der Diskussion haben. Diese Annahmen wurden in einer Reihe von
Studien überprüft. Mithilfe von Wenn-Dann Plänen wurden negative Effekte von Unvoll-
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ständigkeitserleben hinsichtiich einer erwünschten Identität und negative Effekte einer
verminderten Selbstregulationskapazität überwunden (Übersicht siehe Achtziger & Goll-
witzer, 2006). Beispielsweise konnten webb und Sheeran (2003) die KompÄsation von
verminderter Selbstregulationskapazität durch das Fassen eines Wenn-Dann plans demonst-
rieren. Eine verminderte Selbstregulationskapazität wurde dadurch hergestellt, dass die
Versuchspersonen sich auf ihr,,schwächeres" Bein stellen und gleichzeitig von 1.000 in
Siebenerschritten rückwärts zählen sollten. Versuchspersonen inter Kontrollgruppe stan-
den ganz normal auf zwei Beinen und zählten in Fünferschritten vorwäirts Uis tbbO. Oie
Zielintention aller Versuchspersonen bestand darin, während einer Stroop-Aufgabe2 so
schnell wie möglich die Farbe zu benennen, in der dargebotene Wörter geschrieben worden
waren. Versuchspersonen in der Planbedingung fassten zusätzlich den Wenn-Dann plan
,,Sobald ich ein Wort sehe, dann ignoriere ich dessen Bedeutung und nenne die Farbe, in
der es abgebildet ist!". Bei Versuchspersonen der Planbedingung ließ sich keine verminder-
te Selbstregulationskapazität beobachten: Sie sprachen die Farbe der Wörter genauso
schnell aus wie Versuchspersonen, bei denen die Selbstregulationskapazität nicht vermin-
dert worden war. Versuchspersonen, die sich nur die Zielintention gesetzt hatten, waren
gegen den negativen Effekt der verminderten Selbstregulationskapazität nicht geschützt.
Sie zeigten deutlich schlechtere Farbnennungsleistungen in der Stroop-Aufgabe.

Blockierung schödlicher Einflüsse der lJmgebung. Das Zielstreben einer person ist
nicht nur durch beeinträchtigende Selbstzust?inde (2.B. Müdigkeit, Unvollkommenheitser-
leben), sondern auch durch ungünstige sifuative Bedingungen beeinflusst. Es gibt viele
Situationen, die einen negativen Effekt aufdie Zielerreichung haben ohne dass die Person,
welche das Ziel erstrebt, dies bewusst bemerkt. Man spricht in diesem Falle von,,Priming".
Ein Beispiel für Priming ist das Phänomen des ,,social loafing". Darunter wird die Tatsache
verstanden, dass sich Personen weniger bei der Arbeit anstrengen wenn die Verantwortung
für das Ergebnis nicht auf die einzelnen beteiligten Person zurückgeführt werden kann. Da
Personen sich dieses Phänomens in der Regel nicht bewusst sind, sind sie auch nicht in der
Lage, Pläne zu fassen, welche die ,,social loafing" sifuation als ,,wenn-Teil" spezifiziert.
Demnach sind Wenn-Dann Pläne die auf das Unterdrücken eines ,,social loafing" Verhal-
tens abzielen, nicht brauchbar. Die Alternative dazu ist, dass Personen Wenn-Dann Pläne
fassen, die festlegen wie die vorgesehene Aufgabe ausgeführt werden soll, um dadurch
negative situative Einflüsse effektiv zu hemmen.

Die Annahme, dass Zielstreben, welches durch Wenn-Dann Pläne ausformuliert bzw.
g-eplant wird, vor situativen Einflüssen geschützt ist, konnte beispielsweise in Bezug auf die
Überwindung von Verlustframingeffekten gezeigt werden. PeÄonen können sich die er-
wünschten Ergebnisse ihrer Handlungen als Gewinne oder Verluste vorstellen (Kahneman
& Tversky, 1979). Forschungsergebnisse aufdem Gebiet der Konfliktlösung haben gezeigt,
dass kognitive Prozesse, die aufgrund eines so genannten ,,verlustframings" oder eines
,,Gewinnframings" entstehen, einen starken Einfluss auf Verhandlungsergebnisse haben
(De Dreu, Carnevale, Emans & van de Vliert, 1994). Verlustframing führt häufig zu ver-
gleichsweise unfairen Verhagsabschlüssen und anderen negativen Effekten. Trötschel &
Gollwitzer (2007) konnten nachweisen, dass die negativen Effekte des Verlustframings

2 In einer Stroop-Aufgabe werden Worte von Farben (2.8. rot, blau, grün) in unterschiedlichen Farben darge-
stellt. Wenn ein Wort in einer zu ihrer semantischen Bedeutung unterschiedlichen Farbe dargestellt wird
(2.B. das Wort "rot" erscheint in blauer Farbe) brauchen Versuchspersonen in der Regel länger die Faöe zu
nennen als wenn das Wort in der kongruenten Farbe erscheint (Stroop, 1935)
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durch prosoziale Ziele, wie z.B. das Ziel, eine faire oder integrative Lösung zu finden, er-
folgreich überwunden werden können, wenn diese durch entsprechende Wenn-Dann Pl?ine
untersttitzt werden.

5.3 Das Formulieren von Wenn-Dann Plönen

Hinsichtlich des Differenziertheitsgrades der Formulierung von Wenn-Dann Plänen gilt,
dass die zu identifizierende Situation im ,,Dann-Teil" des Planes möglichst spezifisch aus-
formuliert werden sollte, da mit höherem Konkretheitsgrad eine höhere Aktivierung der
Situation zu erwarten ist (Gollwitzer, wieber, Myers & Mccrea, in vorbereitung). Aller-
dings muss die Spezifizierung im Hinblick auf die Häufigkeit des Auftretens abgewogen
werden, da spezifische Situationen teilweise weniger häufig erscheinen als weniger spezifi-
sche. Desweiteren ist darauf zu achten, dass die gewählte Situation in keiner Art und Weise
ambivalent, sondern für den Handelnden eindeutig als solche identifizierbar ist.

In Bezug auf den,,Wenn-Teil" wird angenommen, dass das Abstraktionsniveau keinen
Einfluss auf die Wenn-Dann Plan Wirkung hat. Die Spezifizierung von einfachem Verhal-
ten (2.B. das Drücken einer Taste) sowie von komplexem Verhalten (2.B. die Ausführung
einer Verhaltenssequenz) im ,,Dann-Teil" der Pläne erwies sich als effektiv für die Förde-
rung der Zielerreichung (Gollwitzer et al., in Vorbereitung). Allerdings ist darauf zu achten,
dass das Verhalten, welches im ,,Dann-Teil" eines Plans spezifiziert wird, innerhalb der
eigenen Kontrolle der Person liegt und für das Erreichen der jeweiligen Absicht auch ge-
eignet ist.

Ein weiterer Punkt auf den geachtet werden sollte, ist die mögliche Interferenz seitens
der spezifrzierten Situation und des zielfiirdernden Verhaltens. Grundsätzlich gilt, dass
entsprechend der Zahl der aklivierten Elemente die entsprechende Zahl anderer Elemente
gehemmt wird (vgl. Kruglanski et a1.,2002). Daher empfiehlt es sich beispielsweise nicht,
mehrere Handlungsweisen mit der gleichen Situation zu verknüpfen (außer die Handlungen
haben eine logische Abfolge).

Es wird häufig gefragt wie die Wenn-Dann Pläne technisch zu fassen seien. Dazu lässt
sich zunächst sagen, dass das ,,Wenn-Dann" Format der Pläne unbedingt einzuhalten ist. Es
reicht also nicht, lediglich zu spezifizieren wann, wo und wie man ein Zielan erreichen beab-
sichtigt (Gollwitzer et al., in Voöereitung). Desweiteren kann ein Plan verankert werden in
dem man ihn entweder aufschreibt laut ausspricht oder drei Mal mental wiederholt. In Wenn-
Dann Plan Studien wird das Fassen der Pläne meist so gehandhabt dass Versuchspersonen
bei vorgegebenen Plänen diesen zunächst auf einer Seite lesen, und im Anschluss darum
gebeten werden, auf einer nächsten Seite den Satz,,Wenn , dann _!* entsprechend des
vorher gelesenen Plans schriftlich z\ ergänzen. Wird der Inhalt der Pläne von den Versuchs-
personen selbst spezifizierg wird zunächst eine günstige Situation und ein zielgerichtetes
Verhalten definiert und aufgeschrieben und in einem nächsten Schriu in einem Wenn-Dann
Format nochmals scbriftlich festgehalten. Teilweise werden die Versuchspersonen auch dar-
um gebeten, den Plan entweder nur oder zirsätzlich zum Aufschreiben laut auszusprechen
oder drei Mal innerlich leise vor sich herzusagen. Das Außchreiben und das (laute oder inner-
liche) Sagen der Pläne dienen einerseits der Überprüfung, ob die Versuchspersonen den Plan
erinnern, sowie der besseren kognitiven Verankerung. Wenn-Dann Plan Effekte wurden für
die schriftliche und mentale Form der Verankerung gefunden (siehe hierzu auch im nächsten
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Abschnitt unter Moderatoren der Plan Wirkung). Für das Coaching wird empfohlen, die Form
der Verankerung von Wenn-Dann Plänen individuell auf den CoÄee abzuitimmen, je nacfp
dem auf welche Art und Weise diese(r) besser lemt. Zusätzlichlässt sich noch erganzen, dass
es hinsichtlich der Wirkung von Wenn-Dann Plänen keinen Unterschied -u"tt, ob diese
vorgegeben oder von der Person selbst zusammengesetzt werden (immer vorausgesetzt, dass
das Ziel-Commitnent vorhanden ist). Das heisst ein Coach karur gegebenenfalis auch dem
Coachee Pläne vorgeben.

6 Moderatoren der Wirkung von Wenn-Dann plänen

Die Stärke der Wenn-Dann Plan Wirkung hängt von verschiedenen Moderatoren ab. So
wurde anhand von mehreren studien gezeigt, dass wenn-Dann plan Effekte von dem
Commitment gegenüber 

{er dem Plan übergeordneten Zielintention und der kognitiven
Aktivierung der Zielintention abhängen. Orbell und Mitarbeiter (1997) berichten in diesem
Zusammenhang, dass die positiven Effekte eines Wenn-Dann Pians auf die Durchführung
von Maßnahmen zur Brustkrebsfrtiherkennung sich nur bei den Frauen zeigpen,welche iÄ
Sinne einer Zielintention stark beabsichtigten, eine Selbstuntersuchung der Brust durchzu-
führen. Desweiteren entdeckten Sheeran und Mitarbeiter (2005), dais diese Effekte nur
dann auftreten, wenn sich die im Wenn-Dann Plan zugrunde liegende Zielintention in ei-
nem aktivierten Zustand befindet. Der Plan, in einem Intelligenztist nach der Bearbeitung
eines Items sofort und ohne Pause zum nächsten zu wechseln, hatte nur dann einen Effeü
auf die Geschwindigkeit der Aufgabenbearbeitung, wenn das Ziel, möglichst schnell zu
arbeiten, aktiviert, das heißt gesetzt wurde.

Ein weiterer Moderator für die Wirkung ist das Commitment auf den jeweils gefassten
Wenn-Dann Plan. Das heißt, ein Wenn-Dann Plan hat nur dann eine zielftihrende ivirkung,
wenn sich eine Person dem Ziel und dem dazu gefassten Plan innerlich verpflichtet fühi-t.
Zusätzlich ließ sich beobachten, dass Wenn-Dann Plan Effekte umso offensichtlicher sind.
je schwieriger es ist, ein zielfürderndes Verhalten zu initiieren (2.8. Gollwitzer & Brand-
stätter, 1997). Auch die Stärke der verknüpfung zwischen dem,,Wenn-Teil.. eines plans
und seinem ,,Dann-Teil" dürfte die Wirkung dieser Pläne positiv beeinflussen. Wenn ein
Handelnder viel Zeit und Konzentration dafür aufivendet, den Wenn-Dann Plan im Lang-
zeitgedächtnis zu enkodieren oder wenn er ihn innerlich immer wiederholt, sollte sich eiie
stärkere Verbindung zwischen den beiden Planteilen ausbilden, die wiederum stärkere plan
Effekte generieren sollten als eine schwache Verbindung zwischen beiden Teilen. Experi-
mentelle Studien zu dieser Fragestellung liegenjedoch noch nicht vor.

Abgesehen von den genannten Moderatoren in Bezug auf die Merkmale der Wenn-Dann
Pläne und der ihnen übergeordneten Zie\e, scheint die Wirkung dieser Pläne auch von
Selbstwirksamkeitsüberzeugungen und Persönlichkeitsmerkrnalen abzuhängen. Zunächst hat
sich gezeigt, dass eine schwache Selbstvdrksamkeitsüberzeugung bezüglicli der Realisierung
des entsprechenden Ziels die Wirkung von Wenn-Dann Plänen einschränl:t (Wieber, Oden-
thal & GollwiEer, im Druc$. Desweiteren scheinen Personen, die ihr Verhalten entsprechend
dem Maßstab anderer Personen bewerten, nicht von Wenn-Darm Plänen zu profitiJren (po-
wers, Koestner & Topciu, 2005). Abschließend lässt sich ergliruery dass das Persönlichkeits-
merkmal der Gewissenhaftigkeit (,consciousness') die Wirkung von Wenn-Dann Plänen
beeinflusst. Während Personen mit einem niedrigen Grad an Gewissenhaftigkeit enorm von



Wenn-Dann Plänen profitieren, trifft dies für Personen, die sehr gewissenhaft sind, nicht zu.
Es wird angenonrmen, dass die überdurchschnittliche Leistung von Personen mit einer hohen
Gewissenhaftigkeit wenig Spielraum frir eine Leistungsoptimierung beinhaltet, man spricht
hier auch von einem Deckeneffekt (Webb, Christian & Armitage, 2007).

7 Potentielle Kosten von Wenn-Dann Plänen

Wie bisher dargestellt wurde, erleichtert das Fassen von Wenn-Dann Plänen die Zielreali-
sierung auf vielfdltige Art und Weise. Aber welche Kosten sind damit verbunden? In die-
sem Zusammenhang steht die Möglichkeit einer Verhaltensrigidität im Vordergrund, die
sich bei Flexibilität erfordemder Aufgaben ungtinstig auswirken könnte (Gollwitzer, Parks-
Stamm, Jaudas & Sheeran,2008).

Zunächst stellt sich die Frage, ob eine Person, die sich einen Wenn-Dann Plan gefasst
hat, in der Lage ist, altemative geeignete Gelegenheitenz.rnutzen, die nicht im Wenn-Dann
Plan spezifizied wurden. Dass dies der Fall ist, konnte in einer Reihe von Studien bestätigt
werden (Achtziger & Gollwitzer, 2006). Das Fassen eines Wenn-Darm Plans resultiert nicht
darin, dass sich Versuchspersonen von einem sich verändernden Kontext oder von einer
unerwartet auftauchenden günstigen Situation z;ttr Zielrealisierung nicht beeinflussen las-
sen. Vielmehr kann angemessen auf die neue Situation reagiert werden, anstatt rigide an der
vorgenornmenen Gelegenheit festzuhalten. Das heißt, dass sich z.B. eine Person mit dem
Plan,;Wenn mein Chef zu unserem Termin in mein Büro tritt, dann werde ich mein Austre-
ten aus der Firma ansprechen!", auch dann das spezifizierte Verhalten zeigt, wenn sich die
Situation ändert und der Chef ihm über E-Mail mitteilt, dass sie sich nicht in seinem Büro,
sondem in der Kantine treffen.

Da Wenn-Dann Pläne zu einer Automatisierung der Handlungsinitiierwrg führen, wel-
che kein bewusstes Wollen mehr benötigt, stellt sich des Weiteren die Frage, inwiefern das
in einem Wenn-Dann Plan spezifizierte Verhalten abh?ingig von der Stärke rmd der Aktivie-
rung des zugehörigen Zieles ausgelöst wird. Das heißt, wird das im Plan spezifizierte ziel-
fiirdemde Verhalten auch dann noch ausgelöst, wenn das Ziel bereits erreicht wurde oder
nur noch schwach ausgeprägt ist? Wie bereits an anderer Stelle enrähnt, ist auch diese
Form der Verhaltensrigidität nicht der Fall. Zum Beispiel fanden Gollwitzer et al. (2002),
dass positive Effekte eines Wenn-Dann Plans auf das Wiedererinnern der spezifizierien
Situation nur dann auftraten, wenn das dem Plan übergeordnete Ziel noch in die Tat umge-
setzt werden musste. War es bereits anderweitig realisiert worden, zeigte sich kein Wenn-
Dann Plan Effekt auf die Gedächtrisleistung. Zusammengefasst lässt sich daher sagen, dass
Wenn-Dann Pläne nicht zu rigidem Handeln führen, sondern sie passen sich flexibel an sich
bietende alternative Gelegenheiten, sowie die Stlirke und die Aktivierung des übergeordne-
ten Ziels an.

I Ausblick

Das Fassen von Wenn-Dann Plänen (Gollwitzer, 1993, 1996) stellt eine effektive Planungs-
strategie dar, die es Personen erleichtert, Selbstregulationsschwierigkeiten auf dem Wege
der Zielrealisierung erfolgreich zu lösen. Die Forschung auf dem Gebiet der Motivations-
psychologie zeigt, dass der Einsatz dieser Planungsstrategie (d.h. die Verknüpfung von
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antizipierten Situationen und zielgerichtetem Verhalten in einem Wenn-Dann Format) per-
sonen dabei hilft, zwei zentrale Selbstregulationshürden zu überwinden: zielgericirtetes
Handeln a) zu initiieren und b) aufrechtzuirhalten bzw. von Ablenkungen oder alten Ge-wohnheiten abzuschirmen. Daher weisen Personen, die ihre Ziele mit wenn-Dann plänen
ergänzen eine höhere Erfolgsrate bei der Realisierung dieser Ziele auf als personen, aie dasnicht tun.

Eine wichtige Voraussetzung dafür, dass Wenn-Dann Pläne einen positiven Effekt auf
die Zielerreichung haben, ist das Vorhandensein einer starken Zielinteniion. Dies bedeutet,
dass sich die Person, die sich einZiel setzt, sich diesem innerlich verpflichtet fühlt und zu
dessen Realisierung intrinsisch motiviert ist. In Bezug auf die Frage ,,wie erreiche ich mei-
ne Ziele?" lässt sich seitens der Motivationspsychologie daher rut-genaes festhalten. Zuerst
bedarf es einer erfolgreichen Zielsetzung, d.h. der Foinulierong 

"in", 
Ziels welches Com-

mitment und intrinsische Motivation beinhaltet. Hierfür eignel sich das Bauen von Hal-
tungszielen, bzw' so genannten Motto-Zielen (siehe Storch in diesem Band). Zweitens gilt
es.nach der Zielsetzung Selbstregulationsherausforderungen auf dem Weg zum Ziel erfo'ig-
reich zu meistern. Eine theoretisch und empirisch gut äbgesicherte Strategie zur Lösurig
dieser zweiten, selbstregulatorischen Aufgabe stellen die von Gollwitzer (1093, 1996) entl
wickelten Wenn-Dann Pläne dar.

. Ein wichtiges Thema, das noch weiterer Forschung bedarl bezieht sich auf die Wir-
kungsdauer von wenn-Dann plänen. Man spricht im-Zusammenhang von wenn-Dann
Plänen auch von einer ad hoc Gewohnheitsbildung, da es durch nur einen bewussten Wil-
l_elsakt zur Etablierung einer automatischen Handlungsinitiierung kommt. Es stellt sich
daher die Frage, wie lange dieser Effekt anhält. Stadler, Oettingei und Gollwitz er (2009)
fanden hierzu in einer Studie zur körperlichen Aktivität bei Frauen ein viel ,r"rsprechendes
Ergebnis. versuchspersonen, welche sich zu jrvem ziel, mehr sport zu treiben, einen
Y"*-?$n Plan gefasst hatten, waren bereits nach I Woche körperlich aktiver, wobei
dieser Effekt über den Verlauf von weiteren 4 Monaten verzeichnet werden konnte. Es
kann daher davon ausgegangen werden, dass die wirkung von wenn-Dann plänen über
längere Zeiträume anhält, es benötigt hierzu allerdings noch mehr Langzeitstudien.

Zukünftige Forschung sollte zudem versuchen weitere effektive Selbstregulationsstra-
tegien ffir die Lösung von Problemen der Zielimplementierung n identifizieren und Unter-
schiede der Wirkungsweise zu Wenn-Dann Plänen untersuchen. Im Ansatz ist dies bereits
geschehen. Faude-Koivisto, Wuerz und Gollwitzer (2008) stellten die Selbstregulationsstra-
tegie der mentalen Simulation der des Wenn-Dann Planens gegenüber und stellten fest,
dass beide jeweils unterschiedliche Bewusstseinslagen auslösen (eine abwägende versus
eine planende). Mögliche Implikationen dafür, wann und ftir welches Selbs-tregulations-
problem sich die Anwendung welcher Strategie empfiehlt, wurden andiskutiert. Es bedarf
zur konkreten Differenzierung jedoch weiterer Studien.

Der Einsatz von Wenn-Dann Plänen im Coaching-Prozess ermöglicht es einem Coach,
Coaching Klienten in ihrer Selbstregulationsftihigkeit zu unterstütz"n, in d"- die Klienten
lernen, ihr Zielstreben durch Wenn-Dann Pläne auszuformulieren. Wenn-Dann pläne ver-
helfen den Coachees letztendlich dazu, ihre persönlichen und beruflich en Ziele mit einer
sehr einfachen aber enorm effektiven strategie müheloser zu erreichen.
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