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1  Einleitung

Das Setzen von Zielen wird in der wissenschaftlichen Psychologie, in der Praxis des Coa-
chings, sowie in naiven Alltagstheorien als eine gute Strategie betrachtet, eigene Wiinsche
zu realisieren oder auch Anforderungen gerecht zu werden. Warum misslingt es dann aber
immer wieder das Vorhaben einer Gewichtsabnahme oder Emahrungsumstellung in die Tat
umzusetzen? Warum hat man schon wieder ,,Ja“ zu einer neuen Verpflichtung gesagt, ob-
wohl man sich vorgenommen hatte, sich abzugrenzen? Und warum schafft es ihr Coaching
Klient zum wiederholten Male nicht, sich die Meinung seiner Teammitglieder anzuhéoren,
obwobhl er sich das Ziel gesetzt hat weniger kontrollierend zu sein?

Das Forschungsgebiet der modernen Motivationspsychologie, in deren Zentrum die
Erforschung zielbezogener Phinomene steht, kann hierzu hilfreiche Antworten liefern. Die
rezente Forschung 16st die traditionelle Motivationspsychologie ‘ab, die sich ausschlieBlich
auf die Analyse des Zielsetzens anhand von Erwartungs-Wert-Modellen konzentrierte
(Heckhausen, 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 iibrigens bereits Kurt Lewin (1926) aufmerksam
gemacht hat. ' _

Aus dieser Unterscheidung ergeben sich Antworten der modernen Motivationspsycho-
logie auf die Frage ,,Wie erreiche ich meine Ziele?*. Zunichst bedarf es fiir eine erfolgrei-
che Zielsetzung der intrinsischen Motivationsbildung und der inneren Verpflichtung
(-,commitment®) einer Person gegeniiber dem formulierten Ziel (detaillierte Ausfiihrungen
hierzu im Kapitel von Storch in diesem Band). Allerdings weisen zahlreiche Forschungser-
gebnisse darauf hin, dass eine starke Motivation ein bestimmtes Handlungsergebnis zu

eerreichen oder ein bestimmtes Verhalten zu zeigen, oft nicht dafiir ausreicht, das gesetzte

Ziel zu realisieren (Gollwitzer & Bargh, 1996; Heckhausen, 1989; Kuhl, 1983). Vielmehr
ist die Zielrealisierung von Prozessen der Selbstregulation abhingig, da auf dem Weg zwi-
schen dem Setzen und der Verwirklichung eines Ziels unterschiedlichste Herausforderun-

- gen dessen Implementierung gemeistert werden miissen (Baumeister, Heatherton & Tice,

1994; Gollwitzer & Moskowitz, 1996; Gollwitzer & Sheeran, 2006; Webb & Sheeran,
2004). Diese Hiirden dulern sich beispielsweise darin, dass man eine giinstige Gelegenheit
zur Umsetzung seines Ziels nicht erkennt, weil man gerade abgelenkt ist oder seine Auf-
merksamkeit auf eine intensive emotionale Erfahrung richtet. Um bei dem vorhergehenden
Beispiel des Coaching Klienten zu bleiben, konnte dieser die Gelegenheit verpassen, sich
zu Beginn des Meetings zuriickzuhalten, da er auf dem Weg ins Besprechungszimmer auf
seinem Blackberry eine Mail seines Vermogensverwalters liest, welcher ihm vom weiteren
Verfall seiner Aktienpakets berichtet. Desweiteren kann die Realisierung eines Zieles frith-
zeitig abbrechen, weil andere Projekte im Moment Prioritit haben und es einem misslingt,
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horizontaler Pfad verstanden, der mit den Wiinschen einer Person beginnt und mit der Be-
wertung des jeweils erreichten Zieles endet (Gollwitzer, 1990; Heckhausen & Gollwitzer,
1987; siche Abbildung 1).
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Abbildung 1: Das Rubikon-Modell der Handlungsphasen (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

Es werden vier aufeinander folgende Handlungsphasen im Rubikon-Modell unterschieden:
die pridezisionale, die priaktionale, 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 abschlieBen will.

In der prddezisionalen Handlungsphase werden sowohl die Realisierbarkeit bestimm-
ter Wiinsche und Anliegen als auch die Wiinschbarkeit potenzieller Handlungsergebnisse
gegeneinander abgewogen, um dadurch Priorititen zwischen den verschiedenen Wiinschen
setzen zu konnen. Durch diesen Abwigeprozess wird schlieflich am Ende der pridezisio-
nalen Phase ein verbindliches Ziel gesetzt, das der Handelnde zu erreichen versucht. Damit
wird der ,,Rubikon®! vom Wunsch zum Ziel tiberschritten. Hierbei entsteht ein Gefiihl 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 Uberquerung des Rubikons die Erzeugung einer starken Zielverpflichtung
(und damit einhergehenden intrinsischen Motivation) gewihrleistet werden kann.

In der prdaktionalen Handlungsphase iiberlegt sich ein Handelnder, welche Strategien er
anwenden soll, um das in der pridezisionalen Phase verbindlich festgelegte Ziel auch wirklich
zu realisieren und somit den erwiinschten Zielzustand zu erreichen. In dieser Phase werden
entsprechend Pline (z.B. in der Form von Wenn-Dann Plénen) entwickelt, die fiir das Errei-
chen des erwiinschten Zielzustands forderlich erscheinen. Wenn dieses geplante Verhalten
schlieBlich durch den Handelnden initiiert wird, erfolgt der Ubergang in die nichste Phase.

1 Den Begriff des Rubikon wurde in Anlehnung an Julius Caesar gewihlt, der 49 v. Chr. mit den Worten “alea
jacta est” (lat.: der Wiirfel ist gefallen), kundtut, dass er nach einer Phase des Abwiigens den Entschluss ge-
fasst hat, mit seinen Soldaten den Fluss mit dem Namen “Rubikon” zu iiberschreiten und damit den Krieg
begann. D.h. es gab kein zuriick mehr.
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In der aktionalen Handlungsphase besteht die Aufgabe eines Handelnden darin, die
geplanten zielférdernden Handlungen auch wirklich durchzufithren und sie zu einem er-
folgreichen Ende zu bringen. Dies wird am besten durch ein beharrliches Verfolgen der
Zielrealisierung ermoglicht, was eine Anstrengungssteigerung angesichts von Schwierig-
keiten impliziert, sowie die konsequente Wiederaufnahme unterbrochener Zielhandlungen
erfordert. Ist dies gelungen, schlieBt 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-
spriinglich gewiinscht hat, vergleicht. Ist er damit zufrieden, deaktiviert er das am Ende der
prédezisionalen Handlungsphase gesetzte Ziel. Ist er damit nicht zufrieden, senkt er entwe-
der sein Anspruchsniveau und deaktiviert das Ziel oder er behilt dieses bei und plant neue
Handlungen, die dafiir geeignet erscheinen, den erwiinschten Zielzustand doch noch zu
erreichen. Fir eine erfolgreiche Deaktivierung eines nicht erreichten Handlungsziels
scheint es forderlich zu sein, wenn der Handelnde ein neues Ziel vor Augen hat, dass das
nicht erreichte Ziel ersetzen kann.

Fur 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 erméglicht die
Aufgliederung zielgerichteten Verhaltens in eine Abfolge verschiedener, durch spezifische
Aufgaben charakterisierte Phasen. Diese Einteilung ermoglicht dem Coach eine Einschit-
zung seiner Klienten hinsichtlich des aktuellen Standes und dessen, was diese benétigen,
um klare Entscheidungen zu treffen und Handlungsfihigkeit zu erlangen. Das Rubikon-
Modell wird — in leicht abgewandelter Form — als Instrument zur Eingangs- und Prozess-
diagnostik im Coaching bereits im Rahmen der Methodik des Ziircher Ressourcen Modells
(Krause & Storch, 2006) vorgestellt und beschrieben. Daher wird an dieser Stelle nicht
niher darauf eingegangen.

3 Wenn-Dann Pliine: eine Strategie der Selbstregulation fiir 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 gegentiber innerlich verpflichtet fiihlt. Die Aufgabe, die sich einem Handeln-
den in der ersten (pradezisionalen) Phase stellt, ist entsprechend motivationaler Natur. Hiu- ;
fig fithrt das gegliickte Setzen eines Zieles allein allerdings nicht zur Erreichung des ange-
strebten Endzustands, da die Aufgabe der préaktionalen Phase des Zielstrebens, die
Implementierung des Ziels, misslingt. Manchmal liegt das daran, dass ein Handelnder eine
giinstige Gelegenheit zur Umsetzung von Zielen in die Realitiit 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 Zeitraume hinweg immer wieder Anstrengungen erfordern
(z.B. der Wechsel in die berufliche Selbstindigkeit). Entsprechend .dem Rubikon-Modell
wird das Problem erfolgreicher Implementierung einer ausgewihlten Handlungsweise als
von volitionaler Natur betrachtet. Das heiBt, es hiingt von der Willenskraft einer Person und
deren Verfligen iiber relevante Selbstregulationsstrategienfihigkeiten ab, ob das Verhalten
letztendlich implementiert wird.
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Basierend auf diesen Uberlegungen schldgt Gollwitzer (1993, 1996) zusitzlich zum
Setzen einer Zielintention das Fassen von Wenn-Dann Plinen vor. Sie gelten als ein effek-
tives Instrument zur Férderung der Zielrealisierung, besonders wenn dieser Probleme der
Selbstregulation entgegenstehen. Gollwitzer (1993, 1996) unterscheidet zwischen Zielinte-
nionen (Absichten, ,,goal intentions*) und Wenn-Dann Plinen (Vorsitze, Durchfithrungsin-
tentionen, ,,implementation intentions). Zielintentionen definieren erwiinschte Endzustin-
de (eine erwiinschte Leistung oder ein erwiinschtes Ergebnis), die bisher noch nicht erreicht
worden sind und besitzen das Format ,,Ich will Z erreichen!“. Somit handelt es sich bei
Zielintentionen um ,,Ziele* im landldufigen Sinn. Zielintentionen kénnen von der betref-
fenden Person sowohl abstrakt auf der Haltungsebene (z.B. ,.Ich will eine gute Fiihrungs-
kraft sein!“) als auch konkret auf der Ergebnisebene (z.B. ,Ich will die Meinung meiner
Mitarbeiter in meine Entscheidungen mit einflieBen lassen!*) definiert werden (Gollwitzer
& Brandstitter, 1997). Siehe Storchs Kapitel in diesem Band zur Diskussion dariiber, wann
es sich empfiehlt, Ziele entweder auf der Haltungs- oder der Ergebnisebene zu definieren.

Wenn-Dann Pline besitzen das Format ,,Wenn Situation X eintritt, dann will ich das
Verhalten Y ausfiihren!“ 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 anschlieend einen Wenn-Dann Plan fasst, um durch diesen die Realisierung
der Zielintention zu unterstiitzen. Zielintentionen bilden somit die Grundlage fiir Wenn-Dann
Pléne, oder anders formuliert: Sie sind die Voraussetzung fiir deren Existenz (Schaal & Goll-
witzer, 2000). Wenn-Dann Pléine sind eine Strategie, in der sowohl das die Realisierung der
Zielintention fordernde Verhalten, als auch eine giinstige Situation, dieses Verhalten zu zei-
gen, festgelegt wird. Sie unterstiitzen die Zielrealisierung, indem sie bestimmen, wann, wo
und auf welche Art und Weise das Ziel erreicht werden soll. Die Verkniipfung einer antizi-
pierten Situation mit einem zielférdernden Verhalten im Wenn-Dann Format fithrt dazu, dass
die Kontrolle des Handelns an die spezifizierte Situation delegiert wird.

Um einen Wenn-Dann Plan zu fassen, muss eine Person zunichst 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 drgern handeln. Als nichstes iiberlegt sich die Person unterschiedliche Méglich-
keiten, wie auf den kritischen duBeren oder inneren Stimuli so reagiert werden kann, dass
dieses Verhalten zielfordernd ist. Beispielsweise konnte der Coachee mit dem Ziel, seiner
Familie mehr Aufimerksamkeit zu schenken, die kritische Situation ,,wenn ich auf eine
Geschiftsreise gehe und am Ankunftsflughafen in ein Taxi steige” antizipieren und sich
dann ein mégliches zielfsrderndes Verhalten, wie ,,dann rufe ich zunichst meine Frau an
um ihr mitzuteilen, dass ich gut angekommen bin“ iiberlegen. Das tatséichliche Fassen des
Plans ist dann der mentale Akt der Verkniipfung der antizipierten Situation mit der zielfor-
dernden Handlung in einem ,,Wenn-Dann“ Format: ,,Wenn ich auf eine Geschiftsreise gehe
und an dem Bestimmungsort ankomme, dann rufe ich zunéichst meine Frau an um ihr mit-
zuteilen, dass ich gut angekommen bin!“.

Zahlreiche Studien aus sehr verschiedenen Handlungsfeldern belegen, dass Personen,
die ihre Zielintention mit Wenn-Dann Plinen erginzen, eine hohere Erfolgsrate bei der
Realisierung dieser Zielintentionen aufweisen als Personen, die das nicht tun (Ubersichten
siche Achtziger & Gollwitzer, 2006; Gollwitzer & Sheeran, 2006). Zudem konnte in einer
Meta-Analyse von 94 voneinander unabhingigen Studien zu Wenn-Dann Plénen eine mitt-
lere bis starke Effektstirke (Cohen, 1992) in Bezug auf die Wirkung dieser Pline gefunden
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werden, und dies tiber die Wirkung von Zielintentionen alleine hinaus (Gollwitzer & Shee-
ran, 2006; Webb & Sheeran, 2008).

4  Wie funktionieren Wenn-Dann Pline?

Die Wirkung von Wenn-Dann Planen wird vornehmlich auf zwei psychologische Prozesse
zuriickgefiihrt, die sich jeweils auf den ,,Wenn-Teil* oder den ,,Dann-Teil* des Plans bezie-
hen: die chronische Aktivierung der spezifizierten Situation und die automatische Initiie-
rung des vorgenommenen zielfordernden Verhaltens. Das Fassen eines Wenn-Dann Plans
beinhaltet die bewusste Auswahl einer bestimmten zukiinftigen Situation oder eines be-
stimmten Reizes (z.B. eine giinstige Gelegenheit, eine schwierige Situation oder einen
aversiven inneren Zustand), es wird daher angenommen, dass die mentale Reprisentation
dieser Situation hoch aktiviert wird (Gollwitzer, 1993; 1999). Aarts, Dijksterhuis und Mid-
den (1999) wiesen die erhdhte mentale Aktivierung der kritischen Situation mithilfe einer
lexikalischen Entscheidungsaufgabe nach. In dieser reagierten Versuchspersonen, die sich
einen Wenn-Dann Plan gefasst hatten, schneller auf Warter, welche in diesem Plan als
Situation spezifiziert worden waren als Versuchspersonen, die sich diesbeziiglich nur eine
Zielintention gesetzt hatten.

Durch die hohe Aktivierung der spezifizierten Situation wird deren kognitive Zuging-
lichkeit in Folge erhoht. Dies bedeutet, dass die Wahmehmungs-, Aufmerksamkeits- und
Gedichtnisfunktion im Hinblick auf die spezifizierte Situation beeinflusst wird. Sie wird
schneller als giinstige Gelegenheit zur Durchfithrung zielférdernden Verhaltens wahrge-
nommen und zieht selbst bei starker Ablenkung mehr Aufmerksamkeit auf sich. Zusitzlich
wird sie besser erinnert, als wenn sie nicht in einem Wenn-Dann Plan spezifiziert worden
wire (z.B. Webb & Sheeran, 2004). Eine detaillierte Ausfiihrung der ersten empirischen
Befunde zu den Folgen der kognitiven Zugénglichkeit der spezifizierten Situation findet
sich bei Gollwitzer (1999).

Der zweite Prozess auf den die Wirkung von Wenn-Dann Plinen zuriickgefithrt wird,
ist die Automatisierung der im Plan vorgenommenen Handlung. Gollwitzer (1993) argu-
mentiert, dass das Fassen eines Wenn-Dann Plans (d.h. die Verkniipfung einer kritischen
Situation mit einer zielfsrdernden Verhaltensweise in einem Wenn-Dann Format) ein be-
wusster Willensakt ist, der die Kontrolle des Verhaltens strategisch vom Handelnden weg
an die Umwelt (d.h. die spezifizierte Situation) bertrigt. Sie ist somit nicht mehr , intern*
von den jeweiligen ,inneren Zustinden™ der handelnden Person wie beispielsweise dem
Grad an Wachheit oder Energie, sondern »eXtern® und somit vom Eintreten der im Plan
definierten Situation abhéingig. Folglich 16st die Situation, sobald diese eintrifft, das Verhal-
ten automatisch aus. Gollwitzer et al. (z.B. Gollwitzer & Schaal, 1998; Gollwitzer, Fujita &
Oettingen, 2004) sprechen in diesem Zusammenhang auch von , strategischer Automatizi-
tit. Die Annahme einer automatischen Realisierung von Wenn-Dann Plinen bedeutet, dass
diese bei Eintreffen der in ihnen spezifizierten Situation sofort, effizient und ohne bewusstes
Wollen in die Tat umgesetzt werden. Ein Handelnder, der sich einen solchen Plan gefasst
hat, muss also nicht erst bewusst und unter Aufwendung kognitiver Ressourcen miihevoll
dafiir sorgen, dass die geplante zielfSrdernde Verhaltensweise bei Eintreten der spezifizier-
ten Situation auch wirklich in die Tat umgesetzt wird. Mit anderen Worten, wenn der um
die Beziehung zu seiner Frau besorgte Coachee auf einer Geschiftsreise am Flughafen des
Ankunftsorts ins Taxi steigt, denkt er sofort und ohne Miihe »ich rufe jetzt meine Frau an®
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— ohne nochmals Abwigen zu miissen, ob ein bestimmtes Geschiftstelefonat zuerst erledigt
werden muss.

Die Automatisierung der Handlungsinitiierung konnte in unterschiedlichen Studien
nachgewiesen werden, in denen das im Wenn-Dann Plan vorgenommene zielférdernde
Verhalten unverziiglich (z.B. Gollwitzer & Brandstitter, 1997, Webb & Sheeran, 2006),
effizient (z.B. Brandstitter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001; Lengfelder & Gollwitzer,
2001), und ohne bewusstes Wollen (z.B. Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz, 2009;
Webb & Sheeran, 2006) ausgeldst wurde, sobald die im Plan spezifizierte Situation eintrat
(Ubersicht siehe Goliwitzer & Sheeran, 2006). Beispielswiese konnte die automatische
Realisierung von Wenn-Dann Plinen von Lengfelder und Gollwitzer (2001) in einer neuro-
psychologischen Studie mit Patienten mit Frontallappenschidigung 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 durchzufiihren. In der Studie zeigte sich allerdings, dass bei Patienten, die gebeten
wurden sich Wenn-Dann Pline zu fassen um mit deren Hilfe eine bestimmte Aufgabe
schneller zu 16sen, die Initilerung des zielfordernden Verhaltens schneller erfolgte als bei
gesunden Personen. Daraus kann geschlossen werden, dass Wenn-Dann Pléine automatisch
die Kontrolle des Verhaltens induzieren, d.h. es ist hierfiir keine bewusste, kognitive Res-
sourcen verbrauchende Kontrolle 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 prisentiert wurde. Obwohl hier kein
Entschluss zur Durchfiihrung des zielférdernden Verhaltens auf Seiten des Handelnden
moglich war, zeigte sich bei der Prisentation dieser Situation eine automatische Handlungs-
initiierung (Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz, 2009).

Die automatische Handlungsinitiierung bei Wenn-Dann Plénen ist vergleichbar mit der
Automatisierung von Verhalten bei Gewohnheitshandlungen (,,habits*). Beide fiithren dazu,
dass ein mit einer bestimmten Situation oder einem bestimmten Reiz verbundenes Verhal-
ten automatisch ausgefiibrt wird, sobald diese Situation eintritt bzw. der entsprechende Reiz
auftaucht. Man denke hinsichtlich Gewohnheitshandlungen z.B. an das Autofahren: Sobald
man sich als geiibter Fahrer ins Auto setzt (ausldsender Reiz), wird der Ziindschliissel ein-
gesteckt (Verhalten), sobald die Kupplung gedriickt wird (auslosender Reiz), wird der Gang
eingelegt (Verhalten), etc. Und all dies geschieht automatisch (d.h. sofort, anstrengungsfrei
und ohne bewusst dariiber nachdenken zu miissen), so dass sie sich wihrend des Losfahrens
auch ungest6rt mit jemandem unterhalten k6nnen. Wenn-Dann Pline unterscheiden sich
von ,habits“ allerdings darin, dass fiir ihre Etablierung nur ein einziger Willensakt notwen-
dig ist, bei dem ganz bewusst eine enge Verbindung zwischen einer bestimmten Situation
bzw. einem bestimmten Reiz und einem zielférdernden Verhalten generiert wird. Bis ein
,.habit* sich im offenen Verhalten niederschligt, sind dagegen viele konsistente Wiederho-
lungen einer bestimmten Verhaltensweise in derselben Situation erforderlich (vgl. Fitts &
Posner, 1967; Newell & Rosenbloom, 1981). 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 Plinen im Coaching besonders att-
raktiv — sie erleichtern 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 Pliine in der Coaching-Praxis

Die bisherigen Ausfiihrungen implizieren, dass Wenn-Dann Pline eine effektive Strategie
darstellen, um Selbstregulationsschwierigkeiten, denen eine Person nach der Zielsetzung
auf dem Weg zum Ziel begegnen kann, erfolgreich zu 16sen. Wann und in welcher Form
konnen diese Schwierigkeiten jedoch im Einzelnen auftreten, und wie kénnen Wenn-Dann
Pléne helfen? Dies soll im Folgenden erldutert, mit empirischen Daten belegt und mit Coa-
ching Beispielen veranschaulicht werden.

5.1 Wenn-Dann Pline fordern die Handlungsinitiierung

Die erste Selbstregulationshiirde, die es nach dem Setzen eines Zieles zu iiberwinden gilt,
besteht in der Initiierung zielfsrdernder Handlungen. Diese Hiirde wird leicht gemeistert,
wenn die Zielintention einfach zu realisieren ist, weil z.B. das zu initiierende zielférdernde
Verhalten bereits eine Routine darstellt. In solch einem Fall wiirde der Einsatz von Wenn-
Dann Plinen keine Zusatzeffekte hinsichtlich des Grades der Zielerreichung zeigen. Aller-
dings haben Wenn-Dann Plane 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 Umstéinden
gezeigt bzw. erlemt werden miissen. Starke Wenn-Dann Plan Effekte (d.h. mit Wenn-Dann
Plénen ausgestattete Zielintentionen weisen einen hoheren Realisierungsgrad auf als Zielin-
tentionen ohne Wenn-Dann Plane) konnten bisher unter folgenden erschwerten Bedingun-
gen einer Handlungsinitiierung gefunden werden.

Erschwerte situative Faktoren. Zunichst hat es sich gezeigt, dass Wenn-Dann Pline
die Handlungsinitiierung und Handlungsdurchfiihrung auch dann fordern, wenn das zielge-
richtete Verhalten zu einem ungiinstigen Zeitpunkt gezeigt werden soll. So untersuchten
Gollwitzer und Brandstitter (1997) die Realisierung einer Zielintention, die in den Weih-
nachtsferien von Studierenden in der Tat gescheben sollte. Die Weihnachtsferien stellen fir
die meisten Studenten einen Zeitraum dar, in welchem mit Arbeit verbundene Aktivititen
meist zugunsten des Zusammenseins mit der Familie und Freunden gemieden werden. Den
Versuchspersonen wurde die Aufgabe gestellt, wihrend der Weihnachtsferien einen Bericht
tiber den Heiligabend zu schreiben. Wie erwartet taten das Studierende, die sich einen ent-
sprechenden Wenn-Dann Plan gefasst hatten, signifikant hiufiger als Studierende, die sich
diesbeziiglich nur eine Zielintention gesetzt hatten.

Auf die Coaching-Praxis iibertragen kénnten Wenn-Dann Pline z.B. dann hilfreich
sein, wenn sich ihr ménnlicher Coachee das Ziel gesetzt hat, seine kérperliche Fitness zu
verbessern. Ein Plan konnte dazu lauten ,,Wenn der Wecker um 6.20 Uhr klingelt, dann
stehe ich auf und gebe 30 Min. im Park laufen!“ Die Initiierung seines Handelns sollte
durch den Wenn-Dann Plan auch dann abgesichert sein, wenn es beispielsweise drauBen
regnet. Durch die automatische Handlungsinitiierung wird ein Hin- und Heriiberlegen, ob
er bei so einem garstigen Wetter laufen gehen soll oder nicht, schlicht umgangen und die
Wahrscheinlichkeit, dass er sein Ziel erreicht, in dem er vor der Arbeit Joggen geht, erhoht
(natiirlich immer vorausgesetzt, dass er sich dem Ziel innerlich verpflichtet fithlt und zur
Zielerreichung motiviert ist).
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Erschwerte aufgabenbezogene Faktoren. Desweiteren konnte gezeigt werden, dass
Wenn-Dann Pline die Initiilerung von neuem erwiinschtem Verhalten auch dann fordem,
wenn die Ausfiihrung der Zielhandlung unangenehm ist oder Uberwindung erfordert, d.h.
die zu l6sende Aufgabe beziiglich der Zielerreichung erschwert ist. Beispielsweise stellten
Orbell, Hodginks und Sheeran (1997) in einer Studie zur Brustkrebsprévention fest, dass
Frauen, die sich die Zielintention gesetzt hatten, innerhalb des nédchsten Monats ein Abtas-
ten der Brust durchzufiihren, dies zu 53% taten. Im Gegensatz hierzu zeigten 100% der
Frauen dieses Vorsorgeverhalten, wenn sie sich zusétzlich einen Wenn-Dann Plan gefasst
hatten. Dasselbe galt fiir Studien, welche die Wiederaufnahme von korperlichen Aktivititen
nach Hiftgelenksoperationen (Orbell & Sheeran, 2000), die Durchfithrung von sportlichen
Ubungen (Milne, Orbell & Sheeran, 2002) und die Aneignung des umweltfreundlichen
Verhaltens der Abfallverwertung (Holland, Aarts & Langendam, 2006) untersuchten. Fiir
das Coaching sind diese Ergebnisse vor allem im Zusammenhang mit umfassenden Verin-
derungsprozessen innerhalb einer Organisation interessant. Verdnderungen von eingefahre-
nen Verhaltensweisen sind mit grofem Unbehagen und Stress verbunden, das bestatigt
auch die neurowissenschaftliche Forschung. GroBe Verdnderungen werden vom Gehim
quasi als Bedrohung empfunden (Rock & Schwartz, 2006). Allerdings ist Erfolg in vielen
Geschiftsbereichen in der heutigen Zeit nur dann méglich, wenn das tagtégliche Verhalten
der gesamten Belegschaft verdndert wird. Wiirde man in einem solchen Falle die Verénde-
rungsbemiihungen damit ergiinzen, dass den Mitarbeitern Wenn-Dann Pline (und optimaler
Weise ein Zielsetzungsverfahren, welches die Zielverpflichtung garantiert, siehe Storch in
diesem Kapitel) als Instrument zur Selbstregulation niher gebracht werden, wire der Pro-
zess nicht nur weniger unangenehm und schmerzhaft, sondern auch erfolgreicher.

Erschwertes Erinnern der Handlungsinitiierung. Weiterhin konnten positive Effekte von
Wenn-Dann Plinen fiir zielgerichtete Verhaltensweisen gefunden werden, die leicht verges-
sen werden, wie z.B. die reguldre Einnahme von Vitamintabletten (Sheeran & Orbell, 1999)
oder das Signieren der einzelnen Arbeitsblitter eines Intelligenztests (Chasten, Park &
Schwarz, 2001). Wenn ein Coachee die Umsetzung einer taglich durchzufithrenden Hausauf-
gabe (beispielsweise eine Aufmerksamkeitsiibung) aus dem Coaching demnach mit Wenn-
Dann Plinen ergénzt, kann die Wahrscheinlichkeit der Umsetzung deutlich erhoht werden.

Personenkreis mit chronischen Schwierigkeiten der Selbstkontrolle. Die Effektivitit
von Wenn-Dann Plianen lisst sich selbst bei Personen beobachten, die bekannt dafiir sind,
dass sie aufgrund von Selbstkontrollproblemen Miihe mit der Umsetzung von Zielen in
Handeln haben, wie z.B. Opiatabhingige im Entzug und schizophrene Patienten (Brandstit-
ter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001), sowie frontalhirngeschidigte Personen (Lengfelder &
Gollwitzer, 2001). Desweiteren demonstrierten Gawrilow und Gollwitzer (2008) erfolgreich
die Wirkung von Wenn-Dann Pléinen bei Kindern mit einer Aufmerksamkeitsdefizitstorung
(ADHS). Diese Kinder weisen grofie Defizite bei der Durchfithrung von Prozessen, die kog-
nitive Ressourcen erfordern, auf. Allerdings zeigt sich, dass Kindern mit ADHS die Kontrol-
le impulsiven Verhaltens (Stoppreaktion wéhrend einer Reaktionszeitaufgabe) mithilfe eines
Wenn-Dann Plans genauso gut gelang wie einer Kontrollgruppe von gesunden Kindern.

Aufmerksamkeitsstorungen finden sich allerdings nicht nur bei Kindem. Auch Er-
wachsene sind davon betroffen, wobei die Stérung bei Letzteren meist nicht als soiche
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 Pline konnen fiir solche Personen eine enorme Lebens-
hilfe darstellen.




216 Tanya Faude-Koivisto & Peter Gollwitzer

5.2 Wenn-Dann Pléne unterstiitzen die Aufrechterhaltung des Zielstrebens

Bisher haben wir uns damit beschiftigt, wie Wenn-Dann Pline dazu dienen konnen, er-
wiinschtes zielférderndes Verhalten auch wirklich in die Tat umzusetzen, um auf diese
Weise Ziclintentionen zu realisieren. Hierbei lag der Fokus auf der Betrachtung, wie ziel-
forderndes Verhalten iiberhaupt initiiert werden kann. Allerdings reicht das Initiieren ziel-
fordernden Verhaltens alleine haufig 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 schiitzen, aufgrund attraktiver
Ablenkungen wieder beendet zu werden oder konflingierenden schlechten Gewohnheiten
zum Opfer zu fallen. Wie Wenn-Dann Pline das Zielstreben aufrechterhalten, wird nach-
folgend geschildert.

Schutz vor duferer und innerer Ablenkung. 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 Pline konnen in diesem Fall Abhilfe schaffen. Die abschirmende
Wirkung von Wenn-Dann Plinen vor dem EinfluB 4uBerer Ablenkungen wurde beispiels-
weise von Schaal und Gollwitzer (2000) untersucht. Sie konnten zeigen, dass Versuchsteil-
nehmer, die sich zusatzlich zu einer Zielintention einen Wenn-Dann Plan gefasst hatten,
trotz Ablenkung durch gleichzeitig gezeigte Werbefilme mehr Mathematikaufgaben 16sen
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) durchgefiihrten
Studie verhalfen Wenn-Dann Pléne Tennisspielern dazu, storende kognitive, motivationale,
physiologische und emotionale Zustinde zu regulieren um sich gegeniiber einem Gegner
besser behaupten zu konnen.

Wenn-Dann Pline zur Uberwindung von Hindernissen (d.h. zZum Schutz vor Ablen-
kung) werden gebildet, indem das Hindernis im ,,Wenn-Teil“ des Plans definiert wird und
mit einem Verhalten, das sich zur Bewiltigung oder zum Umgehen des Hindernisses eig-
net, im ,,Wenn-Teil* verbunden wird.

Kontrolle unerwiinschten Verhaltens. Wenn das Streben nach einer Zielintention durch
konflingierendes Verhalten (wie z.B. schlechten Gewohnheiten) bedroht wird, soliten Wenn-
Dann Pléne gefasst werden, die in der Lage sind, ablenkende Reize zu ignorieren. Wenn-
Dann Pline haben sich zur Unterdriickung spontaner Aufmerksamkeitsreaktionen (z.B. Goll-
witzer & Schaal, 1998) und bei der Kontrolle stereotyper und vorurteilshafter Reaktionen
(Stewart & Payne, 2008) als geeignet erwiesen. Beispielsweise gelang es Gollwitzer, Sheeran,
Michalski und Seifert (im Druck) nachzuweisen, dass Wenn-Dann Pliine in der Lage sind die
Anwendung von Stereotypen zu unterbinden. Sie tiberpriifien inwiefern die Benachteiligung
weiblicher Bewerber auf Arbeitsplitze in technischen Bereichen durch Wenn-Dann Pline
aufgehoben werden kann. Im Rahmen dieser Studie wurden Informatikstudenten Bewer-
bungsunterlagen und ein Anforderungsprofil fiir die Stelle eines Informatikers vorgelegt. Die
Hilfte der Bewerbungsunterlagen war mit dem Namen einer Frau, die andere Hilfte mit dem
Namen eines Mannes versehen. In einer Vorstudie hierzu wurden den Bewerbungsunterlagen
ausschlieBlich mannliche Namen zugeordnet und es zeigte sich, dass sie dann als gleichwertig
(im Sinne einer gleichen Eignung auf die ausgeschriebene Stelle) beurteilt wurden. Wurden
nach dem Zufallsprinzip jedoch ménnliche und weibliche Namen auf die Bewerbungsunterla-
gen verteilt, entschieden sich die Informatikstudenten deutlich haufiger fir die Einstellung
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von ménnlichen Bewerbern 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 iiberwinden

Grundsitzlich werden Wenn-Dann Plidne zur Kontrolle unerwiinschten Verhaltens meist
so formuliert, dass zunichst die kritische Situation im ,,Wenn-Teil“ spezifiziert wird und im
»Dann-Teil“ entweder das vom Handeln erwiinschte Verhalten, das durch die Ablenkung
bedroht wird (z.B. ,,dann werde ich freundlich reagieren!*), oder aber eine Nichtreaktion (z.B.
»~dann werde ich x ignorieren!*). In der Forschung werden Wenn-Dann Pline, die auf die
Unterdriickung unerwiinschter Reaktionen abzielen auch ,Suppressionsvorsitze’ genannt.
Eine detaillierte Ausfiihrung der Typen von Suppressionsvorsitzen findet sich bei Achtziger

und Gollwitzer (2006). Im Coaching konnen solche Wenn-Dann Pline beispielsweise dann

hilfreich eingesetzt werden, wenn das Ziel des Coachee mit einer gleichberechtigten Behand-
lung oder Auswahl von Personen im Zusammenhang steht, bzw. stereotypes Verhalten unter-
driickt werden soll, oder wenn es darum geht, alte Gewohnheiten mit neuem Verhalten zu
ersetzen.

Kontrolle unerwiinschter Emotionen. In der ,Wenn-Dann Plan’-Forschung konnte wei-
terhin gezeigt werden, dass auch unerwiinschte negative Emotionen kontrolliert werden
konnen. So berichten Schweiger-Gallo, Keil, McCulloch, Rockstroh & Gollwitzer (2009)
von einer Studie zur gesteuerten Kontrolle von Ekel durch Wenn-Dann Pline. Den weibli-
chen Versuchspersonen wurden emotionsauslosende Bilder des ,International Affective
Picture System* (IAPS; CSEA, 1999) prisentiert. Ein Teil dieser Bilder, nimlich Fotogra-
fien von verletzten und verstiimmelten Personen, aktivierte die Emotion ,,Ekel*. Mithilfe
eines Wenn-Dann Plans gelang es den Versuchspersonen jedoch ihren Ekel zu unterdrii-
cken, wihrend 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 Bezichungen zu ihren Teamkollegen aufzubauen. Wiirde sie ihr Ziel ,,Ich will die
Beziechung zu meinen Kollegen verbessern!“ durch den Plan ,,Wenn ich die Wut in mir
aufsteigen spiire, dann ignoriere ich diese und sage erstmals nichts!* ergénzen, hitte sie viel
mehr Freiraum, angemessen und sozialférderlich zu reagieren als durch unkontrolliert emo-
tionale Reaktionen ihren Arbeitsplatz zu gefihrden.

Blockierung nachteiliger Selbstzustiinde. In der bisher prisentierten Forschung wurde
im ,,Wenn-Teil“ des jeweiligen Plans eine kritische Situation definiert, die mit einem
. Wenn-Teil“ verbunden worden war, der zur Unterbindung unerwiinschter Reaktionen
diente. Wenn-Dann Pline kénnen einen Handelnden jedoch auch durch eine vollig andere
Vorgehensweise vor unerwiinschten Reaktionen schiitzen. Anstatt die Unterdriickung un-
erwiinschter Reaktionen im ,,Wenn-Teil“ zu definieren, kann das zielgerichtete Verhalten
auch so formuliert werden, dass es darauf ausgerichtet ist, das aktuelle Streben nach Reali-
sierung einer Zielintention zu stabilisieren. Wenn man z.B. miide und erschopft ist oder an
Jet-Lag leidet, kann eine fachliche Diskussion iiber widerspriichliche Meinungen schnell zu
einer hitzigen Diskussion werden, obwohl alle Beteiligten dies nicht wiinschen. Wurde
jedoch schon im Voraus geplant, wie man mit kontréren Meinungen konstruktiv umgehen
will (z.B. ,,Wenn ich in der Besprechung bin, dann gehe ich mit dem Meinungsaustausch
sachlich um!“), sollten die Selbstzustinde Miidigkeit und Erschopfung keinen negativen
Einfluss auf den Ablauf der Diskussion haben. Diese Annahmen wurden in einer Reihe von
Studien iiberpriift. Mithilfe von Wenn-Dann Plinen wurden negative Effekte von Unvoll-
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stédndigkeitserleben hinsichtlich einer erwiinschten Identitit und negative Effekte einer
verminderten Selbstregulationskapazitit iiberwunden (Ubersicht siehe Achtziger & Goll-
witzer, 2006). Beispielsweise konnten Webb und Sheeran (2003) die Kompensation von
verminderter Selbstregulationskapazitit durch das Fassen eines Wenn-Dann Plans demonst-
rieren. Eine verminderte Selbstregulationskapazitit wurde dadurch hergestelit, dass die
Versuchspersonen sich auf ihr ,,schwicheres” Bein stellen und gleichzeitig von 1.000 in
Siebenerschritten riickwirts zdhlen sollten. Versuchspersonen in der Kontrollgruppe stan-
den ganz normal auf zwei Beinen und zéhlten in Fiinferschritten vorwirts bis 1.000. Die
Zielintention aller Versuchspersonen bestand darin, wihrend einer Stroop-Aufgabe? so
schnell wie méglich die Farbe zu benennen, in der dargebotene Worter geschrieben worden
waren. Versuchspersonen in der Planbedingung fassten zusitzlich 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 lieB sich keine verminder-

te Selbstregulationskapazitit beobachten: Sie sprachen die Farbe der Worter genauso

schnell aus wie Versuchspersonen, bei denen die Selbstregulationskapazitit nicht vermin-
dert worden war. Versuchspersonen, die sich nur die Zielintention gesetzt hatten, waren
gegen den negativen Effekt der verminderten Selbstregulationskapazitit nicht geschiitzt.
Sie zeigten deutlich schlechtere Farbnennungsleistungen in der Stroop-Aufgabe.

Blockierung schddlicher Einfliisse der Umgebung. Das Zielstreben einer Person ist
nicht nur durch beeintrichtigende Selbstzustinde (z.B. Midigkeit, Unvollkommenheitser-
leben), sondern auch durch ungiinstige situative Bedingungen beeinflusst. Es gibt viele
Situationen, die einen negativen Effekt auf die Zielerreichung haben ohne dass die Person,
welche das Ziel erstrebt, dies bewusst bemerkt. Man spricht in diesem Falle von ,,Priming*.
Ein Beispiel flir Priming ist das Phinomen des ,,social loafing*. Darunter wird die Tatsache
verstanden, dass sich Personen weniger bei der Arbeit anstrengen wenn die Verantwortung
fiir das Ergebnis nicht auf die einzelnen beteiligten Person zuriickgefiihrt werden kann. Da
Personen sich dieses Phinomens in der Regel nicht bewusst sind, sind sie auch nicht in der
Lage, Pline zu fassen, welche die ,,social loafing* Situation als ,, Wenn-Teil* spezifiziert.
Demnach sind Wenn-Dann Pléne die auf das Unterdriicken eines ,,social loafing* Verhal-
tens abzielen, nicht brauchbar. Die Alternative dazu ist, dass Personen Wenn-Dann Pline
fassen, die festlegen wic die vorgesehene Aufgabe ausgefiihrt werden soll, um dadurch
negative situative Einfliisse effektiv zu hemmen.

Die Annahme, dass Zielstreben, welches durch Wenn-Dann Pline ausformuliert bzw.
geplant wird, vor situativen Einfliissen geschiitzt ist, konnte beispielsweise in Bezug auf die
Uberwindung von Verlustframingeffekten gezeigt werden. Personen konnen sich die er-
wiinschten Ergebnisse ihrer Handlungen als Gewinne oder Verluste vorstellen (Kahneman
& Tversky, 1979). Forschungsergebnisse auf dem Gebiet der Konfliktlésung haben gezeigt,
dass kognitive Prozesse, die aufgrund eines so genannten ,,Verlustframings“ oder eines
»QGewinnframings* entstehen, einen starken Einfluss auf Verhandlungsergebnisse haben
(De Dreu, Carnevale, Emans & van de Vliert, 1994). Verlustframing fithrt hiufig zu ver-
gleichsweise unfairen Vertragsabschliissen und anderen negativen Effekten. Trotschel &
Gollwitzer (2007) konnten nachweisen, dass die negativen Effekte des Verlustframings

2 In einer Stroop-Aufgabe werden Worte von Farben (z.B. rot, blau, griin) in unterschiedlichen Farben darge-
stellt. Wenn ein Wort in einer zu ihrer semantischen Bedeutung unterschiedlichen Farbe dargestellt wird
(z.B. das Wort “rot” erscheint in blauer Farbe) brauchen Versuchspersonen in der Regel linger die Farbe zu
nennen als wenn das Wort in der kongruenten Farbe erscheint (Stroop, 1935)




Wenn-Dann Pléne: eine effektive Planungsstrategic aus der Motivationspsychologie 219

durch prosoziale Ziele, wie z.B. das Ziel, eine faire oder integrative Losung zu finden, er-
folgreich iiberwunden werden kdnnen, wenn diese durch entsprechende Wenn-Dann Pline
unterstiitzt werden.

5.3 Das Formulieren von Wenn-Dann Plinen

Hinsichtlich des Differenziertheitsgrades der Formulierung von Wenn-Dann Plinen gilt,
dass die zu identifizierende Situation im ,,Dann-Teil* des Planes moglichst spezifisch aus-
formuliert werden sollte, da mit hsherem Konkretheitsgrad eine hohere Aktivierung der
Situation zu erwarten ist (Gollwitzer, Wieber, Myers & McCrea, in Vorbereitung). Aller-
dings muss die Spezifizierung im Hinblick auf die Haufigkeit des Aufiretens abgewogen
werden, da spezifische Situationen teilweise weniger hiufig erscheinen als weniger spezifi-
sche. Desweiteren ist darauf zu achten, dass die gewihlte Situation in keiner Art und Weise
ambivalent, sondern fiir 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 (z.B. das Driicken einer Taste) sowie von komplexem Verhalten (z.B. die Ausfiihrung
einer Verhaltenssequenz) im ,,Dann-Teil“ der Plidne erwies sich als effektiv fiir die Forde-
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 fiir das Erreichen der jeweiligen Absicht auch ge-
eignet ist.

Ein weiterer Punkt auf den geachtet werden sollte, ist die mégliche Interferenz seitens
der spezifizierten Situation und des zielfdrdernden Verhaltens. Grundsitzlich gilt, dass
entsprechend der Zahl der aktivierten Elemente die entsprechende Zahl anderer Elemente
gehemmt wird (vgl. Kruglanski et al., 2002). Daher empfiehlt es sich beispielsweise nicht,
mehrere Handlungsweisen mit der gleichen Situation zu verkniipfen (auBer die Handlungen
haben eine logische Abfolge).

Es wird haufig gefragt, wie die Wenn-Dann Pline technisch zu fassen seien. Dazu lisst
sich zunéchst sagen, dass das ,,Wenn-Dann“ Format der Pline unbedingt einzuhalten ist. Es
reicht also nicht, lediglich zu spezifizieren wann, wo und wie man ein Ziel zu erreichen beab-
sichtigt (Gollwitzer et al., in Vorbereitung). 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 Plidne meist so gehandhabt, dass Versuchspersonen
bei vorgegebenen Plinen diesen zunichst auf einer Seite lesen, und im Anschluss darum
gebeten werden, auf einer nichsten Seite den Satz ,,Wenn ,dann _ !“ entsprechend des
vorher gelesenen Plans schriftlich zu ergénzen. Wird der Inhalt der Pline von den Versuchs-
personen selbst spezifiziert, wird zundchst eine giinstige Situation und ein zielgerichtetes
Verhalten definiert und aufgeschrieben und in einem nichsten Schritt in einem Wenn-Dann
Format nochmals schriftlich festgehalten. Teilweise werden die Versuchspersonen auch dar-
um gebeten, den Plan entweder nur oder zusitzlich zum Aufschreiben laut auszusprechen
oder drei Mal innerlich leise vor sich herzusagen. Das Aufschreiben und das (laute oder inner-
liche) Sagen der Pline dienen einerseits der Uberpriifung, ob die Versuchspersonen den Plan
erinnern, sowie der besseren kognitiven Verankerung. Wenn-Dann Plan Effekte wurden fiir
die schriftliche und mentale Form der Verankerung gefunden (siche hierzu auch im nichsten
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Abschnitt unter Moderatoren der Plan Wirkung). Fiir das Coaching wird empfohlen, die Form
der Verankerung von Wenn-Dann Plinen individuell auf den Coachee abzustimmen, je nach-
dem auf welche Art und Weise diese(r) besser lemt. Zusitzlich lsst sich noch erginzen, dass
es hinsichtlich der Wirkung von Wenn-Dann Plinen keinen Unterschied macht, ob diese
vorgegeben oder von der Person selbst zusammengesetzt werden (immer vorausgesetzt, dass
das Ziel-Commitment vorhanden ist). Das heisst ein Coach kann gegebenenfalls auch dem
Coachee Plane vorgeben. ‘

6  Moderatoren der Wirkung von Wenn-Dann Plinen

Die Starke der Wenn-Dann Plan Wirkung hingt von verschiedenen Moderatoren ab. So
wurde anhand von mehreren Studien gezeigt, dass Wenn-Dann Plan Effekte von dem
Commitment gegeniiber der dem Plan tibergeordneten Zielintention und der kognitiven
Aktivierung der Zielintention abhiingen. Orbell und Mitarbeiter (1997) berichten in diesem
Zusammenhang, dass die positiven Effekte eines Wenn-Dann Plans auf die Durchfiihrung
von Mafinahmen zur Brustkrebsfritherkennung sich nur bei den Frauen zeigten, welche im
Sinne einer Zielintention stark beabsichtigten, eine Selbstuntersuchung der Brust durchzu-
fuhren. Desweiteren entdeckten Sheeran und Mitarbeiter (2005), dass 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 Intelligenztest nach der Bearbeitung
eines Items sofort und ohne Pause zum nichsten zu wechseln, hatte nur dann einen Effekt
auf die Geschwindigkeit der Aufgabenbearbeitung, wenn das Ziel, moglichst schnell zu
arbeiten, aktiviert, das heiBt gesetzt wurde.

Ein weiterer Moderator fiir die Wirkung ist das Commitment auf den Jjeweils gefassten
Wenn-Dann Plan. Das heift, ein Wenn-Dann Plan hat nur dann eine zielfithrende Wirkung,
wenn sich eine Person dem Ziel und dem dazu gefassten Plan innerlich verpflichtet fiihit.
Zusitzlich liefl sich beobachten, dass Wenn-Dann Plan Effekte umso offensichtlicher sind,
Jje schwieriger es ist, ein zielférderndes Verhalten zu initiieren (z.B. Gollwitzer & Brand-
stitter, 1997). Auch die Stirke der Verkniipfung zwischen dem ,,Wenn-Teil“ eines Plans
und seinem ,Dann-Teil“ diirfte die Wirkung dieser Pline positiv beeinflussen. Wenn ein
Handelnder viel Zeit und Konzentration dafiir aufwendet, den Wenn-Dann Plan im Lang-
zeitgeddchtnis zu enkodieren oder wenn er ihn innerlich immer wiederholt, sollte sich eine
stirkere Verbindung zwischen den beiden Planteilen ausbilden, die wiederum stirkere Plan
Effekte generieren sollten als eine schwache Verbindung zwischen beiden Teilen. Experi-
mentelle Studien zu dieser Fragestellung liegen jedoch noch nicht vor.

Abgesehen von den genannten Moderatoren in Bezug auf die Merkmale der Wenn-Dann
Plane und der ihnen iibergeordneten Ziele, scheint die Wirkung dieser Pléine auch von
Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen und Personlichkeitsmerkmalen abzuhiéngen. Zunéchst hat
sich gezeigt, dass eine schwache Selbstwirksamkeitsiiberzeugung beziiglich der Realisierung
des entsprechenden Ziels die Wirkung von Wenn-Dann Plinen einschrinkt (Wieber, Oden-
thal & Goliwitzer, im Druck). Desweiteren scheinen Personen, die ihr Verhalten entsprechend
dem MabBstab anderer Personen bewerten, nicht von Wenn-Dann Plinen zu profitieren (Po-
wers, Koestner & Topciu, 2005). Abschliefend ldsst sich ergénzen, dass das Personlichkeits-
merkmal der Gewissenhaftigkeit (,,consciousness*) die Wirkung von Wenn-Dann Plinen
beeinflusst. Wihrend Personen mit einem niedrigen Grad an Gewissenhaftigkeit enorm von
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Wenn-Dann Plénen profitieren, trifft dies fiir Personen, die sehr gewissenhaft sind, nicht zu.
Es wird angenommen, dass die tiberdurchschnittliche Leistung von Personen mit einer hohen
Gewissenhaftigkeit wenig Spielraum fiir eine Leistungsoptimierung beinhaltet, man spricht
hier auch von einem Deckeneffekt (Webb, Christian & Armitage, 2007).

7  Potentielle Kosten von Wenn-Dann Pliinen

Wie bisher dargestellt wurde, erleichtert das Fassen von Wenn-Dann Plinen die Zielreali-
sierung auf vielfiltige Art und Weise. Aber welche Kosten sind damit verbunden? In die-
sem Zusammenhang steht die Moglichkeit einer Verhaltensrigiditit im Vordergrund, die
sich bei Flexibilitit erfordernder Aufgaben ungiinstig auswirken kénnte (Gollwitzer, Parks-
Stamm, Jaudas & Sheeran, 2008).

Zunichst stellt sich die Frage, ob eine Person, die sich einen Wenn-Dann Plan gefasst
hat, in der Lage ist, alternative geeignete Gelegenheiten zu nutzen, die nicht im Wenn-Dann
Plan spezifiziert wurden. Dass dies der Fall ist, konnte in einer Reihe von Studien bestitigt
werden (Achtziger & Gollwitzer, 2006). Das Fassen eines Wenn-Dann Plans resultiert nicht
darin, dass sich Versuchspersonen von einem sich verindernden Kontext oder von einer
unerwartet auftauchenden giinstigen Situation zur Zielrealisierung nicht beeinflussen las-
sen. Vielmehr kann angemessen auf die neue Situation reagiert werden, anstatt rigide an der
vorgenommenen Gelegenheit festzuhalten. Das heifit, dass sich z.B. eine Person mit dem
Plan ,,Wenn mein Chef zu unserem Termin in mein Biiro tritt, dann werde ich mein Austre-
ten aus der Firma ansprechen!*, auch dann das spezifizierte Verhalten zeigt, wenn sich die
Situation 4ndert und der Chef ihm iiber E-Mail mitteilt, dass sie sich nicht in seinem Biiro,
sondern in der Kantine treffen.

Da Wenn-Dann Pline zu einer Automatisierung der Handlungsinitiierung fiihren, wel-
che kein bewusstes Wollen mehr benétigt, stellt sich des Weiteren die Frage, inwiefern das
in einem Wenn-Dann Plan spezifizierte Verhalten abhingig von der Stiirke und der Aktivie-
rung des zugehorigen Zieles ausgeldst wird. Das heiit, wird das im Plan spezifizierte ziel-
fordernde Verhalten auch dann noch ausgelost, wenn das Ziel bereits erreicht wurde oder
nur noch schwach ausgeprigt ist? Wie bereits an anderer Stelie erwihnt, ist auch diese
Form der Verhaltensrigiditit nicht der Fall. Zum Beispiel fanden Gollwitzer et al. (2002),
dass positive Effekte eines Wenn-Dann Plans auf das Wiedererinnern der spezifizierten
Situation nur dann auftraten, wenn das dem Plan iibergeordnete Ziel noch in die Tat umge-
setzt werden musste. War es bereits anderweitig realisiert worden, zeigte sich kein Wenn-
Dann Plan Effekt auf die Gedichtnisleistung. Zusammengefasst lisst sich daher sagen, dass
Wenn-Dann Pléne nicht zu rigidem Handeln fithren, sondern sie passen sich flexibel an sich
bietende alternative Gelegenheiten, sowie die Stirke und die Aktivierung des iibergeordne-
ten Ziels an.

8 Ausblick

Das Fassen von Wenn-Dann Plianen (Gollwitzer, 1993, 1996) stellt eine effektive Planungs-
strategie dar, die es Personen erleichtert, Selbstregulationsschwierigkeiten auf dem Wege
der Zielrealisierung erfolgreich zu lésen. Die Forschung auf dem Gebiet der Motivations-
psychologie zeigt, dass der Einsatz dieser Planungsstrategie (d.h. die Verkniipfung von
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antizipierten Situationen und zielgerichtetem Verhalten in einem Wenn-Dann Format) Per-
sonen dabei hilft, zwei zentrale Selbstregulationshiirden zu tberwinden: zielgerichtetes
Handeln a) zu initiieren und b) aufrechtzuerhalten bzw. von Ablenkungen oder alten Ge-
wohnheiten abzuschirmen. Daher weisen Personen, die ihre Ziele mit Wenn-Dann Plinen
ergéinzen eine hohere Erfolgsrate bei der Realisierung dieser Ziele auf als Personen, die das
nicht tun.

Eine wichtige Voraussetzung dafiir, dass Wenn-Dann Pline einen positiven Effekt auf
die Zielerreichung haben, ist das Vorhandensein einer starken Zielintention. Dies bedeutet,
dass sich die Person, die sich ein Ziel setzt, sich diesem innerlich verpflichtet fiihlt und zu
dessen Realisierung intrinsisch motiviert ist. In Bezug auf die Frage ,,Wie erreiche ich mei-
ne Ziele?* ldsst sich seitens der Motivationspsychologie daher folgendes festhalten. Zuerst
bedarf es einer erfolgreichen Zielsetzung, d.h. der Formulierung eines Ziels welches Com-
mitment und intrinsische Motivation beinhaltet. Hierfiir eignet 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 erfolg-
reich zu meistern. Eine theoretisch und empirisch gut abgesicherte Strategie zur Losung
dieser zweiten, selbstregulatorischen Aufgabe stellen die von Gollwitzer (1993, 1996) ent-
wickelten Wenn-Dann Pline dar.

Ein wichtiges Thema, das noch weiterer Forschung bedarf, bezieht sich auf die Wir-
kungsdauer von Wenn-Dann Plinen. Man spricht im Zusammenhang von Wenn-Dann
Plénen auch von einer ad hoc Gewohnheitsbildung, da es durch nur einen bewussten Wil-
lensakt zur Etablierung einer automatischen Handlungsinitiierung kommt. Es stellt sich
daher die Frage, wie lange dieser Effekt anhilt. Stadler, Oettingen und Gollwitzer (2009)
fanden hierzu in einer Studie zur korperlichen Aktivitit bei Frauen ein viel versprechendes
Ergebnis. Versuchspersonen, welche sich zu ihrem Ziel, mehr Sport zu treiben, einen
Wenn-Dann Plan gefasst hatten, waren bereits nach .1 Woche korperlich aktiver, wobei
dieser Effekt iiber den Verlauf von weiteren 4 Monaten verzeichnet werden konnte. Es
kann daher davon ausgegangen werden, dass die Wirkung von Wenn-Dann Plinen iiber
langere Zeitriume anhilt, es benotigt hierzu allerdings noch mehr Langzeitstudien.

Zukiinftige Forschung solite zudem versuchen weitere effektive Selbstregulationsstra-
tegien fiir die Losung von Problemen der Zielimplementierung zu identifizieren und Unter-
schiede der Wirkungsweise zu Wenn-Dann Plénen 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 gegeniiber und stellten fest,
dass beide jeweils unterschiedliche Bewusstseinslagen auslosen (eine abwigende versus
eine planende). Mdgliche Implikationen dafiir, wann und fiir welches Selbstregulations-
problem sich die Anwendung welcher Strategie empfichlt, wurden andiskutiert. Es bedarf
zur konkreten Differenzierung jedoch weiterer Studien.

Der Einsatz von Wenn-Dann Plénen im Coaching-Prozess ermoglicht es einem Coach,
Coaching Klienten in ihrer Selbstregulationsfihigkeit zu unterstiitzen, in dem die Klienten
lernen, ihr Zielstreben durch Wenn-Dann Pline auszuformulieren. Wenn-Dann Pline ver-
helfen den Coachees letztendlich dazu, ihre personlichen und beruflichen Ziele mit einer
sehr einfachen aber enorm effektiven Strategie miiheloser zu erreichen.
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