
12.1 BesonderheitenderHandlungs- (basierend aufKuhls Att"lytt der Lage- vs' Handlungsorientie-

rung, l9S3; >detaillierte Ausführunqen in Kap'13) wurde den

Proi"ss.n und den mehr oder weniger erfolgreichen Strategien

äer Zielrealisierung die Aufmerksamkeit zu teil' die ihnen Kurt

Lewin bereits in den 4Oer-fahren zugedacht hatte (Oettingen &

äJt*i 
"." 

2001). Menschliches Verhalten aus einer Handlungs-

per.spettive zu betrachten, bedeutet im Gegensatz zu einer be-
^haviorlstischen 

Betrachtungsweise auch' die Analyse des Verhal-

tens nicht nur auf das Reagieren und das Ausführen gelernter

Gewohnheiten zu begrenzen' Der Begriff "Handlungn 
soll dem

reinen Ausführen gelernter Gewohnheiten oder automatischer

Reaktionen entgegengesetzt werden, um selektiv menschliches

Verhalten zu bezeiihnen, das mit >Sinn< in Verbindung gebracht

werden kann. Nach Max Weber (1921) ist >Handelnu alles

menschliche Verhalten, mit dem der Handelnde einen >Sinn<

verbindet. Ftir Außenstehende gilt als Kriterium zur Feststellung'

ob eine andere Person >gehandeltn hat' die Antwort aufdie Frage'

perspektive

Für Kurt Lewin (vgl. Lewin, Dembo, Festinger & Sears' 1944)

bestand nie ein Zweifel daran, dass Phänomene des Motiviert-

seins nur aus einer Handlungsperspektive heraus adäquat ver-

standen und analysiert werd"i tottttttt' Dies sei deshalb so' weil

Prozesse des Zielsetzens (ugoal settingn) und der Zielrealisierung

0,goal striving<) jeweils anderen psychologischen Prinzipien

uriterliegen. öiese Einsicht blieb lange Zeit unberücksichtigt'

wah.sch"eirrlich aus dem einfachen Grund' weil die Analyse des

Zielsetzens anhand von Erwartungs-Wert-Modellen sehr erfolg-

reichwar (Festinger, 1942; Atkinson, 1957) und so die ganze Auf-

merksamkeit dei Motivationspsychologie band' Erst mit dem

Erwachen der Zielpsychologie (beginnend mit Klingers >current

concerns(, f SZZ, unä Wicklund und Gollwitzers oself-definitio-

nal goalsn, 1982) und der Psychologie der Handlungskontrolle
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310 Kapitel 12. Motivation und Volition im Handlungsverlauf

ob sie den >Sinn< oder die >Gründe< dieser Person zur Ausübung
dieses Verhaltens nachvollziehen kann.

Q Definition
Als Handlung gelten in diesem Sinne alle Äktivitäten, denen
eine )Zielvorstellung< zugrunde liegt.

Die motivationspsychologische Handlungspsychologie unter-
sucht v. a. Fragen der Handlungssteuerung. Das ist insofem wich-
tig als in der handlungspsychologischen Forschung häufig fest-
gestellt wurde, dass eine starke Motivation, ein bestimmtes Hand-
lungsergebnis zu erzielen oder ein bestimmtes Verhaltenntzrcigerr,
im Normalfall nicht dafür ausreicht, dieses Verhalten auch wirklich
durchzuftihren, um damit ein Ziel zu realisieren (Gollwitzer &
Bargh, 1996; Heclirausen, 1989; Kuhl, 1983). Vielmehr erfordert
ein tatsächlicher Handlungserfolg häufig den geschickten Einsatz
verschiedener Handlungskontrollstrategien (2. B. das Fassen von
Wenn-Dann-Plänen, die Wiederaufnahme unteörochener Ffund-
lungen, eine Anstrengungssteigerung angesichts von Schwierig
keiten; vgl. Golkritz€r &Moskowitz, 1996; > Abschn. 't2.5-12.7).

12.2 DasRubikon-Modell
der Handlungsphasen

In diesem Abschnitt soll der Handlungwerlauf beschrieben wer-
den. Dieser wird im Rubikon-Modell der Handlungsphasen als
ein zeitlicher und somit horizontaler Pfad verstanden, der mit den
Wünschen einer Personbeginnt und mit der Bewertungdes jeweils
erreichten Handlungszieles endet (Gollwitzer, 1990; Heckhausen,
1987q, 1989; Fleckhausen & Gollwitzer, 1987). Das Rubikon-
Modell versudrt Antwortea auf die folgenden Fragen zu geben:
- Wie wählt ein llandelnder seine Ziele aus?
- Wie plant er deren Realisierung?
- Wie führt er diese PIäne durch?
- Wie bewertet er seine Bemühungen um die Erreichung seines

Handlungsziels?

e Die entscheidende Innovation des Rubikon-Modells liegt in
der ldentifikation der diskreten Wechsel zwischen motivatio-
nalen und volitionalen Handlungsphasen, die einem
funktionskongruenten Wechsel zwischen Bewusstseinslagen,
die dem Abwägen von Zielen und ihrer Realisierung dienlich
sind. Die dreiwichtigsten Phasenübergänge betreffen den
Wechsel von der Motivationsphase vor einer Handlungsent-
scheidung zurVolitionsphase nach einer Handlungsentschei-
dung, den Übergang zur eigentlichen Handlungsinitiierung
und schließlich den Übergang von der Handlungsphase zu-
rück in die motivationale (postaktionale) Bewertungsphase.

12.2.1 Handlungsphasen

Fär Heckhausen war der Ausgangspunkt ftir die Entwicklung des
Rubikon-Modells der Handlungsphasen die Notwendigkeit, die
zwei Grundprobleme der Motivationspsychologie, nämlich die
Wahl von Handlungszielen einerseits und die Realisierung dieser
Ziele andererseits (Lewin, 1926b), zugleich zu unterscheiden und
in ein gerneinsames Rahmenmodell zu integrieren (Heckhausen,

1987a, 1989; Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Anders a
handelt es sich hier um den übergang vom Wüns.n." riä*i,H;j
in der Zielauswahl und vom Wählen zum Wollel in a., hande]il
den Zielverfolgung (Heckhausen, 1987b). Dabei soll die Verschie-
denheit der beiden Problemstellungen deutlich ,rrrr aosarvli
kommen und jeder Versuchung widerstanden werden, sie zu verl
mengen oder als ein und dasselbe aufzufassen. Denn gerade 4ii,
hatte in der Geschichte der Motivationspsychologle zu Verwinur,"
und letztlich zur jahrzehntelangen Vernachlässigung volitionalei
Phänomene geführt (Heckhausen, 1987c, 1989; Kuhl, 1983, GoU-
witz€r, 1990, l99l). Andererseits sind die beiden prozesse Zielwa6l
und Zielrealisierung jedoch auch funktional verkntipft und sollten
daher nicht als isolierte, voneinander unabhängige Einzelph:ino_
mene konzipiert werden. Das Rubikon-Modell löst diesen An_
spruch ein, indem es die Entstehung einer Motivationstendenz
vom Wünschen, zum Wählen undWollenbis hin zuihrer Deaki_
vierung über die Zeit hinweg verfolgt Es versucht das Entstehen,
Heranreifen und Vergehen von Motivation zu beschreibea. Hierbei
unterteilt es den Handlungwerlauf in vier natürliche, chronolo-
gisch aufeinander folgende und durch diskrete übergänge vonei_
nander abgesetzte Phasen. Diese unterscheiden sich hinsichtlich
der Aufgaben, die sich einem Handelnden jeweils dann stellen,
wenn er eine bestimmte Phase erfolgreich abschließen witl und
begründen so ein strukturfunktionales Modell aufeinander fol-
gender Handlungsphasen

Nach dem Rubikon-Modell erstreckt sich der Handlungsver-
laufvon der Phase des Abwägens verschiedener Wänsche und
Handlungsoptionen und deren jeweiliger positiver und negativer
Konsequenzen (prädezisionale Handlungsphase) über die phase

des Planens konkreter Strategien, mit denen eine Person ver-
sucht, das am Ende der prädezisionalen Phase etablierteZielz,t
realisieren (präaktionale/postdezisionale Handungsphase), bis
hin zur einer Phase der Durchführung dieser Strategien (aktio-
nale Handlungsphaqe) und einer Phase der Bewertung des sich
daraus ergebenden Handlungsergebnisses (postakionale Hand-
lungsphase;OAbb. 12.1; > auch Kap. t. E Abb. 1.3).

Q Ole + lhasen des Rubikon-Modells unterscheiden sich hin-
sichtlich der Aufgaben, die sich einem Flandelnden stellen,
wenn er eine bestimmte Phase erfolgreich abschließen will.
Der Geschehensablauf des Motiviertseins wird dabei in rna-
türliche< und somit eigenständig erscheinende Phasen auf-
geteilt wobei das Rubikon-Modell beansprucht, sowohl das
Setzen von Zielen, als auch das Streben nach und die Realisie-
rung von gesetzten Zielen zu erklären.

Die prädezisionale Handlungsphase

Die l. Phase (prädezisionale Handlungsphase) ist dadurch ge-
kennzeichnet, dass ein Handelnder sich zunächst darüber klar
werden muss, welchen seiner Wünsche und Anliegen er über-
haupt in die Tat umsetzen möchte. Die Motive einer Person
werden hierbei als mehr oder weniger stark sprudelnde Quellen
der lvly'unschproduktion verstanden. So wird beispielsweise von
einer Person mit einem ausgeprägten Leisfungsmotiv und einem
niedrigen Affiliationsmotiv (> Kap.7) erwartet, dass sievieleleis-
tungsbezogene, aber nur wenige affiliationsbezogene Wünsche
erlebl Da die Bedürfnisse und Motive der Menschen gewöhnlich
mehr Wi.insche und Anliegen produzieren als realisiert werden
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i2,2. Das Rubikon-Modell der Handlungsphasen

,t Abb. 1 2.1 . Das Rubikon-Modell der Hand-

,lungsphasen (Heckhausen & Gollwitzer, 1 987)

Intentions-
bildrmg

Intentions- Intentions-
initiierung realisierung

Intentions-
deaktivierung

MOTIVATION
prädezisiotral

können, ist ein Handelnder dazu gezwungen, sich zwischen
diesen Wüurschen undAnliegen zu entscheiden und einige davon
in verbindliche Ziele umzusetzen. Zu diesem Zweck wägt er die
Wtinschbarkeit und Realisierbarkeit der verschiedenen Wtin-
sche und Anliegen gegeneinander ab. In dieser Phase geht es also
darum, gemiß den Kriterien der Realisierbarkeit (d. h. der Er-
wartung, dass das eigene Handeln zum Erfolg führt) und der
Wünschbarkeit (d. h. dem Wert des erwarteten Handlungsergeb-
nisses) zu entscheiden, welchen seiner Wünsche man wirklich in
die Tat umsetzen $'ill. Bei der Analyse der Realisierbarkeit sieht
man sich vor Fragen gestellt, wie z. B.:
r Kann man die erwünschten Ereignisse durch eigenes Han-

deln herbeiftihren (Handlungs-Ergebnis-Erwartung)?
' Spielt der situative Kontext, in den man sich eingebunden

ftihlt, hierbei eine positive oder eine negative Rolle (Hand-
lungs-bei - Situations-ErwartungX
Darüber hinaus werden folgende Fragen dringlich:

- Stehen sowohl die zur Realisierung des Wunsches nötige Zeit
als auch die Mittel zur Verftigung?

- Werden sich evtl. günstige Gelegenheiten anbieten?

Um die Witrschbarkeit eines potenziellen Ziels oder gegenwär-
tigen Wunsches zu bedenken, stellt sich ein Handelnder Fragen,
wie z. B.:

>Wenn ich tatsächlich versuche, dieses Ziel zu erreichen,
welche kurz- und langfristigen Konsequenzen kommen dann
auf mich zu?<
>Wie positiv bzw. negativ können diese Konsequenzen flir
mich sein?<
>Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, dass diese Konse-
quenzen auch wirklich eintreten werden?*

Die Beantwortung dieser Fragen geschieht, indem man durch die
genannten Fragen den erwarteten Nutzen eines Wunsches bzw.
Potenziellen Ziels erwägt und sich Gedanken darüber macht,
welche positiven und negativen, unmiftelbaren und langfristigen
Folgen mit welcher Wahrscheinlichkeit mit der Realisierung des
Wunsches bzw. des potenziellen Ziels verknüpft sind. Hinsichtlich
dieses Abwägens wird davon ausgegangen, dass ein Handelnder
seine Wünsche und seine potenziellen Ziele nicht isoliert gegen-
einander abwägt, sondern in Relation zueinander, Ein Wunsch,
dessen Realisierung beispielsweise mit vielen positiven Folgean-
reizen verknüpft ist, mag im Lichte eines übergeordneten anderen
Wunsches plötzlich nicht mehr erstrebenswert erscheinen. Ande-

MOTTVATION
postaktional

rerseits mag die Realisierbarkeit eines bestimmten Wunsches im
Rahmen der VerwirHichung anderer Wünsche leichter erschei-
nen als dies bei seiner isolierten Betrachtung der Fall gewesen
wäre. Die Dauer des Abwägens varüert von Fall zu Fall. Selten
werden alle Fragen geklärt viele lassen sich auch garnicht endgüü-
tig beantworten (so z. B. die Frage nach Ergebnis-Folge-Erwar-
tungen, wenn es sich bei den in Frage stehenden Folgen um
Fremdbewertungsanreize oder um die Annäherung an ein Ober-
ziel handelt); meist steht nicht einmal ausreichend ZeitzwYer-
fügung, den potenziell beantwortbaren Fragen nachzugehen.

Das Rubikon-Modell postuliert deshalb die so genannte
Fazittendenz. Dieses Konzept wurde im Rubikon-Modell ent-
wickelt, um die Erledigung der motivationalen Aufgabe des Ab-
wägens vorhersagen zu können. Je mehr ein Handelnder positive
und negative kurz- und langfristige Konsequenzen möglicher
Handlungen bzw. Nicht-Handlungen gegeneinander abgewogen
hat, desto mehr gelangt er zur Überzeugung, die mögliche Elabo-
ration der anstehenden Fragen ausgeschöpft zu habei. Die Aus-
sicht auf neue Erkenntnisse über mögliche Konsequenzen sink
also ab und umso stärker steigt die Fazittendenz an, d. h. die Ten-
dena jelczftueinem Entschluss hinsichtlich der Realisierung eines
bestimmten Wunsches bzw. pote nztellenZiek zu kommen. Dieser
Tendenz wird aber nur dann nachgegeben, wenn ein vorher fest-
gesetztes erwi.iLnschtes Klärungsmaß erreicht worden ist. Hierbei
korreliert die Höhe des gewünschten Kldrungsausmaßes positiv
mit der persönlichen Wichtigkeit der Entscheidung und negativ
mit den Kosten, die das Beschaffen und Durchdenkenvon lnfor-
mationen über mögliche Konsequenzen erfordert. Man kann den
Prozess des Abwägensjedoch auch dadurch verktirzen, dass man
sich intensiv und detailliert darüber Gedanken macht, wie eine
der abzuwägenden Alternativen in die Tat umgesetzt werden
könnte. Eine solche Vorwegnahme der Entscheidung und nach-
folgenden Handlungsplanung erwies sich in einem Experiment
von Gollwitzer, Heckhausen und Ratajczak (1990) als wirksames
Mittel, Probanden näher an eine Entscheidung heran zu fiihren.

Damit ein Wunsch Zugang zur Exekutive und somit zu seiner
Realisierung bekommt, genügt es jedoch nicht, dass beim Ab-
wägen des Wunsches diesem eine vergleichsweise hohe resultie-
rende Motivationstendenz (d. h. hoher erwarteter Nutzen und
somit hohe Wünschbarkeit) attestiert und ihm damit die höchste
Präferenz eingeräumt wird. Vielmehr bedarf es der lJmwandlung
des Wunsches in ein konkretes Ziel. Diese Umwandlung des
Wunsches in ein Ziel wird häufig als das überschreiten des
Rubikons bezeichnet: Wie einst fulius Cäsar durch überschreiten
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312 Kapitel 12 . Motivation und Volition im Handlungsverlauf

des Rubikons den BtiLrgerkrieg ausgelöst hatte, und sich jetzt be-
mühen musste, diesen zu gewinnen, so vollzieht sich mit der Um-
wandlung eines Wunsches in ein Ziel die Abkehr vom Abwägen
des Nutzens eines Wunsches in ein Festlegen aufseine tatsächliche
Realisierung. Deshalb spricht man auch vom Bilden einer >Ziel-
intention< (zur Definition vön )Zielintention<< > Abschn. 12.5).
Das Ergebnis der Umwandlung des Wunsches in ein verbindliches
Zielbzw. in eine Zielintention ist auf der phänomenologischen
Seite ein Geftihl des Entschlossenseins und der Handlungsgewiss-
heit (Michotte & Prtirn, l9l0). Das im Wunsch speufizierteZiel
erwirbt starken Verbindlichkeitscharakter, so dass man sich dazu
verpflichtet ftihlt, es auch wirklich anzustreben.

Q tn der prädezisionalen Handlungsphase werden sowohl die
Realisierbarkeit bestimmter Wünsche und Anliegen als auch
die Wünschbarkeit potenzieller Handlungsergebnisse gegen-
einander abgewogen. Durch diesen Abwägeprozess wird
schließlich am Ende der prädezisionalen Handlungsphase ein
verbindliches Ziel (Zielintention) gesetzt, das der Handelnde
zu erreichen versucht - der >Rubikon< vom Wunsch zum Ziel
wird überschritten. Hierbei entsteht ein Gefühl der Verpfl ich-
tung, dieses Ziel auch wirklich in die Tat umzusetzen - in der
Forschung wird diese Verpflichtung >Commitment( genannt.

Präaktionale Phase

Neugebildete Ziele lassen sich immer dann nicht unverzüglich in
Angriffnehmen, wenn noch andere Handlungen eingeschoben
oder abgeschlossen werden müsseh, oder wenn erst noch eine
geeignete Gelegenheit zum Handeln abgewartet werden muss.
Viele Ziele spezifizieren obendrein Zielzustände (2. B. mehr Zeit
mit der Familie verbringen; das Studium mit Erfolg abschließen
etc.), die nicht aufAnhieb erreicht werden können. Folglich erge-
ben sich immer wieder Warteperioden, in denen günstige Gele-
genheiten abgewartet werden müssen, die es erlauben, dem in-
tendierten Zielzustand ein Stück näher zu kommen. Personen in
diesem Wartestadium befinden sich laut Rubikon-Modell in der
2. Phase des Handlungsverlaufs - der präaktionalen (oder auch
postdezisionalen) Handlungsphase, die als volitional bezeichnet
wird. Der Terminus >Volition< soll darauf hindeuten, dass das
motivationale Abwägen möglicher Handlungsziele durch über-
schreiten des Rubikons beendet worden ist und jetzt die Realisie-
rung des im ZieI spezifizierten Zielzustandes gewollt wird. In
dieser postdezisionalen, aber noch präakionalen Handlungs-
phase gilt es für einen Handelnden, sich Gedanken darüber zu
machen, auf welche Weise er das am Ende der l. Phase gesetzte
Ziel auch wirklich realisieren will. Es geht also nicht mehr um die
Wahl wünschenswerter und realisierbarer Ziele, sondern nun
soll die Realisierung verbindlich gewordener Ziele mithilfe ziel-
fürdernder Handlungen vorangetrieben werden. Bei diesen Maß-
nahmen zur Realisierung von Zielen kann es sich sowohl um
bereits routinierte und gut eingeübte Verhaltensweisen handeln,
die mehr oder weniger automatisch ablaufen, aber auch um neue,
noch nicht etablierte Verhaltensweisen, über die man sich zu-
nächst noch Gedanken machen muss. Am günstigsten erweist
es sich in dieser Phase, Pläne zu entwickeln, die bestimmen,
wann, wo und auf welche Art und Weise man eine zielförder-
liche Handlung durchflihren möchte (Gollwitzer, 1999). Solche

Pläne werden Vorsätze oder Durchführungsintentiol€h oa
nannt (> Abschn. I 2.5). Das Rubikon-Modell und die T'
intentionalen Handlungssteuerung (Gollwitz." tntr:i;ä; 

:::hen davon aus, dass Vorsätze bezügtich der Initiierung,Ou.ä_
führung und Beendigung von Handlungen Realisierungs_
schwierigkeiten zu überwinden helfen. Vor allem wird davä
ausgegangen, dass Vorsätze primär für diejenigen Aspekte des
Handlungsverlaufs gefasst werden, ftir die ein Handelnder poten_
ziell Schwierigkeiten erwartet. Realisierungsschwierigkeiten sind
insbesondere bei der Initiierungvon Handlungen zu erwaxten, da
diese oft verpasst und aufdie lange Bank geschoben wird. fläu6,
werden auch günstige Gelegenheiten, zielftirderndes Verhalte;
zu initiieren, übersehen. Mit der überwindung solcher problerns
ist ein Handelnder in der 2. Phase beschäftigt.

Wie kommt es nun zur Handlungsinitiierung, wenn sins
mehr oder weniger gtiLnstige Gelegenheit zu handeln eintritt? Zur
Beantwortung dieser Frage wurde das Konzept der Fiattendenz
eingeftihrt Beim überschreiten des Rubikon erwerben Ziele
einen Verbindlichkeitscharakter, so dass man sich jetzt verpflichtet
fühlt, die damit korrespondierenden Zielzustände auch wirklich
anzustreben. Die Stärke dieser Verpflichtung, die das Rubikon-
Modell Volitionstärke nennt, ist eine linear-positive Funlction der
Stärke der zugehörigen Motivationstendenz (also der Wünschbar_
keit und Realisierbarkeit des intendierten Zieles). Die Stärke der
Fiattendenz einer bestimmten Zielintention ergibt sich nun aus
dem Zusammenwirken ihrer Volitionsstärke (d. h. der Verpflich-
tung, den Zielzustand anzustreben) und dem Grad der Günstig-
keit der vorliegenden Gelegenheit bzw. Situation zur Realisierung
des intendierten Ziels. Die Günstigkeit der eingetretenen Situation
wird allerdings nicht isoliert bestimmt, sondern im Vergleich zu
anderen gütrstigen Gelegenheiten, das intendierte Ziel zu realisie-
ren, die möglicherweise in Zukunft noch auftrefen könnten
(Längskonkurrenz). Aber auch die Fiattendenzen der einzelnen
Ziele eines Handelndencind in Relation zueinander zu sehen.
Man darf also nicht davon ausgehen, dass es bei einem Ziel mit
einer hohen Fiattendenz grundsätzlich zur Initiierung ziel-
ördernder Handlungen kommt, denn viele Situationen sind nicht
nur ftir die Verwirklichung eines einzigen Ziels günstig, sondern
ffir viele andere Ziele auch. Liegt eine solche, für viele Ziele g{ins-
tige Gelegenheit vor, können natüLrlich nicht all diese Ziele gleidr-
zeitig realisiert werden. Man spricht in einem solchen Fall von

Querkonkurrenz. Das Ziel mit der vergleichsweise höchsten
Fiattendenz gewinnt nun den Zugang zur Exekutive und es wer-
den Handlungen initiiert, die es letztlich realisieren sollen.

Q ln der präaktionalen Handlungsphase überlegt sich ein Han-
delnder, welche Strategien er anwenden soll, um das in der
prädezisionalen Handlungsphase verbindlich festgelegte Ziel
auch wirklich zu realisieren und somit den erwünschten ZieF
zustand zu erreichen. In dieser Phase werden entsprechend
Pläne (beispielsweise in Form von Vorsätzen oder Durchfüh-
rungsintentionen (> Abschn. 12.5) entwickelt, die für das Er-
reichen des erwünschten Zielzustands förderlich erscheinen.

Aktionale Phase

Mit der Handlungsinitiierung zur Realisierung der in der präakti-
onalen Handlungsphase gefassten Pläne ist der übergang in die

aktionale Handlungsphase vollzogen. In dieser Phase versucht ein
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d,ndelnder, die geplanten zielfördernden Handlungen auch wirk-

i)i jur.ttrun:ftt n und sie zu einem erfolgreichen Ende zu brin-

lL pi.r *itd um besten durch ein beharrliches Verfolgen der Ziel-

|'roi"tung ermöglicht' was eine Anstrengungssteigerung ange-

lil*" uon Schwierigkeiten impliziert, sowie die koirsequente

ä.Lr.ufnutt-e unterbrochener Zielhandlungen erfordert. Die

rrndlungsdurchftihrung wird von der Volitionsstärke des Ziels

i"uirrt. Die Höhe der Volitionsstärke stellt sozusagen einen

ärennserlfur dte Anstrengungsbereitschaft dar. Obwohl die Voli-

ionsst:irke primär von der Stärke der Motivationstendenz be-

stimmt ist, kann dieser Grenzwert durch Zusatzvolition nach oben

uerschoben werden. Die wichtigste Quelle der Zusatzvolition ist die

beirn Überwinden von Schwierigkeiten mobilisierte reaktive An-

strengungsbereitschaft. Geleitet wird die Handlungsdurchftihrung

in dieser Phase des Handlungsverlaufs durch die mentale Reprä-

sentation des Ziels aufwelches ein Handelndersichverpflichtethat.

Hieöei ist die Reprdsentation des Ziels nicht bewusstseinspflich-

tig d.h. das Ziel muss nicht im Bewusstsein gegenwärtig sein.

@ In der aktionalen Handlungsphase versucht ein Handelnder,
die in der präaktionalen Handlungsphase gefassten Pläne zur
Realisierung des am Ende der prädezisionalen Handlungspha-
se gefassten Ziels in die Tat umzusetzen. Dies wird am besten
durch behanliches Verfolgen des Ziels und durch Anstren-
gungssteigerung bei Auftreten von Schwierigkeiten erreicht.

Postaktionale Handlungsphase

Für die 4. und somit letzte Phase des Handlungsverlaufs, nämlich
der postaktionalen Handlungsphase, wird angenommen, dass sie
nach dem Abschluss der aufdie Realisierung des Ziels gerichteten
Handlungen eintritt. Nun gilt es ftir einen Handelnden wieder
eine motivationale Aufgabe zu bewältigen. Es wird angenommen,
dass dieser jetzt die Ergebnisse seiner realisierten pläne mit Hin-
blick aufdas vormals am Ende der prädezisionalen Handlungs-
phase gesetzte Ziel bewertet
- Wie gut habe ich es geschafft dieses Ziel zu erreichen?
r Sind die erhoften positiven Konsequenzen meines Handelns

auch wirklich eingetroffen?
r Kann ich meine Handlungsintention nun als erledigt be-

trachten?
r Ist es notwendig, bei Nichterreichen des Ziels dieses weiter-

hin und möglicherweise mit anderen Mitteln zu verfolgen?

Dieses Abwägen basiert einerseits aufeinem Blick zurück aufdas
nun vorliegende Handlungsergebnis, ist andererseits aber auch
gtetchzeitig nach vorne auf zuktinftiges Handeln gerichtet, Ent-
Pricht das erzielte Handlungsergebnis dem erwünschten Ziel-
zustand, findet eine DeaktMerung des zugrunde liegenden Ziels
statt. Dabei werden häufig Defelde der mttivationJen Elabora-
tion(d. h. des Abwägens p-ositiver und negativer, kurz- und lang-
tnsttger-Konsequenzen) 

in der prädezisionalen Handlungi-
phase offenbar. So kann sich beispielsweise zeigen, dass man die
"vunschbarkeit des Ziels zu positiv eingeschätzt hat, weil man

lll,l^^,: Ergebnis-Folge-Erwartungen-im Vorfeld zu hoch an-
$esetzt oder aber gar niiht berticlai.trtigt t 

"t. 
Natürlich führenaoer nicht alle Vergleiche zwischen intendiertem und erzieltem

;fallnSsergebnis zu einer Deakivierung des Ziels, da das er-ztette Handlungsergebnis in qualitativer oJer quantitativer Hin-

sicht haufig von diesem abweicht. Dies kann nun dazu ftihren,
dass das Ziel durch eine Senkung des Anspruchsniveaus an das
erzielte Handlungsergebnis angepasst wird. Wird d4gegen das
urspräLngliche Ziel trotz eines nicht zufrieden stellenden Hand-
lungsergebnisses beibehalten, müssen neue Handlungen in An-
griffgenommen werden, um zu versuchen, das Ziel letltlich doch
noch zu erreichen. Für eine erfolgreiche Deaktivierung eines
nicht erreichten Handlungsziels scheint es förderlich zu sein,
wenn der Handelnde ein neues Ziel vor Augen hat, das das nicht
erreichte Ziel ersetzen kann. So konnte Beckmann (1994) zeigen,
dass nur solche Probanden sich erfolgreich mental von einem
missglückten Intelligenztest lösen konnten, die erwarteten, in der
nächsten Runde einen neuen Testbearbeiten zu können. proban-

den, denen diese Aussicht nicht offeriert worden war, blieben in
ihren Gedanken dem schlechten Testergebnis und entspre-
chenden Selbstbewertungsruminationen verhaftet.

(p In der postaktionalen Handlungsphase bewertet ein Han-
delnder sein erreichtes Handlungsergebnis. lst er mit diesem
zufrieden, deaktiviert er das am Ende der prädezisionalen
Handlungsphase gesetzte Ziel. lst er mit diesem Handlungs-
ergebnis nicht zufrieden, senkt er entweder sein An-
spruchsniveau und deaktiviert das Ziel oder er behält dieses
bei und plant neue Handlungen, die dafür geeignet erschei-
nen, den erwünschten Zielzustand doch noch zu erreichen.

1 2.2.2 Motivationale vs. volitionale
Handlungsphasen

Als >Volition< wird von Kurt Lewin (1926b) und Narziß Ach
(1935) diejenige Form derMotivationverstanden, die sich aufdas
Streben nach Zielen bezieht. Unter Zielstreben (>god striving<)
werden alle motivationsregulatorischen Phänomene verstanden,
die sich um das Erreichen yorhandener Ziele drehen. Somit steht
bei der Volition die Frage im Vordergrund, wie die handelnde
Umsetzung einer bereits gesetzten Zielintention reguliert wird.
DerTerminus >Motivation< wird dagegen fiir motivationale pro-
zesse benutzt, welche das Setzen von Zielen (>goal setting<) be-
treffen. Hier geht es also um die Frage, welche Ziele eine person
anstreben will. Es wird angenommen, dass personen, die sich
zwischen verschiedenen Zielen entscheiden müssen, dem erwar-
teten Wert und der Erreichbarkeit der verfügbaren Optionen,
zwischen denen man sich entscheiden kann, starke Beachtung
schenken (Gollwitzer, 1990). Klassische Motivationstheorien
halten an dieser engen Definition von Motivation in dem Sinne
fest als sie annehmen, dass die Motivation zu handeln sowohl
durch die Wünschbarkeit (>desirability<) des jeweils angestrebten
Ziels als auch durch seine wahrgenommene Realisierbarkeit
(>feasibility<) bestimmtwird. Wenn gine Person derMeinung is!
dass sie die für die Zielerreichung erforderlichen Handlungen
nicht bewältigen kann oder sie das ins Auge gefasste Ziel ftir nicht
besonders wünschenswert hält, wird sie nicht dazu motiviert
sein, das Ziel auch wirklich anzustreben.

[n den frühen 80er-]ahren des letzten fahrhunderts griffKuhl
die Unterscheidung zwischen Motivation und Volition wieder auf
und setzte die moderne Volitionsforschung explizit ab von der
philosophisch geprägten Debatte um den >freien Willen< (Kuhl,
1983; > auch Kap. 13). Kuhlwies als erstermodernerMotivations-



forscher auf die gegensätzlichen Funkionen und charakeristika 
fer 

Hintergrund für die Bewusstseinslagenforschung ist die Icvon selektions- und Realisationsmotivation hin und setzre sich dassinjeieä*dhrrgrph"J;;;^]rüä-r"a"'seinedistümit Nachdruck dafiir ein' dass in der Forschung zwischen.moti- te Aufgabe zu lösen ist (Gollwitzer, 1990).vationalen und volitionalen Fragen unterschiäen wird (Kuhl, fr, 
"irr"^,1tg83, r9s4, tg8z). 
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12.3. Handlungsphasen und Bewusstseinslagen

bemüht. Wie das konkret aussieht, hängt von der Art des gesetz-

ten Ziels ab: Wurde dieses beim Überschreiten des Rubikons

mit Vorsätzen (> Abschn. 12.5-12.7) ausgestattet, die sich darauf

beziehen, wo und wann welche Handlungen initiiert werden

sollen, so geht es nur noch darum, die definierte Gelegenheit

zum Handeln (d. h. das im Vorsatz festgelegte >wann< und >wo<<

man handeln will) abzuwarten. Tritt eine potenziell günstige

Gelegenheit zum Handeln ein, prüft ein Handelnde! inwiefern

ftir ihn die als günstig definierte Gelegenheit vorlieg. Ergibt sich

hierbei eine Passung zwischen der als gänstig definierten Ge-

legenheit und der tatsächlich eintretenden Gelegenheit, dann

erfolgt sofort die Initiierung zielfördernden Verhaltens. Ahn-

liches gilt fur Ziele, bei denen Vorsätze nicht erforderlich sind'

da bei ihnen gewohnheitsmäßig nur eine ganz bestimmte Art

der Handlungsinitiierung denkbar ist. Auch in diesem Fall muss

ein Handelnder nur das Eintreten der passenden Gelegenheit zur

lnitiierung zielfördernden Verhaltens abwarten. Liegen weder

Vorsätze noch Gewohnheiten vor, die die Realisierung des Ziels

möglich machen können, müssen erst einmal Vorsätze oder Plä-

ne gefasst werden, die darauf abzielen, das Ziel zu realisieren. Die

für diese Aufgaben erforderliche kognitive Orientierung soll ge-

währleisten, dass bevorzugt Informationen aufgenommen und

verarbeitet werden, die den Beginn zielrealisierenden Verhaltens

begünstigen, so dass ein Außchub der Zielrealisierung vermie-

den wird. In diesem Sinne werden bevorzugt Informationen auf-

genommen, die darüber Auskunft geben, wo, wann und wie

Handlungen initiiert werden können, die die Realisierung des

Ziels vorantreiben. Gleichzeitig sollte sich der Fokus der Auf-

merlaamkeit verengen, so dass bei der Bearbeitung einer Aufga-

be nur noch ganz zentrale Bearbeitungshinweise verarbeitet und

periphere, weniger relevante Bearbeitungshinweise ignoriert

werden. Dadurch soll gewährleistet werden, dass eine günstige

Gelegenheit auch sofort erkannt wird, da ein Handelnder durch

die Fokussierung der Aufrnerksamkeit vor Ablenkung durch tn-

formationen über konkurrierende Ziele etc. geschützt ist. Diese

Abschirmung betrifft auch Informationen hinsichtlich der

Wünschbarkeit und Realisierbarkeit desjenigen Ziels ftir dessen

Realisierung ein Handelnder sich am Ende der prädezisionalen

Phase entschieden hatte. Informationen über die Wünschbarkeit

und Realisierbarkeit dieses Ziels sind ftir die Initiierungzieü&-

dernden Verhaltens irrelevant, ja sogar störend.

Q In der planenden Bewusstseinslage werden also Informatio-

nen, die sich auf die Initiierung zielfördernden Verhaltens

beziehen, besonders effektiv aufgenommen' Gleichzeitig

zeigt sich bei der Aufnahme von Informationen aber eine

Verengung des Aufmerkamkeitsfokus, wodurch nur für die

Realisierung des Ziels erforderliche lnformationen verarbeitet

werden.

'r AktionaleBewusstseinslage
' Die aktionale Bewusstseinslage tritt in der akionalen Hand-

lungsphase auf. Hier gilt es die Realisierung des Ziels erfolgreich

zu Ende zu führen. Dabei sollten Unterbrechungen zielför-

dernden Verhaltens vermieden werden, da jedes Stocken des

Handlungsflusses die Zielerreichung hinausschiebt. Die aktio-

nale Bewusstseinslage sollte deshalb durch Aspekte gekennzeich-

net sein, die Csikszentmihalyi (1975) der so genannten >flow

experience< und Wicklund (1986) der so genannten >dynamic

orientation( zuschreibt. Das bedeutet konkret, dass ein Handeln-

der, der sich in dieser Bewusstseinslage befindet, weder an das zu

realisierende Ziel, noch daran denkt, ob er die erforderlichen Fä-

higkeiten und Fertigkeiten fiir öe Realisierung dieses Ziels be-

sitzt. Der Handelnde überleg weder ob es sinnvoll wäre, andere

zielfördernde Verhaltensweisen anstelle der altuellen zu zeigen,

noch fasst er sich Vorsätze bzw. Handlungspläne, um festzulegen,

wann, wo und wie er handelnwill. Ein Handelnder ist stattdessen

völlig mit den Handlungen beschäftigt, die er gerade ausführt

und geht völlig in diesen auf. Dementsprechend werden nur die-

jenigen Aspekte des Selbst und der Umgebung beachtet, die den

Handlungsablauf unterstützen. Aspekte, die zu Unterbrechungen

des Handlungsablaufs wie z. B. selbstreflektierende Gedanken'

konkurrierende Ziele oder ablenkende Umweltreize ftihren

könnten, werden dagegen ignoriert. Damit ist die aktionale Be-

wusstseinslage hypothetisch auch durch die Verweigerung der

Aufnahme und Analyse von Informationen gekennzeichnet, die

sich auf eine Neubewertung des am Ende der prädezisionalen

Handlungsphase ausgewfülten Ziels bezieht, auf eine Neubewer-

tung der gewählten Handlungsstrategie, oder auf irgendeine

Selbstbewertung @.8: Kann ich auf meine bisherige Leistung

stolz sein? Besitze ich die zur Zielrealisierung notwendigen Fä-

higkeiten?). Weiterhin sollte die aktionale Bewusstseinslage

durch die bevorzugte Aufnahme von Informationen gekenn-

zeichnet sein, die sich aufinternale und externale Aspekte be-

zieht, die den Handlungwerlauf in Richtung auf die Realisierung

des Ziels steuern. Diese Informationen sollten möglichst genau

sein und nicht ins Positive verzerrt ausgewertet werden. Die ak-

tionale Bewusstseinslage sollte immer dann entstehen, wenn man

sich reibungslos auf die Verwirklichung eines Ziels hinbewegt.

Bewertende Bewusstseinslage

Die bewertende Bewusstseinslage sollte in der postaktionalen

Handlungsphase entstehen. Iir dieser gilt es, das Handlungser-

gebnis und seine Folgen zu bewerten. Es geht darum, heraus-

zufinden, ob die durch die Realisierung des Ziels intendierten

Handlungsergebnisse auch tatsächlich erreicht worden sind und

ob die erwarteten Konsequenzen auch wirklich eintraten. Aus

diesem Grund setzt man sich in der bewertenden Bewusstseins-

lage primär mit der Qualität des erzielten Handlungsergebnisses

und der tatsächlichen Attraktivität der eingetretenen Konse-

quenzen auseinander. Die Lösung der Aufgabe in der bewer-

tenden Handlungsphase impliziert einen einfachen Vergleich

zwischen dem, was erreicht (Ergebnisse), dem, was erhalten wur-

de (Folgen), sowie dem, was urspritrglich erwartetbzw. beabsich-

tigt worden war. Dies setzt eine korrekte Einschätzung der Qua-
lität des Ergebnisses und eine objektive, unparteiische Beurtei-

lung der Attraktivität seiner Folgen voraus. Insofern sollte die

bewertende Bewusstseinslage folgende Merkmale aufiueisen:
- Eine bevorzugte Aufnahme von Informationen, die flir die

Einschätzung des erzielten Ergebnisses und der Wünschbar-

keit der Folgen relevant ist,
- eine unparteiische und genaue Informationsverarbeitung'

sowie
- eine vergleichende Orientierung: Das intendierte Ergebnis

und dessen erwartete Konsequenzen werden mit dem tatsäch-

lich erzielten Ergebnis und dessen Konsequenzen verglichen.

F+wqs4qF
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Zusammenfassung

Die verschiedenen Handlungsphasen des Rubikon-Modehs
differenzieren vier eigenständige phänomene zielorientierten
Verhaltens: Abwägen, planen, Handeln und Bewerten. Da
jedes dieser Phänomene die Bearbeitung einer jeweils ande_
ren Aufgabe impliziert, entstehen verschiedene Bewusstseins_
lagen, wenn die Lösung dieserAufgaben in Angriff genom-
men wird. Die kognitiven Merkmale dieser Bewusstseinslaqen
lassen sich durch detaillierte Analysen der jeweiligen kon-
kreten Aufgabenanforderungen spezifizieren. So beinhaltet
die abwägende Bewusstseinslage eine Offenheit für eine ob_
jektiveVerarbeitung aller Informationen hinsichtlich der poten-
ziellen Konsequenzen eines Handlungsergebnisses (Wünsch_
barkeit) sowie der Realisierbarkeit der zur Debatte stehenden
Wünsche (Durchführbarkeit). Die kognitive Orientierung der
planenden Bewusstseinslage soll gewährleisten, dass bevor-
zugt Informationen aufgenommen werden, die den Beginn
zielrealisierenden Verhaltens begünstigen, so dass ein Auf_
schub der Zielrealisierung vermieden wird. Die aktionale
Bewusstseinslage begünstigt die Beachtung nur derjenigen
Aspekte des Selbst und der Umgebüng, die den Handlungs_
ablauf unterstützen. Aspektg die zu Unterbrechungen des
Handlungsablaufs wie beispielsweise selbst reflektierende Ge-
danken, konkurrierende Ziele oder ablenkende Umweltreize
führen könnten, werden dagegeri ignoriert. In der bewer-
tenden Bewusstseinslage ist die kognitive Orientierung so aus-
gerichtet, dass möglichst objektiv und genau das erreichte
Handlungsergebnis bewertet wird. Es erfolgt in diesem Sinne
ein Vergleich zwischen dem, was erreicht (Handlungsergeb_
nis) und dem, was erhalten wurde (Konsequenz des Hand_
lungsergebnisses), sowie dem, was ursprünglich an Konse_
quenzen erwartet bzw. beabsichtigt worden war.

12,4 Unterschiedliche Effekte der Bewusst-
seinslagen des Abwägens und planens

Die planende Bewusstseinslage unterstützt das Erreichen von
Zielen, indem sie dabei hilft, die klassischen probleme des Ziel_
strebens, wie das Anzweifeln der Attraktivität und somit der
Wünschbarkeit des verfolgten Ziels oder den pessimismus hin_

sichtlich der Durchführbarkeit zielfürdernder Strategien bzw. a.-
Rcalisierbarkeit des angestrebten Anliegens, z" U"*äftig.". Oilrl
Überlegung stützend wurde herausgefunden, au., f"fo.mug]
onen, die mit der konkrelen Realisierung des 

"ng"strebten li_
liegens zu tun haben, in der planenden Bewusstseinrt"g. |gu;._
zugt verarbeitet werden. So berichteten Versuchspersonen, bei
denen eine planende Bewusstseinslage induziert *ora." wur, yll
mehr Gedanken über die konl<rete Realisierung ihres angestrebten
Anliegens (d. h. uplanende< Gedanken mit dem Format ulch wer_
de mit X beginnen und dann y tun!<) als Versuchspersonen, die
sich in einer abwägenden Bewusstseinslage befanden (d. h. 

"a;_wägende< Gedanken mit dem Format >Wenn ich dies tue, dann
hat das diese positiven/negativen Konsequenzen zur Folge, wer;
ich es nicht tue, dann geschieht vermutlich dleses und jenes. . *;
vgl. Heckhausen & Gollwitzer, l9g7; Taylor & Goilwitzcr, lgqS,
Studie 3; Puca & Schmalt,200l).

In einer Reihe von Studien induzierten Gollwitzer, Heck-
hausen und Steller (1990) entweder die planende Bewusstseins_
lage oder die abwägende Bewusstseinslage aufdie in Abschn. 12.4
beschriebene Art und Weise. Anschließend wurden den Ver_
suchspersonen schriftlich Mäirchen vorgelegt, die unvollendet
waren. In einem angeblichen Kreativitätstest sollten die Ver-
suchspersonen einen Schluss ftir diese Märchen schreiben. Ver_
suchspersonen, die sich in der planenden Bewusstseinslage be_
fanden, erfanden hierbei häufiger protagonisten, die versuchten,
das Erreichen eines bestimmten Ziels zu planen als Versuchsper_
sonen, die sich in der abwägenden Bewusstseinslage befanäen.
In einer weiteren Studie betrachteten Versuchspeisonen Dias,
nachdem entweder die abwägende oder die planende Bewusst_
seinslage induziert worden war. fedes Dia präsentierte verschie_
dene Sätze, die Informationen hinsichtlich der Gedanken einer
anderen Person enthielten und die sich entweder arifdas Abwä_
gen_ einer Zielsetzung oder aufdie Realisierung eines gewählten
Ziels bezogen. Nach dem Betrachten der Dias und der Durch-
ftiLhrung einer kurzen Ablenkaufgabe erledigen die Versuchs-
personen einen Erinnerungstest bezüglich der aufden Dias prä_
sentierten Informationen. Versuchspersonen der planenden
Bewusstseinslage konnten die aufden Dias präsentierten Sätze,
die sich aufdas Planen von Handlungenbirogen,besser erin-
nern als die Sätze, die sich aufdas Abwägen von Handlungen
bezogen. Das Umgekehrte galt für Versuchspersonen der abwä-
genden Bewusstseinslage.

Nachdem in Abschn. 12.3 der theoretische Hintergrund ftir die
vier Bewusstseinslagen diskutiert wurde, erfolgt nun die Darstel_
lungempirischer Befunde, welche die aufgestellten theoretischen
Überlegungen zur kognitiven Orientieiung der abwägenden
und der planenden Bewusstseinslage stützen. Die Erforschung
der Informationsverarbeitungsprozesse, der postulierten pro_
zesse und Phänomene der kognitiven Orientierung sowie der
aktionalen und der bewertenden BewusstseinslagJsteht noch
aus. Im Folgenden wird beschrieben, wie die abwägenden und
planenden Bewusstseinslagen experimentell induziert werden
können:

1 2.4.1 Kognitives Tuning auf aufgaben kongruente
Informationen

Zusammenfassung

In der abwägenden Bewusstseinslage drehen sich die Ge_
danken eines Handelnden stärker um das Abwägen von
Handlungsalternativen als in der planenden Bewusstseins_
lage. Genauso werden Informationen, die mit dem Abwägen
von Alternativen assoziiert sind besser erinnert als Informa-
tionen, die mit dem Planen von zielfördernden Handlungen
in Verbindung stehen. In der planenden Bewusstseinslage
macht sich ein Handelnder mehr Gedanken, die mit dem
Planen zielfördernderVerhaltensweisen als mit dem Ab-
wägen zu tun haben. Gleichzeitig erinnert er auch Informa-
tionen, die mit dem Planen von Handlungen zu tun haben
besser als Informationen, die mit dem Abwägen von Hand-
lungsalternativen zu tun haben.



12.4. unterschiedliche Effekte der Bewusstseinslagen des Abwägens und Planens

Experimentelle Anordnungen zur Erfassung abwägender

und planender Bewusstseinslagen
r Induktion der abwägenden Bewusstseinslage:

Versuchspersonen werden gebeten, ein persönliches An-

liegen (Problem) zu nennen, hinsichtlich dessen sie sich

noch nicht sicher sind, ob sie es realisieren wollen (d. h. ob

sie handeln sollen) oder den Dingen einfach freien Lauf

lassen sollen, ohne selbst aktiv in die Geschehnisse einzu-

greifen (d. h. ob sie nicht handeln sollen). Bei einem solchen

Anliegen kann es sich z. B. um die Frage handeln, ob es

sinnvoll ist den Studiengang zu wechseln oder ob es

besser ist im derzeitigen Studiengang zu bleiben. Nach der

Nennung eines persönlichen Anliegens listen dieVersuchs-

personen kurzfristige und langfristige, positive und nega-

tive Konsequenzen einer Entscheidung zum Handeln bzw.

zum Nichthandeln auf und schätzen ein, wie hoch die Wahr-

scheinliihkeit ist, dass diese Konsequenzen auch wirklich

eintreten werden (vgl. Gollwitzer & Kinney, 1989' Studie 2;

Golfwitzer & Bayer, 1999).
- Induktion der planenden Bewusstseinslage:

Dabei werden die Versuchspersonen gebeten. zunächst ein

Ziel (Projekt) zu nennen, das sie innerhalb der nächsten

3 Monate zu realisieren beabsichtigen. Bei einem solchen

Ziel kann es sich z. B. darum handeln, ein Stipendium für ein

Auslandsstudium zu beantragen. Anschließend sollen die

Versuchspersonen 5 Handlungsschritte aufl isten. die letzt-

lich dazu führen sollen, das angestrebte ziel auch wirklich

zu erreichen. Jeder einzelne Handlungsschritt wird an-

schließend dahingehend ausgearbeitet, wann, wo und auf

welche Art und Weise es realisiert werden soll. Dadurch legt

der Handelnde genau fest, zu welcher Zei! an welchem Ort

s*sl

12.4.2 Veratbeitung relevanter
und irrelevanter Informationen

Gollwitzer und Bayer (1999) berichten, dass die planende Be-

wusstseinslage zu einer >closed-mindedness< in dem Sinne flihrt,

dass ein Handelnder, wenn er sich in dieser Bewusstseinslage be-

findet, nicht mehr länger durch irrelevante lnformationen vom

Zielstreben abgelenkt werden kann' sondern sich nur noch auf

Informationen konzentriert, die ftir die Realisierung seines An-

liegens relevant sind. Dieser Befund wird auch durch Ergebnisse

einer Studie von Heckhausen und Gollwitzer (1987, Studie 2)

unterstützt, die zeigen konnten, dass Versuchspersonen in einer

planenden Bewusstseinslage eine engere Wort-Gedächtnisspanne

aufireisen (ein guter Indikator ftir reduzierte kognitive Verarbei-

tungsgeschwindigkeit; Dempster, 1985) als Versuchspersonen in

einer abwägenden Bewusstseinslage. Schließlich konnte in einer

Reihe von Studien mithilfe einer modifizierten Müller-Lyer-Äuf-
gabe gezeigt werden, dass die planende Bewusstseinslage mit

einer stärker zentral fokussierten Aufmerksamkeitsverteilung
einhergeht als die abwägende Bewusstseinslage. Die abwägende

Bewusstseinslage führte dagegen erwartungsgemiß im Vergleich

zur planenden Bewusstseinslage zu einer PeriPheren Aufmerk-

samkeitsverteilung (Gollwitzer & Bayer, 1999). Drei Studien wel-

che die selektive Verarbeitung von beiläufig präsentierten lnfor-

mationen untersuchten, bestätigten ebenfalls die Annahme einer

>open-mindedness< in der abwägenden und einer >closed-min-

dednessu in der planenden Bewusstseinslage (Fujita, Gollwitzer

& Oettingen, 2007). Hier konnte eine höhere Wiedererkennungs-

leistung füLr beiläufig präsentierte Informationen in einer abwä-

genden Bewusstseinslage im Vergleich zu einer planenden Be-

wusstseinslage beobachtet werden, was die Annahme einer breit

gestreuten Aufmerksamkeit in der abwägenden Bewusstseinslage

belegt. Beckmann und Gollwitzer (1987) konnten in einem Ent-

scheidungsexperiment zwischen Rubikon-Modell und Festingers

Dissonanztheorie sogar zeigen, dass in der planenden Bewusst-

seinslage handlungsrelevante Informationen selbst dann bevor-

zugt ve-rarbeitet werden, wenn diese gegen die getroffenen Hand-

Iungsentscheidungen sprechen. In einer Reihe von Studien zur

Äuswirkung der planenden Bewusstseinslage auf die Stärke von

Elnstellungen wurden folgende Effekte beobachtet Die Einstel-

lungen wurden extremer, die Einstellungsambivalenz nahm ab,

die Einstellung wurde kognitiv zugänglicher und - was mit der

interessanteste Punkt für die Einstellungsforschung ist - die Kor-

respondenz zwischen Einstellung und dem dazugehörigen Ver-

und wie er die einzelnen Handlungsschritte, dre letztlich zur

Realisierung des Ziels führen sollen, durchführen will (vgl.

Gollwitzer & Kinney, 1989,Studie 2; Gollwitzer & Bayer,

1999).
- Alternative lnduktionsmöglichkeiten:

Puca (2001) und Puca und Schmalt (2001) manipulierten

das Eintreten einer abwägenden Bewusstseinslage, indem

sie Versuchspersonen, die kurz vor dem Treffen einer Ent-

scheidung standen, in ihrem Entscheidungsfi ndungspro-

zess unterbrachen und somit im Abwägen über zu wäh-

lende Alternativen verharren ließen. Die planende Bewusst-

seinslage induzierten sie, indem sie Versuchspersonen ihre

Entscheidung treffen ließen (sie durften zwischen Alterna-

tiven wählen). Die jeweilige Entscheidungsaufgabe hatte

hierbei inhaltlich nichts mit den nachfolgenden Aufgaben

zu tun, sondern diese nachfolgenden Aufgaben dienten

dazu, den Effekt derjeweiligen Bewusstseinslage aufver-

schiedene kognitive Prozesse zu untersuchen. Ahnlich

gingen bereits Gollwirzer und Kinney vor (l 989' Studie 1).

Auch sie präsentierten ihren Versuchspersonen ein Ent-

scheidungsproblem, um sie entweder in die planende oder

in die abwägende Bewusstseinslage zu versetzen. Die pla-

nende Bewusstseinslage wurde in dieser Studie induziert,

indem dieVersuchspersonen sich vor Erhebung der inte-

ressierenden abhängigen Variablen definitiv für eine be-

stimmte Reihenfolge von Versuchsdurchgängen entschei-

den mussten Die abwägende Bewusstseinslage wurde

induziert, indem die Versuchspersonen kurz vor ihrer defi-

nitiven Entscheidung für eine bestimmte Reihenfolge von

Versuchsdurchgängen in ihrem Entscheidungsprozess ..

unterbrochen wurden.
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halten erhöhte sich (Henderson, Gollwitzer & de Liver, 2008).
Henderson et al. (2008) interpretieren diese Effekte der planen-
den Bewusstseinslage (in der abwägenden Bewusstseinslage wur-
den diese nicht beobachtet), dass diese die Bewertung von Infor-
mationen in eine Richtung begünstigt. Diese durch das Planen
ausgelöste Tendenz" Dinge eher einseitig zu beurteilen, wirk sich
auf Einstellungen dann auf die beschriebene Art und Weise aus.

1 2.4.3 Verzerrte Verarbeitung relevanter Infor-
mationen hinsichtlich der Realisierbarkeit
und Wünschbarkeit eines Ziets

ln der Bewusstseinslagenforschung wird angenommen, dass die
planende Bewusstseinslage eine positive Bewertungdes gewählten
Ziels (d. h. eine hohe Wirnschbarkeit dieses Ziels) ftirdert und
gleichzeitig auch einen hohen Optimismus hinsichtlich der
Durchftihrbarkeit und Erreichbarkeit dieses Ziels unterstützt. Da-

gegenwurde angenommen, dass die abwägende
eine objektive Einschätzung positiver und negativer
quenzen der Erreichung eines Ziels, sowie eine genaue
der Wahrscheinlichkeit, dieses Ziel auch zu erreichen, sene"i
Um diese Hypothesen zu überprtifen, sind verschiedene
(vgl. Gollwitzer, 1990) durchgeftihrt worden. Im Folgenden wi
eine der klassischen Studien zu dieser Thematik dargestellt. 

-f

Zum Thema >illusionärer Optimismus< in der planenden
Bewusstseinslage berichten Gagn€ und Lydon (2001a), dass Ver_
suchspersonen in der planenden Bewusstseinslage die Fortfüh-
rungihrer akuellen Partnerschaften optimistischerbeurteilen xtg
Versuchspersonen in der abwägenden Bewusstseinslage. Ahdi66
stellte auch Puca (2001, Studie I und 2) fest, dass die planende
Bewusstseinslage eine optimistische Orientierung bei der Aus-
wahl von Testmaterial unterschiedlichen Schwierigkeitsgrades
(Studie I ) und bei der Vorhersage eigener zuktinftiger Leistungen
(Studie 2) induziert. Im Vergleich zu Versuchspersonen in einer
abwägenden Bewusstseinslage findet sich ftir Versuchspersonen
in einer planenden Bewusstseinslage, dass sie schwierigere Auf-
gaben vorziehen und die Wahrscheinlichkeit, dabei Erfolg zu
haben, höher einschätzen. Schließlich berichten Harmon-Jones
und Harmon-fones (2002, Studie 2) unterschiedliche Effekte der
abwägenden und der planenden Bewusstseinslage aufdie Verar-
beitung von Informationen, die etwas über die Wünschbarkeit
gewählter und nicht gewählter Alternativen aussagen. Aus der
Dissonanzforschung ist bekannt, dass nach einer Entscheidung
für eine von zwei Alternativen die gewählte Alternative deutlich
positiver bewertet wird als die nicht gewählte Alternative. Dieser
Effekt füllt bei lndukion einer planenden Bewusstseinslage sehr
deutlich aus, während er sich bei Induktion einer abwägenden
Bewusstseinslage abschwächt.

Klassische Studie zum >lllusionären Optimismus<
in der planenden Bewusstseinslage
In der so genannten )Kontingenzlernaufgabe< (Alloy & Abram-
son, I 979) führen Versuchspersonen zahlreiche Durchgänge
an einem Apparat durch. lhre Aufgabe ist es hierbei einzu-
schätzen, in welchem Ausmaß sie das Aufleuchten eines Lichts
(= erwünschtes Ergebnis) bestimmen können. Die Aufgabe ist
so gestaltet, dass es den Versuchspersonen frei steht. auszu-
probieren, ob das Drücken derTaste oder ewl. das Nichtdrü-
cken derTaste möglicherweise dazu führt, dass das Licht auf-
leuchtet. Das heißt, dass den Versuchspersonen erklärt wird,
dass alternative Handlungen (Drücken derTaste/Nichtdrücken
derTaste) zu dem Ergebnis >Aufleuchten des Lichts< führen
können. Was die Versuchspersonen nicht wissen: Das Auf-
leuchten des Lichts ist völlig unabhängig davon, ob sie dieTaste
drücken oder nicht, da es durch einen Zufallsgenerator ge-
steuert wird.

DerVersuchsleiter kann das tatsächliche Ausmaß an Kon-
trolle über das Aufleuchten des Lichts variieren, indem er die
Häufigkeit, mit der das Licht nach einer der beiden Handlungs-
alternativen (d. h. dem Drücken bzw. dem Nichtdrücken der
Taste) aufleuchtet, durch eine entsprechende Einstellung des
Y

Zufallsgenerators manipuliert. Viele Studien zu dieser >Kon-
tingenzlernaufgabe< (vgl. Alloy & Abramson, 1988) konnten
zeigen, dass, wenn das Aufleuchten des Lichts und somit das
erwünschte Ergebnis häufig auftritt (2. B. wenn das Licht in 75%
aller Fälle beim Drücken derTaste und in 75% aller Fälle beim
Nichtdrücken derTaste aufleuchtet), verglichen mit dem Fall,
dass das erwünschte Ergebnis seltener auftritt (2. B. wenn das
Licht in 25% aller Fälle des Drückens einerTaste und in 25Vo aller
Fälle des Nichtdrückens derTaste aufleuchtet) nichtdepressive
Personen im Vergleich zu depressiven Personen behaupten, Kon-
trolle über das Aufleuchten des Lichts zu haben. Das ist erstaun-
lich, da wie bereits erwähnt in Wirklichkeit das Aufleuchten des
Lichts in keiner Weise kontingent mit den jeweiligen Handlungen
der Personen ist, sondern durch einen Zufallsgenerator gesteuert
wird.

Gollwitzer und Kinney (1989) nähmen an, dass die unrealisti-
sche und somit >illusorisch optimlstlsche< Beurteilung der ei-
genen Kontrollmöglichkeit hinsichtlich des Aufl euchtens des
Lichts bei Versuchspersonen in der abwägenden Bewusstseinsla-
ge weniger stark ausfallen würde als bei Versuchspersonen in der
planenden Bewusstseinslage. Dabei wurde davon ausgegangen,
dass Personen, die sich in einer planenden Bewusstseinslage be-

Empirische Befunde konnten zeigen, dass die abwägende Be-
wusstseinslage dazu führt, dass man sich eher von Informa.
tionen ablenken lässt die für die Realisierung von Zielen irre-
levant sind. Das ist in Übereinstimmung mit der Beobach-
tung, dass eine abwägende Bewusstseinslage mit einer
peripheren Aufmerksamkeitsverteilung einhergeht. Umge-
kehrtes gilt für die planende Bewusstseinslage: Hier werden
hauptsächlich Informationen verarbeitet, die für die Realisie-
rung eines Ziels relevant sind und es findet eine Fokussierung
der Aufmerkamkeit statt.
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Zusammenfassung

Die planende Bewusstseinslage geht im Vergleich zur ab_
wägenden Bewusstseinslage mit einem gesteigerten Opti_
mismus hinsichtlich des eigenen Einflusses auf erwünschte
Handlungsergebnisse sowie dem Vorziehen von schwierigen
Aufgaben einher. Weiterhin führt die planende Be*rrrtr.inr_
lage dazu, dass die Wahrscheinlichkeit, erfolgreich zu han_
deln, höher eingeschätä wird als in der abwägenden Be-
wusstseinslage.

12.4.4 Bewusstseinslagen und Selbstbewertung

Pt. f*:g:id. und die planende Bewusstseinslage zeigen auch
hinsichtlich derBewertung der eigenen person it.i,Virürrg. Lr_

sonen, bei denen eine abwägende Bewusstseinslage induziertwur_
de, zeigten eine deutlich niedrigere Selbstwer;ins;ätzung auf
der uRosenberg-Self-Esteem-Skala< (Rosenberg, 1965) im Ver_
gleich zu Personen nach Indukion einer planend-en Bewusstseins_
lage. Genauso,schätzten sich nach Indukion einer planenden
Bewusstseinslage studentische Teilnehmer als kreativer, intelli_
genter und beliebter etc. ein als nach Induktion einer abwägenden
Bewusstseinslage (Taylor &Gollwitzer, 1995). Offensichtliih ist es
so dass durch die Induktion einer planenden Bewusstseinslage
der Glaube an sich selbst und an die eigenen Fähigkeiten gestärkt
wird. Weiterhin wurde hinsichtlich der ?on den VÄuchspersonen
selbst eingeschätzten Anfälligkeit fiir verschiedene Risiken des
menschlichen Lebens beobachtet, dass Versuchspersonen, d ie sich
in einer planenden Bewusstseinslage befinden es als weniger
wahrscheinlich ansehen, Opfer verschiedener Unglücksfälle zu
werden (wie z. B. eines Flugzeugabsturzes oder 
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finden, sich und ihre Fähigkeiten generellviel positiver ein_
schätzen als Personen, die sich in einer abwägenden gewussr_
seinslage befinden (> Abschn. .t2.4). 

Gollwitzer und Kinney
( l 989) modifizierten deshalb die beschriebene >Kontingenz_
lernaufgabe<, indem sie einen zweiten Apparat mit in das Ex_
periment einbauten und die Versuchspersonen baten, 5 Sets
von jeweils 20 Durchgängen zu bearbeiten. Ein Durchgang
bestand aus dem Drücken bzw. Nichtdrücken derTaste uno
dem Aufleuchten bzw. Nichtaufleuchten des Lichts. Um die ab_
wägende Bewusstseinslage zu erzeugen. wurde den Versuchs_
personen gesagt, dass es ihr Ziel im l. Teil der Studie sei zu ent_
scheiden, an welchem der beiden zurVerfügung stehenden
Apparate sie im 2. Teil der Studie arbeiten möchten. Weiter
wurde ihnen gesagt, dass sie zu diesem Zweck ruhig zwischen
beiden Apparaten wechseJn sollten, bevorsie mit den eigent_
lichen Durchgängen anfingen. Die Induktion der planenden
Bewusstseinslage erfolgte dadurch, dass Versuchspersonen,
bevor sie mit dem l. Set anfingen, sich entscheiden sollten, in
welcher Reihenfolge sie bei der Durchführung aller 5 Sets von
Durchgängen zwischen beiden Apparaten wechseln wollten.
Das heißt, sie sollten selbst entscheiden, wann sie an welchem
der beiden Apparate ihre jeweiligen Durchgänge absolvieren
wollten, bevor sie mit den Durchgängen anfingen. Nach ihrer
Entscheidung wurde ihnen gesagt, dass sie nun versuchen
sollten das Licht so häufig wie möglich zum Aufleuchten zu
bringen. egal, ob durch das Drücken einerTaste oder durch das
Nichtdrücken dieserTaste. Die Versuchspersonen mussten also
laut Instruktion selbst >herausfinden<, ob die >Kontrolle< über
das Aufleuchten des Lichts durch das Drücken derTaste oder
eher durch das Nichtdrücken derTaste zustande kam. Gleich_
zeitig war es natürlich sq dass derVersuchsleiter wusste, dass
das Aufleuchten des Lichts völlig von den Handlungen der Ver_
suchspersonen unabhängig war, sondern nur von einem.
Zufallsgenerator gesteuert wurde. Außer den beiden Bewusst_
seinslagen wurde noch jeweils eine von zwei weiteren Bedin_
9ungen eingeftihrt:
- Bedingung >hohe Frequenz des Aufleuchtens<: Das Licht

leuchtete entweder in 75% aller Fälle desTastendrückens
und in 75% aller Fälle des Nichtdrückens aufoder

- Bedingung rniedrige Frequenz des Aufleuchtens< Es leuchte_
te in 25% aller Fälle des Tastendrückens und in 25% aller Fälle
des Nichtdrückens auf.

Entsprechend boten beide Apparate folgende Bedingungen:
- Bedingung >niedrige Frequenz des Aufleuchtens( Ein (än-

scheinend) niedrig >kontingentes< Aufleuchten des Lichts oder
- Bedingung >hohe Frequenz des Aufleuchtens<: Ein

{anscheinend) hoch >kontingentes< Aufleuchten des Lichts
wurde dargeboten.

War das Aufleuchten des Lichts hoch frequent und somit
anscheinend mit dem Handeln der Versuchspersonen hoch >kon_
tingent( (Drücken derTaste/Nichtdrücken derTaste), berichteten
Versuchspersonen der planenden Bewusstseinslage viel zu hohe
(>illusionär optimistische<) Einschätzungen ihrer Kontrollmöglich_
keit des Aufleuchtens des Lichts durch das Drücken derTaste bzw.
durch das Nichtdrücken derTaste.

Versuchspersonen. die sich in einer abwägenden Bewusst_
seinslage befanden, schätzten ihre Kontrollmöglichkeit über oas
Aufleuchten des Lichts deutlich niedriger ein als Versuchspersonen,
die sich in einer planenden Bewusstseinslage befanden _ sie er-
kannten offensichtlich, dass ein häufiges Eintreten eines Ereignisses
nicht notwendigerweise ein valider Indikator des eigenen Ein_
flusses aufdieses Ereignis ist Eine abwägende Bewusstseinslage
schützt offensichtlich davor, sich in unrealistisch optimistischen
Vorstellungen über den eigenen Einfluss aufan sich unkontrollier_
bare Geschehnisse zu verfangen. War das Aufleuchten des Lichts
dagegen niedrig frequent und somit anscheinend auch hinsichtlich
des Handelns derVersuchspersonen niedrig kontingent, schätzten
Versuchspersonen beider Bewusstseinslagen ihre Kontrolle des
Aufleuchtens durch das Drücken derTaste bzw. durch deren Nicht_
drücken auf einem mittleren Niveau ein. Dieses Ergebnis zeigt, dass
Personen, die sich in einer planenden Bewusstseinslage belnden,
sich den von außen gesetäen Grenzen ihres Handelns durchaus
anpassen können. Sie behalten nicht einfach unreflektiert inre
lllusion von Kontrolle über ihrä Umwelt bei, sondern geben diese
angesichts von negativer Rückmeldung (z B. hohe euote an
)Nicht-Treffern( beim Drücken bzw. Nichtdrücken derTaste) auf.
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erkranken) als Versuchspersonen, die sich in einer abwägenden
Bewusstseinslage befinden. E Tabelle 12.1 zeigt die Ergebnisse die-
ser Studie.

12.4.5 Moderatoreffekte in der abwägenden und
planenden Bewusstseinslage

Es hat sich in der Bewusstseinslagenforschung mittlerwei-le auch
gezeig!, dass die Effeke der abwägenden und planenden Be-
wusstseinslage sowotrl durch Unterschiede zwischen Individu-
en (> folgende Übersicht) als auch durch Kontextvariablen mo-
deriert werden (vgl. Gollwitzer, 2003).

Bayer und Gollwitzer (2005) stellten fest, dass Personen mit
einem positiven Selbstkonzept in einer abwägenden Bewusst-
seinslage nach hoch diagnostischen positiven und negativen In-
formationen hinsichtlich ihres Leistungspotenzials suchen. Be-
finden sie sich dagegen in einer planenden Bewusstseinslage,
suchen sie v. a. nach positiven lnformationen unabhängig davon,

ob diese hinsichtlich ihres Leistungspotenzials diagnostisch sind,
oder nicht. Im Gegensatz dazu suchen Personen mit ein
tiven Selbstkonr.pt in der abwägenden Bewussrsei"Säli,1i.
nach positiven Lnformationen (unabh:ingig von deren ai"goor-,
tischem Wert ftir das eigene Leistungspotenzial) und i" dei pla-
nenden Bewusstseinslage sowohl nach ftir das eigene feistungs_
potenzial hoch diagnostisch positiven als auch nach hoch dä-
gnostisch negativen Informationen.

Als einen weiteren Moderator ftir die Effekte der abwägenden
und der planenden Bewusstseinslage stellte sich der Kontea1l._
raus, in dem die Versuchspersonen sich befanden. Dieser wude
bislang insbesondere im Rahmen von Vorhersagen zur Stabilität
der eigenen Partnerschaft untersucht (Gagnd & Lydon, 2001a:
Gagn6, Lydon & Bartz, 2003). So stellten Gagnd und Lydon
(2001a) fest, dass das Abwägen von bereits gefallenen Entschei_
dungen eine defensive Verarbeitung von lnformationen auslösen
kann, die die eigene Partnerschaft betreffen. Versuchspersoneq,
die sich in einer Partnersöaftbefanden, wurden gebeten, pqsitiyg
und negative Konsequenzen eines Anliegens, das die Partner-
schaft betrafoder die Konsequenzen eines Anliegens abzuwägen,
das nichts mit ihrer Partnerschaft bzw. nichts mit Partnerschaften
im Allgemeinen zu tun hatte sowie die Wahrscheinlichkeit des
Eintretens dieser Konsequenzen abzuwägen (zur Indukion von
Bewusstseinslagen > Abschn. 1 2.4): Versuchspersonen beurteil-
ten ihren Partner positiver, wenn sie vorher die Konsequenzen
eines Anliegens gegeneinander abgewogen hatten, das mit ihrer
Partnerschaft in Bezug stand, als wenn sie die Konsequenzen
eines für die Partnerschaft irrelevanten Anliegens gegeneinander
abgewogen hatten. Interessanterweise war die Beurteilung des
Partners sogar nach der Indukion der abwägenden Bewusst-
seinslage anhand eines partnerschafurelevanten Anliegens noch
positiver als nach Induktion einer planenden Bewusstseinslage.
Gagn6 und Lydon (2001a) zogen daraus den Schluss, dass das
Abwägen der eigenen Partnerschaft als deren Bedrohung wahr-
genommen worden war. Das resultierte wiederum in einer posi-

tiven Beurteilung des eigenen Partners, um diese Bedrohung
abzuwehren, ln einer weiteren Studie (Gagnd & Lydon, 2001b)
hielten sie deshalb anhandeiner.Reihe von Fragen das >Commit-
ment< fest, das die Versuchspersonen ihrer Partnerschaft gegen-
über empfanden. Hierbei zeigte sich, dass sich nur Versuchsper-
sonen mit einem hohen Commitment hinsichtlich ihrer Partner-
schaft gegen die Bedrohungihrer Beziehung durch das Abwägen
eines Beziehungsproblems schützten, indem sie ihren Partner
besonders positivbewerteten. Versuchspersonen mit einem nied-

rigen Commitment gegenüber fürer Partnerschaft taten dies

nicht. Insofern stellt auch das Commitment gegenüber der eige-

nen Partnerschaft einen wichtigen Moderator der Effekte der

abwägenden und der planenden Bewusstseinslage bei Partner-
schaftsrelevanten Themen dar. Puca und Slavova (2007) wtet'

suchten soziale Vergleichsprozesse in Abhängigkeit von der

abwägenden und der planenden Bewusstseinslage. Sie stellten
hierbei fest, dass Versuchsteilnehmer in einer planenden Be-

wusstseinslage nur dann eine stärkere Abwertung eines Poten-
ziellen Konkurrenten zeigten als Versuchsteilnehmer in einer

abwägenden Bewusstseinslage, wenn sie der Meinung waren,

nicht wirklich gegen ihn antreten zu müssen. Wurde den Ver-

suchsteilnehm.itt dug"g"n *itgeteilt, dass sie sich in einem Spiel

mit dem Konkurrenten tatsächlich messen müssen (und somit



.gleich zu seiner Leistung erhalten würden), verschwanden.die

Ünterschiede in der Bewertung des Konkurrenten zwischen Ver-
suchsteilnehmern der beiden Bewusstseinslagen.

12.4. Unterschiedliche Effekte der Bewusstseinslagen des Abwägens und planens

Feedback hinsichtlich ihrer eigenen Leistungen im Ver- des Ziels in unterschiedliche Richtungen ging (entweder war das
eine hoch und das andere niedrig oder umgekehrt), behielten
Versuchspersonen in der planenden Bewusstseinslage länger
die füLr die Erreichung des Ziels erforderlichen Verhaftbnsweisen
bei als Versuchspersonen der abwägenden Bewusstseinslage. Es
bleibt ferner festzuhalten, dass die durch die planende Bewusst-
seinslage ausgelöste Persistenz zielfürdernden Verhaltens nicht
rigide ist. Brandstätter und Frank (2002, Studie 2) konnten zeigen,
dass es in einer planenden Bewusstseinslage schneller zur Ab-
lösungvon dem verfolgen Ziel kommt, sobald eine Aufgabe als
unlösbar erkannt wird oder die Persistenz von Verhalten, das
eigentlich zielftirdernd sein sollte, sich als unvorteilhaft heraus-
stellt als in einer abwägenden Bewusstseinslage. Es scheint also so
zu sein, dass die Persistenz, die mit der planenden Bewusstseins-
lage assozüert is! flexibel und anpassungsfähig ist.

Hinsichtlich der effektiveren Zielrealisierung in der pla-
nenden Bewusstseinslage im Vergleich zu abwägenden Bewusst-
seinslage berichten Armor und Taylor (2003) von einer Studie, in
der die Induktion einer planenden Bewusstseinslage zu besseren
Leistungen ftiLhrte als die Indukion einer abwägenden Bewusbt-
seinslage. Zusätzlich stellten diese beiden Autoren fest, dass dieser
Effekt durch die kognitiven Merkmale der planenden Bewusst-
seinslage, vlie z.B. ein verstärldes Selbstwirksamkeitserleben, --.
optimistische Ergebniserwartungen etc., vermittelt worden war
(> Abschn. 12.4.4).

Q Die planende Bewusstseinslage unterstützt die Realisierung
von Zielen stärker als die abwägende Bewusstseinslage.

Alle bisher gefundenen Effekte der abwägenden und der pla-
nenden Bewusstseinslage sind in ETabelle 12.2 zusammenge-
fasst.

I 2.4.7 Abschließende Diskussion:
Bewusstseinslägen und die Selbstregulation
des Zielstrebens

Es stellt sich hinsichtlich der Selbstregulation des Zielstrebens die
Frage, inwiefern Menschen sich intentional in eine bestimmte Be-
wusstseinslage begeben können, um ihre Chaircen zu erhöhen, ein
bestimrntes Ziel erfolgreich zu verfolgen oder sich umgekehrt
endgtiltig von diesem Ziel zu lösen, falls dieses sich als unrealis-
tisch oder wenig wünschenswert erweisen sollte. Für die Untör-
stützung des Zielstrebens erwies sich die planende Bewusstseins-
lage als besonders effektiv (> Abschn. 12;4.6). In der bereits er-
wähnten Studie von Armor und Taylor (2003) ftihrten mit der
planenden Bewusstseinslage assozüerte optimistische Erwar-
tungen hinsichtlich der Realisierung eines angestrebten Ziels zu
effektiverer Selbstregulation hinsichtlich der tatsächlich en Ziel-
realisierung und besseren Ergebnissdn in einer Leistungsaufgabe
als diemit der abwägenden Bewusstseinslage assoziierten weniger
optimistischen Erwartungen hinsichtlich der Realisierung eines
Ziels. Genauso konnten Pösl (1994) und Brandstätter und Frank
(2002, Studien I und 2) zeigen, dass die Induktion einer planen-
den Bewusstseinslage dazu ftihrt, dass angestrebte Ziele eher er-
reicht werden, was v. a. an der größeren Persistenz des Zielstre-
bens, die durch diese Bewusstseinslage ausgelöst wird, zu liegen
scheint.

Zusammenfassung

Als Moderatoren für die Effekte der abwägenden und der pla-
nenden Bewusstseinslage haben sich das Selbstkonzept, der
Kontext von Beziehungen und der tatsächliche Vergleich mit
konkurrierenden Personen herausgestellt. Das Selbstkonzept
bewirkt in Interaktion mit der jeweiligen Bewusstseinslage
unterschiedliche Effekte auf die Verarbeitung von diagnos-
tischen lnformationen unterschiedlicherValenz. Die Auswir-
kung der Bewusstseinslage auf die Einschätzung des eigenen
Partners hängen vom jeweiligen Kontext und Commitment
auf die Partnerschaft ab. Die Beurteilung der eigenen Leis-
tungsfähigkeit im Vergleich zu anderen personen hängt von
der jeweiligen Bewusstseinslage und davon ab, inwiefern
wirklich eine direkte Konfrontation mit diesen personen staft-
finden wird oder nicht.

12.4.6 Bewusstseinslagen und Zielrealisierung

Ausgangspunkt bei den Studien zur Auswirkung der beidenBe-
wusstseinslagen aufdie konkrete Realisierung von Zielen war die
Hypothese, dass die planende Bewusstseinslage fiir die Realisie-
rung von Zielen forderlicher sein sollte als die abwägende Be-
wusstseinslage, da sich hier sowohl die Informationsverarbeitung
als auch die Selbsteinschätzungvoll und ganz aufdie Realisierung
des beabsichtigten Anliegens ausrichten (> Abschn. I 2.4).

Ein guter Prädiktor für die tatsächliche Realisierung von
Zielen im Alltag ist die Persistenz des zielftirdernden Verhaltens,
d. h. die Ausdauer, mit der ein Handelnder versucht, schwierigen
Herausforderungen zu begegnen und diese zu meistern. Einige
Autoren haben aus diesem Grund untersucht, inwiefern sich die
abwägende und die planende Bewusstseinslagen auf die per-
sistenz des Zielstrebens auswirken. So fanden pösl (1994) sowie
Brandstätter und Frank (2002) heraus, dass die planende Be-
wusstseinslage Personen dahingehend beeinflusst, länger an der
Durchftihrung schwieriger Aufgaben festzuhalten. Die Versuchs-
personen von Brandstätter und Frank (2002, Studie l) versuchten
sich länger daran, ein schwieriges puzzlezrr lösen, wenn vorher
eine planende Bewusstseinslage induziert worden war im Ver-
gleich zu Versuchspersonen nach Induktion einer abwägenden
Bewusstseinslage.

Ein differenziertes Bild liefern die Befunde pösls (1994): Ver-
suchspersonen, die sich in einer planenden Bewusstseinslage
befanden, zeigten nur in Situationen eine persistenz zielför-
dernden Verhaltens, in denen ein Verhaltenskonflikt zwischen
Wünschbarkeit und Realisierbarkeit des angestrebten Ziels (An-
liegens) schwelte. War dagegen sowohl die wahrgenommene
Durchftihrbarkeit zielfördernden Handelns als auch die \rry'ünsch-
barkeit des Ziels hoch oder beides niedrig, wurde die persistenz
des Zielstrebens nicht mehr durch die jeweils induzierte Bewusst-
seinslage beeinflusst. Nur wenn die wahrgenommene Durch-
ftihrbarkeit zielftirdernden Handelns und die \{ünschbarkeit
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unbedingt sonte allerdings bei der Diskussion über den Zu_sammenhang zwischen planend.. n.*r..uJ"rügJrnd der Re_alisierung von Zielen beacl,,.".ft i..iurg"b;ä;;;äT*äi::*ffi '*ä"',äT::
wusstseinslage durchseführt 

_werden. l. *it.r-äi" aofgu_bendurchführung zeitlich von der rrd"k t;r';;;;j"ienden s._wusstseinslage entfernt ist, desto weniger ko_mi ihr positiverEinfluss aufdie Zielrealisierung zum Trägen, wie Gagne und Ly_don (2001a) und puca (2001) feststell.r, üon rä. 
--"''

Realisierung dieser Ziele oft-auf sich warten lässt: Auch hoch mo_tivierte personen tun sich häufig schwea 
"JU"*__,", Uor-haben wirHich in die Tät umzur.t 

"rr. 
Manchma legt es daran,dass sie einfach zögern, hinsichtlich d", R".li;;.ö ihrer Zieleauch wirklich etwas zu unternehmen rrd d;;;;;ine zielför_deld3n.Haldlungen initiieren. f"f*.fr_A rt 

"ä'sie 
abe, 

"u.hzu viele, häufig miteinanrlerkorrtorri.."ni. ii.]Jä, uo., a.r,.nviete langfristige projekte darstell.", d;;;;;;;;;g" Zeiträu_mc hinweg immer wieder Anstrengungen .rf"rärfr.f, machen.B_isweilen stehen der Eneichung ä ä.f." 
"i.l 

äch situativeHindernisse entgegen. Das ist d;m der Fall, ;;;;; Handeln_der.eine gtinstige Gelegenheit zur umsetzung u*äi"r"r, rn ai.Realität nicht erkennt, weil ., g"r"a.;ig"l;lä ir"tä.i.t r.ir.Aufmerksamkeit z. B. auf inlnsive ;;il;;;fahrungen

Q lm Gegensatz zurvorstellung, dass das Setzen von Zielen fürdie Realisierung erwünschter Anliegen ausreichend lt, zeiSt, eineVielzahl von Studien, dass die tatsächlict 
" 

nu.tiri"rrng
von Zielen häufig nicht stattfindet.

Gollwitzer (1993, lggg)analysierte, basierend auf überlegungenvon Narziß Ach (teos, leto, le35) und x* iä"iir26b) dasPhänomen, dass Ziele häufig nicht ,""iliert* ilä'", ,.rururegulationsprobrem. Diese Analyse kommt zo ä.-i.rrrorr, au*Ziele häufig erst dann realisiert werden könn.rr, *rr'" ai" S.fUU-regulationsstrategie des planens eingesetzt wird. Unter planen

Hl-r::"1:l:::us^ siaan$c1,,"n"a"a.,a"-n"ui,i",o,,r.r,on
arcren vers_tanden. Aufgrund dieser überlegungen werden zweiArten von Intentionen unterschieden:

Zusammenfassung

Grundsätzlich gil! dass die tnduktion einer Bewusstseinslage
natürlich nicht zu einer permanenten Beeinflussung der In_formationsverarbeitung und der Selbste,nr.f,r"un-n iOt rtdie wirkungen beider Bewusstseinslagen kommen iach einergewissen Zeit nicht mehr zum Tragen.

12.s Unterschiedliche. Arten- von Handlungs_intentionen: zietintenilo;;;'-"*'
,(lli:!l-"l rg g o.eri{ü üö n goi

i

i
I
I
I
I
I
I

I
I
I

I
_t

intentionen (voriäize)

Das Setzen von Zielen *.d 
-i der wissenschaftlichen psycho_

logis aber auch in naiven Alltagstf,.ori"., iffiäl 
"ir,. 

gut"Strategie betrachtet, eigene Wüisch. ;;;ä;:;"od., 
"u.hY:'9:'""g* gerechizu werd"". r- crs.;;;;;;;konnte inzahlreichen studien nachgewiesen werden, dass die tatsächliche



'unterschiedliche Arten von Handlungsintentionen: Zielintentionen und Durchführungsintentionen ;:#;ttffi

Beispiele ftir Zielintentionen sind: >Ich will ein guter psychologe
sein!< oder ulch will mich einer bestimmten pirson gegenüber
freundlich verhalten!<

Zielintentionen (Absichten, >goal intentions<) und
Vorsätze (Durchftihrungsintentionen, >implementation in_
tentions<).

Konzept der >Absicht< bzw >Zielintention< fünelt Lewins
I 926b) Vorstellung von Intentionen.

Definition
Absichten oder Zielintentionen definieren entsprechend er-
wünschte Endzustände die bisher noch nicht erreicht wor-
den sind. Somit handelt es sich bei Absichten oder Zielinten-
tionen um )Ziele< im landläufigen Sinne.

Q Definition
Vorsätze stehen im Dienste von Zielintentionen und sind plä_
ne, die deren Realisierung unterstützen. Um die Umsetzung ei_
ner Zielintention in die Wirklichkeit zu fördern, definiert ein
Handelnder in einem Vorsatz eine Situation oder Bedingung,
bei deren Eintreten ein bestimmtes Verhalten gezeigt wird.
Dieses Verhalten wiederum wird so festgelegt, dass es bei Ein_
treten der im Vorsatz definierten Situation oder Bedingung die
Eneichung der Zielintention unterstützt (> Beispiel). Vorsätze
besitzen deshalb das Format )Wenn X eintritl dann will ich
Verhalten Y ausführen!< und werden deshalb auch häufig als
Wenn-Dann-pläne bezeichnet.

Klassische Studie zur kognitiven Zugänglichkeit
der im Vorsatz spezifizierten Situation
Durch Einsatz einer dichotischen Höraufgabe konnte gezeigt
werden, dass Wörter, welche eine in einem Vorsatz spezifizierte
Situation beschrieben, anderweitig ausgerichtete Aufmer1(5am_
keit effektiv durchbrachen. Man präsentierte Versuchspersonen
mithilfe eines Kopftrörers simultan Wörter auf beide Ohren. Sie
sollten nun die auf dem einen Ohr dargebotenen Wörter >be_
schatten<, d. h. laut nachsprechen, sobald sie diese gehört hat_
ten. Dadurch wurde die Aufmerkamkeit starkauf dieses Ohr
fokussiert. Gleichzeitig sollten die auf dem anderen Ohr prä_
sentierten Wörter ignoriert werden. Es zeigte sich in diesem Ex_
periment, dass wenn auf das >zu ignorierende OhrcWörter prä-
sentiert wurden, die mit der im Vorsatz spezifizierten günstigen

Häufig wird die Frage gestellt, worin eigentlich der Unterschied
zwischen ohabits< und Vorsätzen besteht, weil beide dazu flihren,
dass ein mit einer bestimmten Situation oder einem bestimmten
Reizverbundenes Verhalten automatisch ausgeführt wirä, sobald
diese Situation eintritt bzw. der entsprechende Reiz auftaucht.

Q Vorsätze unterscheiden sich von )habits( darin, dass für ihre
Etablierung nur ein einziger Wllensak notwendig ist, bei
dem ganz bewusst eine engeVerbindung zwischen einer be-
stimmten Situation bzw. einem bestimmten Reiz und einem
zielfördernden Verhalten generiert wird. Bis ein >habit( sich
im offenen Verhalten niederschlägt sind dagegen viele kon_
sistente Wiederholungen einer bestimmten Verhaltensweise
in derselben Situation erforderlich (vgl. Fitts & posner, 1967;
Newell & Rosenbloom, lggl).

1 2.5.1 Wie funktionieren Vorsätze?

In der Vorsatzforschung wurde durch zahlreiche Studien unter-
sucht, auf welche psychologischen prozesse die Wirkung von
Vorsätzen zurückgeftihrt werden kann (s. Meta_Analyse von
Gollwitzer & Sheeran, 2006). kn Mittelpunkt standen hierbei
Überlegungen zur chronischen Aktivierung der im Vorsatz spe_:
zifizierten Situation sowie der Realisierung des Vorsatzes auf_
grund automatischer Prozesse.

Die spezifizierte Situation: Chronische Aktivierung
Da das Fassen eines Vorsatzes die bewusste Auswahl einer be_
stimmten Situation oder eines bestimmten Reizes als >>Wenn_
Teil< des Vorsatzes beinhaltet, wird angenommen, dass die men_
tale Repräsdntation dieser Situation hoch aktMert und_dadurch
kognitiv leicht zugänglich ist (Gollwitzer, 1999). Diese erhöhte
kognitive Zugänglichkeit e{eichtert es einem Handelnden, die
Auftnerksamkeit auf die im Vorsatz spezifizierte Situation zu
richten, selbst wenn er mit anderen Dingen beschäftigt ist, und
die Situation auch dann zu bemerken, wenn diese im Kontext
verborgen erscheint (parks-Stamm, Gollwitzer & Oettingen,
2007). Gleichzeitig führt die hohe Aktivierung der im Vorsatz
spezifizierten Situation zu einem besseren Wiedererinnern dieser

5ituation assoziiert waren, die eigentlich auf das andere Ohr fo_
kussierte Aufmerkamkeit auf sich zogen. Die Versuchspersonen
reagierten in diesem Fall nämlich in ihrer>Beschattungsauf_
gabe< langsamer, als wenn auf dem zu ignorierenden OhrWörter
präsentiert worden waren, die keinerlei Bezug zum Vorsatz hat_
ten. Eine Gruppe von Versuchspersonen, die sich nur eine Zielin-
tention gesetzt hatte, zeigte diesen Effekt ebenso wenig wie eine
Gruppe von Versuchspersonen, die sich hinsichtlich der durchzu_
führenden Aufgabe gar keine Intention gesetzt hatten.

Dieses Ergebnis weist darauf hin, dass die im Vorsatz spezi_
fizierte Situation nicht so leicht der Aufmerksamkeit eines
Handelnden entgeht, auch wenn er stark mit anderen Dingen
beschäftigt ist.
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Situation, wenn es um die Frage geht, wann und wo das zielftir_
dernde Verhalten durchgeftihrt werden soll. Außerdem wird die
im Vorsatz spezifizierte Situation auch schneller wahrgenommen
als Situationen, die nicht im Vorsatz spezifiziert worden sind. Im
Folgenden wird eine klassische Studie dazu beschrieben.

Ein weiterer Beleg ftir die Annahme einer hohen kognitiven
Zugänglichkeit der im Vorsatz spezifizierten Situation sind die Er-
gebnisse einer Studie zur Entdeckung eingebettetgr Figuren im
Gottschddt-Test (Gottschaldt, t926). Bei diesem Test gilt es,
kleinere >a-Figuren<, die inmitten von größeren >b-FiLguren< ver-
steckt sind, zu entdecken. Spezifizierten Versuchspersonen die
>a-Figuren< im >Wenn-Teil< eines Vorsatzes, entdeckten sie diese
häufiger als Versuchspersonen, die sich für die Entdeckung dieser
Figuren nur eine Zielintention gesetzt hatten (Steller, 1992).

In einer Studie bei der eine Erinnerungsaufgabe gestellt wurdg
konnte der Nachweis erbracht werden, dass Versuchspersonen,
die sich mithilfe eines Vorsatzes darauf festgelegt hatten, wann sie
bestimmte Spiele im Rahmen verschiedener vorgefertigter Opti-
onen spielen wollten, in einer unerwarteten Gedächtnisabfrage
sowohl sofort als auch 48 h späterviel besser ihrejeweils gewählten
Optionen nennenkonnten als Versuchspersonen, die sich nur eine
Zielintention gesetzt hatten (Achtziger, Bayer & Gollwitzer,2009,
Studie 2).

Aarts, Dijksterhuis und Midden (1999) wiesen die erhöhte
kognitive Zugänglichkeit der im Vorsatz spezifizierten Situation
mithilfe einer lexikalischen Entscheidungsaufgabe nach. In dieser
reagierten Versuchspersonen, die sich einen Vorsatz gefasst hat_
ten, schneller auf Wörter, welche in diesem Vorsatz als Situation
spezifiziert worden waren als Versuchspersonen, die sich diesbe-
züglich nur eine Zielintention gesetzt hatten (zur kognitiven Zu-
gänglichkeit vgl. auch Webb & Sheeran, 2007,2008)-

Q Die chronische Aktivierung der im Vorsatz spezifizierten Situa-
tion manifestiert sich also in deren hoher kognitiven Zugäng-
lichkeit. Diese schlägt sich wiederum in einem schnellen Er-
kennen der Situation, ihrer Fähigkeit, die Aufmerkamkeit auf
sich zu ziehen und ihrem guten Wiedererinnern nieder.

Initiierung der im Vorsatz vorgenommenen Handlung
Wie bereits angesprochen, erfolgt die Realisierung eines Vor-
satzes automatisch, nachdem er bewusst durch einen einmaligen
Willensak gefasst wurde. Dadurch kann ein Handelnder strate-
gisch zwischen bewusster und mit dem Verbrauch an kognitiven
Ressourcen verbundener Kontrolle zielfürdernden Verhaltens
und der automatischen Kontrolle dieses Verhaltens durch die ak-
tuelle Situation hin- und herschalten. Gollwitzer etal (2. B. Goll-
witzer & Schaal, 1998; Gollwitzer, Fujita, & Oettingen, 2004)
sprechen in diesem Zusammenhang von )strategischer< Auto-
matizität. Die Annahme einer automatischen Realisienrng von
Vorsätzen bedeutet, dass diese bei Eintreffen der in ihnen spezi-
fizierten Situation sofort, effizient und ohne bewusstes Wollen in
die Tht umgesetzt werden. Ein Handelnder, der sich einen Vorsatz
gefasst hat, muss also nicht erst bewusst und unter Aufiarendung
kognitiver Ressourcen mühevoll daftir sorgen, dass die im Vor-
satz geplante zielftirdernde Verhaltensweise bei Eintreten der
spezifizierten Situation auch wirklich in die Tat umgesetzt wird.

Das bringt verschiedene Vorteile mit sich, die Vorsätze im
Vergleich zu Zielintentionen effekiver werden lassen. Beispiels-

Sofortiges Nutzen der eingetretenen
Situationen

vorsatz

Bedingung

E Abb. f 2.2. Reaktionszeiten in einem Doppelaufgaben-Experiment 6;1
und ohneVorsatzbildung (Brandstätter, Lengfelder & Gollwitzer, 2OOl)

weise konnte gezeigt werden, dass selbst bei hoher Ablenkung
die im Vorsatz definierte Situation sofort genutzt wird. Für dil
Effi zienz vorsatzgesteuerter automatischer Handlungsinitiierung
sprechen so genannte >Doppelaufgaben-Experimenteu (Brandl
stätter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001). Bei diesen Experimenten
müssen Versuchspersonen zwei Aufgaben gleichzeitig durchfiih_
ren. Schmälert sich dadurch die Leistung in der einen Aufgabe,
dann wird das so interpretiert, dass die Durchftihrung der ande-
ren Aufgaben nur unter Verbrauch von kognitiven Ressourcen
zustande kommen kann. Eine Reihe von Studien konnten mit_
hilfe solcher Doppelaufgaben-Experimente belegen, dass die Re_
alisierung eines Vorsatzes keine kognitiven Ressourcen erfordert.
So konnte in zwei Studien von Brandstätter et al. (2001, Studie 3
und 4) der Nachweis erbracht werden, dass Studierende bei Erle-
digung einer Reakionszeitaufgabe und gleichzeitiger kognitiver
Belastung durch eine andere Aufgabe schneller reagierten, wenn
sie sich einen Vorsatz gefasst hatten, der aufdie schnelle Reaktion
auf bestimmte dargebotene Reize abzielte. Studierende, die sich
nur die Zielintention gesetzt hatten, möglichst schnell zu reagie-
ren, gelang dies bei gleichzeitiger kognitiver Belastung nicht. In
O Abb. 1 2.2 werden die Ergebnisse dieser Studie gezeig!.

Untersuchungen an klinischen Stichproben. In weiteren Studien
gelang es Brandstätter et al. (2001) na, zeigen, dass auch patienten
mit schwerwiegenden Handlungskontrollproblemen, die durch
chronische kognitive Belastung zustande kamen, ebenfalls von
Vorsätzen profitieren. In diesem Sinne gelang es z. B. Drogen-
abhängigen aufEntzug durch das Fassen eines Vorsatzes Verhal-
tensweisen, die ihre Wiedereingliederung in ein normales Leben
ermöglichte, rechtzeitig durchzuftihren. Mithilfe eines Vorsatzes
waren sie in der Lage, ihre Vita in einem vorgegebexen Zeitraum
fertig zu stellen, um sich damit auf Sgellenangebote zu bewerben.
Ohne Vorsatz verpassten sie es, die Vita rechtzeitig abzugeben.
Ihre chronische kognitive Belastung, die auf den Entzug zu-
rücKlihren ist, wirkte sich dann nicht hemmend a:uf zielför-
derndes Verhalten aus, wenn dieses in einem Vorsatz festgeLe$
worden war.

Lengfelder und Gollwitzer (2001) ftihrten zur überprüfung
der Hlpothese der automatischen Realisierungvon Vorsätzen Stu-
dien mit Patienten, die an einer Schädigung des Frontalhirns litten,
durch. Ein besonders aufrälliges Problem dieser patienten ist das
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pefizit, automatisierte Handlungen bzw. Gewohnheiten im Sinne
von >habits< willentlich kontrollieren zu können. Für diese pati-

enten führt z. B. der Anblick einer Schere dazu, nach dieser zu
geifen und damit das Schneiden anzufangen, ohne dass sie diese
Handlung bewusst und willentlich unterbrechen können, auch
wenn sie das stark beabsichtigen. Ein Reia der mit der Durchfüh-
rung einer bestimmten Handlung assozüert ist, löst diese also bei
Patienten nach Frontalhirnschädigung unwillküLrlich und unver-
rneidlich aus. Lengfelder und Gollwitzer (2001) machten sich
dieses Phänomen zunutze undbaten solche Patienten an einer Go/
NoGo-Aufgabe teilzunehmen. Bei dieser Aufgabenform muss eine
rasche Reaktion aufz. B. zwei von fürfunterschiedlichen aufdem
Bildschirmpräsentierten Reizen (2. B. visuelle Muster) gezeigtwer-
den (im Sinne einer selekiven Aufrnerksamkeitsleistung). Sollten
der Annahme von Lengfelder und Gollwitzer (2001) zufolge Vor-
sätze tatsächlich auf automatischen Prozessen basieren, dann
müsste v. a. diese Patientengruppe in der Go/NoGo-Aufgabe
schnellere Reaktionszeiten aufdie im Vorsatz als Situation spezifi-
zierten Reize zeigen als eine Kontrollgruppe von gesunden per-

sonen. Die Vorhersagen bestätigten sich: Die Patienten zeigten sig-
nifikant schnellere Reakionszeiten als die gesunden Personen.

Q Dieses Ergebnis deutet darauf hin, dass für die Realisierung
von Vorsäfzen keine durch den Frontallappen gesteuerten
exekutiven Funktionen erforderlich sind, was letztlich ein ln-
dikator für ihre automatische Realisierung ist.

Dieses Ergebnis wurde auch durch Studien von Achtziger,
Michalski und Gollwitzer (in Vorbereitung) und Gawrilow und
Gollwitzer (2008) untersttitzt. Achtziger et al. (in Vorbereitung)
konnten mithilfe eines Verfahrens, das die zentrale Exekutive des
Arbeitsgedächtnisses blockiert (vgl. Baddeley, 1996), nachweisen,

W
Studie zur Handlungsinitiierung ohne bewusste
Kontrolle
Um den Nachweis zu erbringen, dasi die Handlungsinitiierung
gesteuert.durch Vorsätze keiner bewussten Kontrolle bedarf,
sobald die spezifizierte Situation eintritt, führten Bayer, Achtzi-
ger. Gollwitzer und Moskowitz (2009) zwei Studien durch. Bei
diesen wurde die im Vorsatz spezifizierte Situation subliminal
(d. h. unterhalb der Wahrnehmungsschwelle) präsentiert.
Exemplarisch wird an dieser Stelle Studie I vorgestellt:

Es wurde untersuchl inwiefern Versuchspersonen in der
Lage sind, ihr Ziel, sich gegen eine unfreundliche Versuchslei-
terin zu verteidigen, mithilfe eines Vorsatzes realisieren zu
können. Die eine Hälfte derVersuchspersonen setzte sich zu
diesem Zweck die Zielintention, der Versuchsleiterin die Mei-
nung zu sagen und sie auf ihr unfreundlichesVerhalten hinzu-
weisen. Die restlichen Versuchspersonen fassten sich zusätzlich
zu dieser Zielintention den Vorsatz, derVersuchsleiterin die
Meinung zu sagen, sobald sie diese zu Gesicht bekommen
würden. Danach wurde allen Versuchspersonen mithilfe eines
Tachistoskops subliminal (mit einer Darbietungszeit von we-
niger als 10 ms) entweder das Gesicht der unfreundlichen Ver-
suchsleiterin oder das Gesicht einer neutralen, unbekannten
Person als >Prime( präsentiert. primes sind Reize, die dazu

ffiW
dass Versuchspersonen, die sich einen Vorsatz zur Unterstützung
der Verarbeitung stereotypinkonsistenter Informationen über
eine zu beurteilende Person gefasst hatten, dies genauso gut
konnten wie Versuchspersonen, bei denen die Funktiorien der
zentralen Exekutive nicht blockiert worden waren. Versuchsper-
sonen, die sich keinen Vorsatz gebildet hatten, waren dagegen
nicht in der Lage bei gleichzeitiger Blockade der zentralen Exe-
kutive die stereotypinkonsistente Information zuverarbeiten und
stereotypisierten entsprechend die zu beurteilende Person. Die
Blockade der zentralen Exekutive belastet stark den Frontal-
lappen (Baddeley, 1996) und ermöglicht entsprechend primär
automatische Prozesse. Die Wirkung des Vorsatzes trotz dieser
Blockade indiziert somit erneut seine Unabhängigkeit von pro-
zessen, die kognitive Ressourcen verbrauchen.

Gawrilow und Gollwitzer (2008) demonstrierten erfolgreich
die Wirkungvon Vorsätzen bei einer Gruppe von Kindern, die an
einer Aufmerksamkeitsdefizitstörung (ADHS) litten. Kinder mit
ADHS sind dafür bekannt, dass sie große Defizite bei der Durch-
ftihrung von exekutiven Funktionen und somit bei prozessen
aufiareisen, die kognitive Ressourcen erfordern. Deshalb haben es
diese Kinder sehr schwer, aufStoppsignale verlässlich und zügig
zu reagieren. Vor Durchftihrung einer Variante der so genannten
Stopp-Aufgabe (vgl. Logan, Schachar &Tirnnock, 1997) wurden
Kinder mit ADHS gebeten, sich einen Vorsatz zu fassen, der da-
rauf ausgerichtet war, auf einen bestimmten Stimulus eine adä-
quate Stoppreakion zu zeigen. Mithilfe dieses Vorsatzes gelang es
den Kindern mit ADHS tatsächlich, die gewünschte Verhaltens-
hemmung genauso gut zu implementieren wie einer Kontroll-
gruppe von gesunden Kindern. Es konnte somit ein erneuter
Nachweis erbracht werden, dass die Wirkung von Vorsätzen auf
automatischen Prozessen beruht und eben nicht auf prozessen,

dienen, damit assoziierte kognitive lnhatte zu aktivieren. Diese
kognitiven Inhalte werden nach den Primes dargeboten und
man hält in der Regel den Effekt des Primes auf die nachfol-
genden Inhalte anhand von Reaktionszeiten fest. Jeder präsen-

tation eines )Primes( folgte in engem Zeitabstand die Darbie-
tung von Wörtern, die entweder mit Unfreundlichkeit assoziiert
waren (z B. offensi4 aggressiv eingebildet) oder die damit nicht
assoziiert waren. Die Versuchspersonen wurden gebeten, alle
diese Wörter so schnell wie möglich nachzusprechen, währeno
ein Computer die Zeit von der Präsentation der Wörter bis zu
deren Nachsprechen erfasste. Versuchspersonen. die sich den
Vorsatz gefasst hatten, der unfreundlichen Versuchsleiterin die
Meinung zu sagen, sobald sie diese antreffen würden, reagierten
schneller auf die mit Unfreundlichkeit assoziierten Wörter, wenn
vorher subliminal das Gesicht der Versuchsleiterin präsentiert
worden war als Versuchspersonen, die sich nur die entspre-
chende Zielintention gesetzt hatten.

Das Ergebnis macht nochmals deutlich, dass die Initiierung
des im Vorsatz vorgenommenen zielfördernden Verhaltens
automatisch erfolgt. Das bedeutet, dass diesesVerhalten un-
verzüglich, effizient und ohne bewusstes Wollen ausgelöst wird,
sobald die im Vorsatz spezifizierte Situation eintritt.
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die aufzentral exekutive Funlcionen und somit aufkognitive Res_
sourcen zurückgreifen.

Die unmiftelbare, sofortige Auslösung des im Vorsatz spezifi_
zierten Verhaltens bei Eintreten der in ihnispezifizierten Situation
konnte durch Gollwitzer und Brandstätt", tfSgZ, S*aie 3) de_
monstriert werden. Versuchspersonen hatten sich einen Vorsatz
gefasst,der Situationen spezifizierte, bei deren Eintreten sie auf
eme Kerhe von rassistischen Bemerkungen, die von einem Ver_
trauten der Versuchsleiterin geäußert w.rrden, sofort Gegen_
argumente nennen sollten, wlihrend eine andere Gruppe sich
diesbezüglich nur eine Zielintention gesetzt hatta V"rr,r.hrp"._
sonen der Vorsatzguppe reagierten;e erwartet auf die rassisti_
schen Bemerkungen schneller mit Gegenargumenten als Versuchs_
personen der Zielintentionsguppe. Im Folgenden wird eine Stu_
die dargestell! die den Nachweis erbra.t t.la"rrii" u-dlungs_
inütierung durch vorsätze keiner bewussten Kontrolle bedarf.

Die Rolle von Commitment bei der Realisierung von Vorsätzen.
tvtaynmf wra die Frage gestellt, ob die Wirkuig von Vorsätzen

:::,jl.n 
ocrer womöglich sogar rein auf die Erhöhung des

Lommrtments auf die Zielintention zurückzuführen ist, die po_
tenziell durch das Fassen eines Vorsatzes zustande kommen
könnte. Führt also das Fassen eines Vorsatzes möglicherweise zur
Erhöhung des Commitments, die übergeordneteZieltntention zu
realisieren, und ist deshalb die Annahire einer duÄ ihn ausge_
lösten automatischen Initiierung zielftirdernden Verhaltens und
weiterer kognitiver prozesse überflüssig? Eine Reihe von Studien
lbrachte den Nachweis, dass dies nich't der Fall ist. So konnten
Brandstätter et al. (2001, Studie l) nachweisen, dass der positive
Effek des Vorsatzes aufdas rechtzeitige Abfarr.r, 

"irr". 
Vit" ,,o_

generellen Commitment der patienten, eine Vita zu schreiben,
unabhängigwar: patienten der Vorsatzgruppe zeigten nach dem
Fassen des Vorsatzes kein höheres CoÄ^it_"ntäuf ai" Zi.tirr_
tention als Patienten der Zielintentionsgruppe. Die Beobachtung,
dass der Vorsatz nicht zu einer Commit-"rrt".fröhung hinsicht_
lich der respektiven Zielintention ftihrt, wurde in zahlreichen
studien repliziert: Beispiersweise erhöhten im Bereich der Krank-
nertsprävention Vorsätze genauso wenig das Commitment aufdie
zletrntention (2. B. Orbell, Hodgkins & Sheeran, 1997) wie im
Bereich der sozialen findrucksüildung (Seifert, zoOi, Stuaie t
und 2; Achtziger, 2003, Studie I und 2)"sowie in Wettkampfsito_
atiopen des Tennissports (Achtziger, Gollwitzer & Sheeran, 200g,
Studie 2).

Alle bisher entdeckten prozesse, auf denen die Wirkung von
Vorsätzen basiert, sind in der folgenden übersi.ht ,oo__.rrg"_
fasst.

12.5.2 Vorsätze und die Initiierung erwünschter
Zielhandlungen

Da Vorsätze das Entdecken, die Aufmerkiamkeits
und das Wiedererinnern von gtinstigen sit r"tiorr".,ffilllg
ftihrung zielftirdernden VerhJtens ä,.rr,tir""" 

""1ä;il:ileine automatische Handlungsinitiierung_ begrinstfue4, solltgnPersonen, die ihre Zielintentionen mit-Vorlatzen'
höhere Erfolgs;"; ili;", Realisierung 0,.r.. Z,.i,rläti'i,lä
aufipeisen als personen, die das nicht t ri. Di.r. e.rrr"t ^. *lradurch zahlreiche Studien aus sehr verschiedenen Handlungs-
feldern bestätigt.

Vorsatzeffekte bei Zielhandlungen im Leistunqs-
und Gesundheitsbereich

Häufig werden in der Vorsatzforschung Zielintentionen als Sfu_di.enobjekte ausgewäihlt, die aus den beieits erwähnten Gründen
y: r. B. Ablenkungen von innen und außen oder arrch nu. des-

111::l *: +u'PTle der Zielhandlu,,g onurger.hm od.,
:rT..r^"f, 

ist, schwierig zu realisieren sind. So untersuchten
Gollwitzer und Brandstäfter (1997) die Realisierung einer Ziel-intention, die in den Weihnachtsferien von Studieäden in derTat geschehen sollte. Den Versuchspersonen wurde die Aufgabe
gestellt, während der Weihnachtsferien einen Bericit über denHeiligabend zu schreiben. Wie erwartet taten das Studierende,
die sich einen entsprechenden Vorsatz gefasst hatten, .rgrriruunt
häufiger als Studierende, die sich diesbäzüglich rr*.irr" Zl"tin_
tention gesetzt haften.

Olbell, Hodginla und Sheeran (1997) erbrachten den Nach_
weis, dass das regelmäßige Abtasten der Brust zur Brustkrebs_
prävention häufiger durchgeftihrt wird wenn Frauen sich dies_
be1-dicf 

.eiyn-Vorsatz gefasst hatten. Dasselbe gJifto s*ai.n,
welche die Teilnahme an freiwil|gen KrebsvJrsorgeuntersu-
chungen (Sheeran-& Orbel, 2000), d; Wiederaufnahme von kör_
perlichen Aktivitäten nach Hüftgelenks"p;;;;;; (orbell &
Sheeran, 2000) und die Durchftihrung von sportliÄ übungen
(Milne Orbel & Sheeran, 2002) unteÄchten. Weiterhin konnten
positive Vorsatzeffeke bei Aufgaben gefunden werden, die leicht
vergessen welden, wie z. B. die regukire Einnahme von Vita_
mintabletten (Sheeran & Orbell, t9l9) oder das Signieren der ein_
zelnen Arbeitsblätter eines Intelligenztests (Chäteen, park &

Tf*:", 
200r). Achtz.tger et al. (20-08, Studie l) tonnt n ,"ig.n,

oass personen mit Hilfe von Vorsätzen den Konsum von Fastfood
einschränken konnten.

Bedeutsame Moderatoren der Vorsatzwirkung
Die Stärke der Vorsatzwirkung hängt von verschiedenen Mode_
ratoren ab. So ließ sich in einigen Studien (2.8. Gollwitzer &
Brandstätter, 1997, Studie l) beobachten, jass Vorsatzeffekte
umso offensichtlicher werden, je schwieriger es ist, ein zielfor-
derndes Verhalten zu initiieren. 2u dieser liberlegung passen die
Befunde der erwähnten Studie mit patienten, ai."*?irr., fron_
talhirnschädigung liuen (Lengfelder & Gollwit 

""r, 
illt,Srodi" 2,,
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pur:chftihrung einer Reaktionszeitaufgabe gesetzt haften, besser

;s die Leistungen einer studentischen Stichprobe mit demselben

{orsatz. Geht man davon aus, dass die Reaktionszeitaufg4be ftir

fie Patienten schwerer durchzuführen ist als ftir die gesunden

Studierenden, dann zeigt sich auch hier, dass gerade schwierige

Zielhandlungen von der Vorsatzbildung profitieren.

Ein weiterer Moderator ftir die Vorsatzwirkung scheint das

Commitment auf die dem Vorsatz zugrunde liegende Zieltnten-

tion zu sein. Orbell et al. (1997) berichten in diesem Zusammen-

hang, dass die positiven Effekte eines Vorsatzes aufdie Durchftih-

rungvon Maßnahmen zur Brustkrebsfrüherkennung sich nur bei

den Frauen zeigten, welche im Sinne einer Zielintention starkbe-

absichtigten, eine Selbstuntersuchung der Brust durchzuftihren.

übereinstimmend mit dieser Beobachtung fanden auch Achtziger

et al. (2009, Studie 2), dass positive Effekte eines Vorsatzes aufdas

Wiedererinnern der im Vorsatz spezifizierten Situation nur dann

auftraten, wenn die dem Vorsatz übergeordnete Zielintention

noch in die Tat umgesetzt werden musste. War sie bereits ander-

weitig realisiert worden, zeigte sich kein Vorsatzeffek aufdie Ge-

dächtnisleistung. Weiterhin zeigten Sheeran, Webb und Gollwit-
zer (2005, Studie l), dass die Zielintention, sich aufdas anstehende
Examen vorzubereiten, umso mehr von Vorsätzen profitierte, je

mehr Lernaufi^/and sie bedeutete. Zusätdich zur Notrvendigkeit
eines starken Commitments auf die Zielintention ist auch das
Commitment auf den jeweils gefassten Vorsatz erforderlich. In der
genannten Gedächtnisstudie wurde die Stärke des Commitments.
aufden Vorsatz dadurch varüert, dass den Versuchspersonen ent-
weder nach Durchftihrung einer Refüe von Persönlichkeitstests
gesagt wurde, dass sie zu dem Personenkreis gehören würden, der
davon profitieren würde rigide an einem Vorsatz festzuhalten (Be-
dingung: >hohes Commitment auf den Vorsatz<) oder dass sie zu
dem Personenkreis gehören würde, der gewöhnlich davon profi-
tiert, flexibel zu bleiben (Bedingung: >niedriges Commitment auf
den Vorsatz<). Versuchspersonen, bei denen aufdiese Weise nied-
riges Commitment auf den Vorsatz induziert worden war, zeigten
deutlich schwächere Vorsatzeffekte.

Sheeran et al. (2005, Studie 2) entdeckten, dass Vorsatzeffeke
nur dann aufueten, wenn sich die dem Vorsatz zugrunde liegen-
de Zielintention in einem aktivierten Zustand befindet. Der Vor-
satz, in einem Intelligenztest nach der Bearbeitung eines Items
sofort und ohne Pause zum nächsten zu wechseln, hatte nur dann
einen Effekt auf die Geschwindigkeit der Aufgabenbearbeitung,
wenn die Zielintention, möglichst schnell zu arbeiten, aktiviert
worden war. Auch Cohen, Bayer, faudas und Gollwitzer (2008,
Studie 1) zeigten mithille eines Wechselaufgabenparadigmas von
Rogers und Monsell (1995), dass die WirkungvonVorsätzenvon
der Akivierung der übergeordneten Zielintention abhängig ist.

Schließlich düLrfte gelten, dass auch die Stärke der Verknüp-
fung zwischen dem >Wenn-Teil< eines Vorsatzes und seinem
>Dann-Teil<< Vorsatzeffekte positiv beeinflusst. Wenn ein Han-
delnder viel Zeit und Konzentration dafür aufi^rendet, den Vor-
satz im Langzeitgedächtnis zu enkodieren oder wenn er ihn
innerlich immer wiederholt, sollte sich eine stärkere Verbindung
zwischen den beiden Vorsatzteilen ausbilden, die wiederum stär-
kere Vorsatzeffeke generieren sollten als eine schwache Verbin-
dung zwischen beiden Teilen. Dies konnten mittlerweile Studien
von Webb und Sheenn (2007, 2008) bestätigen und darüber hin-
aus wurde von anderen Autoren gezeigt, dass diese starke Verbin-

dung über die Zeit hinweg recht stabil ist und sich nicht sofort
wieder abbaut (Papies, Aarts & de Vries, 2009).

Zusammenfassung

Als bedeutsame Moderatoren derVorsatzwirkung haben sich
die Schwierigkeit der Initiierung zielfördernden Verhaltens,
das Commitment auf die Zielintention und auf den Vorsatz
sowie die Aktivierung der Zielintention erwiesen.

12.6 Vorsätze und die Kontrolle
unerwünschten Verhaltens

Bisher hat sich die Vorsatzforschung stark daraufkonzentriert,
wie Vorsätze dazu dienen können, erwünschtes zielftirderndes
Verhalten auch wirklich in die Tat umzusetzen, um auf diese
Weise Zielintentionen zu realisieren. Hierbei beschäftigte sie
sich häufigmit dem Problem,wie zielforderndes Verhalten über-
haupt initiiert werden kann. Allerdings ist bekannt, dass das al-
leinige Initiieren zielfördernden Verhaltens oft nicht ausreicht,
um eine Zielintention auch wirklich zu realisieren: Nach der
Initiierung zielfördernden Verhaltens 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 kon-
fligierenden schlechten Gewohnheiten zum Opferzu fallen. Wie
dies durch Vorsätze verhindert werden kann, wird nachfolgend
geschildert.

Unerwünschte zielbehindernde Reakionen können durch
verschiedene Vorsatztypen kontrolliert werden. Wenn sich z. B.
ein Handelnder gegenüber einem Freund freundlich rzerhalten
möchte, obwohl dieser eine unverschämte Bitte an ihn richtet,
kann er seine Argerreaktion vermeiden, indem er die Zielinten-
tion >Ich will freundlich bleiben!< mit einem der folgenden drei
Suppressionsvorsätze ergänzt:
l. Suppressionsvorsatz: >Und wenn mein Freund mit einer un-

verschämten Bitte an mich herantritt, dann werde ich nicht
unfreundlich reagieren! <
Dieser Vorsatz verfolgt die Strategie, unerwtinschtes Verhal-
ten dadurch zu kontrollieren, dass er dieses unterdräck, in-
dem er die kritische Situation im >Wenn-Teil<< unddas Nicht-
zeigen der unerwi.iLnschten Reaktion im >Dann-Teil< spezifi-
ziert. Alternativ dazu wäre ein Vorsatz denkbar, der auf die
Initiierung einer erwünschten Reaktion fokussiert:

2. Suppressionsvorsatz: >Und wenn mein Freund mit einer un-
verschämten Bitte an mich herantritt, dann werde ich freund-
lich reagieren!<
Bei diesem Vorsatz wird erneut die kritische Situation im
oWenn-Teil< spezifiziert und im ,Dann-Teil<, das vom Han-
delnden erwünschte Verhalten, das durch die spontan auftre-
tende, aber nicht beabsichtigte.llrgerreaktion bedroht wird.

3. Suppressionsvorsatz: >Und wenn mein Freund mit einer un-
verschämten Bitte an mich herantritt, dann werde ich diese
ignorieren!<
Diese Vorsatzvariante spezifiziert erneut die kritische Situa-
tion im >Wenn-Teil<, während der >Dann-Teil< eine Nicht-
reaktion nahe legt.
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Gollwitzer und Mitarbeiter haben eine Vielzahl von Studien
durchgeftihrt, die diese drei Arten von Vorsätzen zur Kontrolle
unerwünschter Realtionen benutzt haben. Diese Studien bezo_
gen sich primär auf die Kontrolle nicht erwünschter spontaner
Realtionen aufAblenkungen sowie der Kontrolle von Stereo_
typen und Vorurteilen gegenüber sozialen Gruppen.

12.6.1 Suppressionsvorsätze

Gollwitzer und schaal (1998) ließen studenten eine Reihe von Lösen der Mathematikaufgaben konzentrierehlu;ffi;::Utt
Rechenaufgaben lösen, die auf dem Bildschirm eines Com- der die Ablenkung hemmen sollte, führte _ unabhängig von derputers präsentiert wurden' während sie dies taten, wurden Motivation derVersuchspersonen, die langweiligen Rechen-auf einem Fernsehbildschirm, der oberhalb des computerbild- aufgaben zu lösen - dazu, sich von den werbevideos nicht ab-schirms befestigt worden wär, beliebte werbevideos in unregel- lenken zu lassen. DerVorsatz, der darauf fokussiene, trotz Ab-mäßigen Zeitabständen eingespielt. Es zeigte sich in dieser lenkung die Leistung beim Lösen der n".i"n.rl9uu"n r,o.r,-studie' dass ein Vorsatz, das Lösen der Rechenaufgaben vor der zuhalten, konnte nur bei niedriger Motivation, die langweiligenAblenkung durch die werbevideos zu schützen effektiver war Rechenaufgaben zu rösen, diese zielintention unterstützen. warals die Zielintention )lch will mich nicht ablenken iassen!<. Aller- diese Motivation dagegen hoch. konnte mithilfe des vorsatzesdings konnte in dieser studie auch beobachtet werden, dass ein die Ablenkung durch die werbevideos nicht verhindert werdenVorsatz' der so formuliert wurde, dass er Ablenkungen hemmt - es wurden schlechte Leistungen beim Lösen der Rechenauf-(>wenn eine Ablenkung auftaucht dann werde ich sie ignorie- gaben erbracht. Dieser Befund legt nahe dass dieser 2. vorsatzrenk<) bessere Ergebnisse erzielte als ein Vorsatz, der auf eine unter Ablenkungsbedingungen übermotivation erzeugt hatteLeistungssteigerung in den Rechenaufgaben fokussierte und dadurch die Leistung verschlechterte.

Mithilfe verschiedener priming-prozeduren wurde gezergt, dass
bei Versuchspersonen nach expliziter Vorsatzbila""i("Wänn l.i
einen alten Mann sehe, dann sage ich mir: fetzt keine Vorur_
teile!<) die Aktivierung des Stereotlps ualter Mann< ausblieb,
während sie in einer Gruppe von Versuchspersonen, die sich nur
eine Zielintention (>rlch will fair urteilen!<) gesetzt hatten und bei
einer Kontrollgruppe, die sich nur einen Eindruck von den prä_
sentierten Personen bilden sollten, nach wievorbeobachtet wrirde
(Gollwitzer, Achtziger & Schaal, in Vorbereitung). Dieselben Er_
gebnisse traten in einer Studie auf, in der männliihe Versuchsper_
sonen das Stereotlp rFrau< und auch in Studien, in denen Ver_
suchspersonen beiderlei Geschlechts die Stereotype >Obdach_
loser< oder >Fußballfans< hemmen sollten.,

Andere Studien untersuchten, inwiefern Vorsätze auch in der
Lage sind die Anwendung von Stereotypen zu unterbinden. ln
diesem Sinne üb'erprtifte Seifert (2001, Studie 1), inwiefern die
Benachteiligung weiblicher Bewerber auf Arbeitsplätze in tech_
nischen Bereichen durch Vorsätze aufgehoben werden kann.
Seifert (2001, Studie l) legte zu diesem Zweck Informatil<stu_
denten Bewerbungsunterlagen und ein Anforderungsprofil ftir
die Stelle eines Informatikers vor. Die Hälfte der BewJrüurrgsun-
terlagen war mit dem Namen einer Frau, die andere Hälfte mit
dem Namen eines Mannes versehen. In einer Vorstudie wurden
den Bewerbungsunterlagen ausschließlich männliche Namen
zugeordnet und es zeigte sich, dass sie dann als gleichwertig (im
Sinne einer gleichen Eignung für die ausgeschrilbene Stelle) be-
urteilt wurden. Wurden nach dem Zufallsprrnzip jedoch männ-
liche und weibliche Namen auf die Beweöungiunterlagen ver-
teilt, entschieden sich die Informatil$tudentenäeutlich taufiger
ftir die Einstellungvon männlichen Bewerbern und benachteilig-
ten dadurch die weiblichen Bewerber. Nur einer Gruppe von
Informatikstudenten, die sich den Vorsatz gefasst hatte >Wenn
ich die Eignung eines Bewerbers oder einer Bewerberin beurtei-
len muss, ignoriere ich deren Geschlecht!< gelang es, diesen Bias
zu überwinden. In der Stereotypieforschung gilt es als gut beleg,
dass Menschen unter kognitiver Belastung nicht in deriage sind,
stereotypinkonsistente Informationen über eine fremde person
zu verarbeiten (vgl. Macrae, Hewstone & Griffiths, 1993). Bei
diesen Informationen handelt es sich um solche, die Vertretern

Wenn das Streben nach einer Zielintention durch Ablenkungen
bedroht wird, sollten Vorsätze gefasst werden, die in der fage
sind, aufmerlaamkeitsablenkende Reize zu ignorieren. Zur yer_
anschaulichung dient die folgende Studie.

Suppression von Vorurteilen. Neben der vorsatzgesteuerten
Inhibition von Atlenkungcn bei der Durchftihrungion Aufga_
ben wurde auch die Unterdrückungvon unerwünsctten Effekten
in der sozialen Eindrucksbildung untersucht. Allgemein nehmen
Eindrucksbildungsmodelle (2. B. Brewe! t988; D-evine, 1989) an,
dass der Einfluss sozialer Stereotype und Vorurteile aufdie Beur_
teilungfremder Personen nur durch prozesse möglich ist, welche
Aufmerksamkeit, kognitive Ressourcen und belirsste Anstren_
gung erfordern. In diesem Sinne wurde in der Stereotypie_ und
Vorurteilsforschung bis vor kurzem davon ausgegangen, dass
zwar die Anwendung von Stereotypen und Vorurteien intentio_
nal verhindert werden kann, nicht jedoch deren Aktivierung (vgl.
Brewer, 1988; Devine, 1989). Denn die Alitivierung von Stereo-
typen und Vorurteilen gilt als unvermeidlicher und automa_
tischer Prozess, während ihre Anwendung durch aufi,vändige
Prozesse als kontrollierbar gilt. Ausgeh"rrd uon den bereits er_
wähnten Sfudien zur automatischen Wirkungsweise von Vorsät_
zen (> oben) führten wir eine Reihe von Erperimenten durch, die
prüfen sollten, ob es mithilfe von Vorsätzen sogar möglich ist, die
automatische Aktivierung von Stereot)?en und von Vorurteilen
zu beeinflussen und nicht nur deren Anwendung. Die Annahme
lautete, dass ein automatischer prozess wie die Ai<tivierung eihes
Stereotyps durch andere automatische prozesse, wie sie z. B.
durch einen Vorsatz ausgelöst werden, blockiert werden können.
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zu stabilisieren. Wenn man z. B. müde und erschöpft ist, so kann

eine fachliche Diskussion über widersprüchliche Meinungen

schnell zu einer hitzigen Diskussion werden, obwohl alle Beteili-
gten dies nicht wünschen. Wurde jedoch schon im Voraus gep-

lant, wie man mit konträren Meinungen konstruktiv umgehen
will, sollten die Selbstzustände Müdigkeit und Erschöpfung

keinen negativen Einfluss aufden Ablaufder Diskussion haben.

Diese Annahmen wurden in einer Reihe von Studien überprüft.
Im Folgenden wird eine davon exemplarisch dargestellt.

Vorsatzbildung und Selbstregulationskapazität

Die Theorie der verminderten Selbstregulationskapazität (>ego-

depletion theory<; Baumeister, 2000; Muraven, Tice & Bau-

meister, 1998) postuliert, dass die Durchfuhrung einer Äufgabe,

die sehr viel Selbstregulationskapazität erfordert, die Leistung in

einer zweiten Aufgabe, die ebenfalls Selbstregulationskapazität
erfordert, beeinträchtigt. Es interessierte Bayer, Gollwitzer &
Achtziger (2010, Studie I und 2), inwiefern man diesen Effekt
durch einen Vorsatz verhindern kann. Um die Selbstregulations-
kapazität zu vermindern, schauten sich die Versuchspersonen
zunächst einen lustigen Film an und erhielten entweder die Ins-

truktion, ihren Emotionen hierbei freien Lauf zu lassen oder
gar keine Emotionen zu zeigen, Nachfolgend sollten sie schwie-
rige Anagramme lösen, wobei sich alle Versuchspersonen für

diese Aufgabe die Zielintention setzten, so viele Anagramme wie

möglich zu lösen. Die Hälfte der Versuchspersonen fasste sich

zusätzlich zu dieser Zielintention den Vorsatz nWenn ich ein
Anagramm gelöst habe, dann löse ich sofort das nächste Ana-
gramm!< Versuchspersonen, die sich nur die Zielintention ge-

setzt hatten, zeigten den klassischen Effek einer verminderten
SelbstregulationskapazitäL Versuchspersonen, die während des

Films ihre Emotionen unterdrücken mussten, zeigten schlechtere
Leistungen bei der Anagrammaufgabe als Versuchspersonen, die
ihren Emotionen freien Lauf lassen durften. Dieser Effekt zeigte
sich nicht bei Versuchspersonen, welche sich zusätzlich zur

Zielintention den Vorsatz gefasst hatten.
Die Kompensation von verminderter Selbstregulationskapa-

zität durch das Fassen eines Vorsatzes konnten auch Webb und
Sheeran (2003, Studie 2) demonstrieren. Eine verminderte Selbst-
regulationskapazität wurde dadurch hergestellt, dass die Versuchs-
personen sich aufihr >schwächeres< Bein stellen und gleichzeitig
von 1,000 in Siebenerschritten rückwärts zählen sollten. Versuchs-
personen in der Kontrollbedingung standen ganz normal auf zwei
Beinen und zählten in Fünferschritten vorwärts bis 1.000. Dann
erhielten alle Versuchspersonen die Zielintention, während einer
Stroop-Aufgabe so schnell wie möglich die Farbe zu benennen, in

der dargebotene Wörter geschrieben worden waren. Versuchsper-

sonen der Vorsatzbedingung fassten zusätzlich den Vorsatz >So-

bald ich ein Wort sehe, dann ignoriere ich dessen Bedeutung und
nenne die Farbe, in der es abgebildet ist!<. Bei Versuchspersonen
der Vorsatzbedingung ließ sich keine verminderte Selbstregulati-
onskapazität beobachten: Sie sprachen die Farbe der Wörter ge-

nauso schnell aus wie Versuchspersonen, bei denen die Selbst-
regulationskapazität nicht vermindert worden war. Dagegen zeig-
ten alle Versuchspersonen, die sich nur die Zielintention gesetzt
hatten, nach einer Verminderung der Selbstregulationskapazität
deutlich schlechtere Farbbenennungsleistungen in der Stroop-
Aufgabe als ohne Verminderung der Selbstregulationskapazität.

Zusammenfassung

Mithilfe von Vorsätzen wurden sowohl negative Effekte von
Unvollständigkeitserleben hinsichtlich einer erwünschten
ldentität, als auch negative Effekte einer verminderten Selbst-
regulationskapazität überwunden.

12.6.3 Blockieren nachteiliger kontextueller
Einflüsse durch Planen
der gewollten Handlung

Personen können sich die erwünschten Ergebnisse ihrer Hand-
lungen als Gewinne oder Verluste vorstellen (Kahneman &
TVersky, 1979). Forschungsergebnisse aufdem Gebiet der Kon-
fliklösung haben gezeigt, dass kognitive Prozesse, die aufgrund
eines so genannten >Verlustframings< oder eines >Gewinn-
framings< entstehen, einen starken Einfluss auf Verhandlungs-

ergebnisse haben (De Dreu, Carnevale, Emans & van de Vliert,
1994). Verlustframing fiihrt häufig zu vergleichsweise unfairen
Vertragsabschlüssen und anderen negativen Effeken. Aus diesem
Grund stellte sich die Frage, inwiefern die negativen Effekte des
Verlustframings erfolgreich durch prosoziale Ziele, wie z. B. das
ZieI, eirle faire oder integrative Lösung zu finden, überwunden
werden können, wenn diese durch entsprechende Vorsätze unter-
sttitzt werden. Diese Hypothese wurde in zr,vei Experimenten von
Trötschel und Gollwitzer (2007) überprüft. Exemplarisch wird
Experiment I im Folgenden vorgestellt.

Vorsatzbildung und Leistungsrückmeldung

Die Realisierung von Zielen kann auch durch ungünstige Leis-

tungsrückmeldungsbedingungen negativ beeinflusst werden. Ein

Beispiel ist hier das so genannte Social-loafing-Phänomen, das

häufig an ArbeitsplätzBn beobachtet wird wo keine individuellen,

sondern nur kollekive Leistungsrückmeldungen gegeben werden
(vgl. Latanö, Williams &Harkins, 1979; Karau &Wi]liams, 1993).

Unter >social loafing< wird die Tatsache verstanden, dass Personen

dann geringere Leistungen erbringen, wenn sie in einem Team

arbeiten als wenn sie alleine sind. So tritt in Teams, in denen nicht

nachvollzogen werden kann, werwelchen Beitragbei der Erfülung

einer Aufgabe erbracht hat, >social loafing< aufl d. h. man stren$

sich weniger an, weil andere sich auch an der Arbeit beteiligen'

Gollwitzer und Bayer (2000, Studie 4) prüften, ob >social loafing<

mithilfe von Vorsätzen in den Griffzu bekommen ist. Versuchsper-

sonen erhielten die lnstrukion, so viele Nutzungsmöglichkeiten
eines einfachen Messers wie mögtich zu nennen. Diese Aufgabe

galt es unter einervon zruei Bedingungen durchzuführen:
- Bedingung >kollekive Leistungsrückmeldungu:

Es wurde den Versuchspersgnen mitgeteilt, dass außer ihnen

noch 7 Personen diesehe Äufgabe durchftihren wüLrden und

dass der Versuchsleiter am Ende nicht in derLagewäreztd
bestimmen, wer wie viele Beiträge zur Gesamtleistung dieses

Teams geleistet hätte.
- Bedingung nindMduelle Leistungsrückmeldung<:

In der Kontrollbedingung zum Social-loafing-Ph:inomen wur-

de den Versuchspersonen dagegen erzähl! dass es im Nach-

hinein durchaus möglich wäre festzustellen, wie viel jeder Ein-

zelne zur Gesamtleistung dieses Teams beigetragen hätte'



12.6.Vorsäue und die Kontrolle unerwünschten Verhaltens

{XlVlsuchslersonen fassten sich vor Beginn des Experimentsdie Zielintention >Ich will so viele f.""",rigr;ä;.hk iten wiemöglich nennen!<<. Eine Hälfte a", v.rru.irf"räen ergänztedieseZielintention mit dem Vorsatz >Undwenriichline Uestimm_te Nut?ungsmöglichkeit getunden habe, dr"; ;";1" ich sofortdazu übergehen, eine weiiere N"t r"g;;;li.hk;r, findenl<.Als abhlingige Variable wurde die A";"H il;;;uuungsmog_
lichkeiten erhoben, die innerhalb von 12 min g1""ri." wordenwaren. Versuchspersonen der ZielintentionrU"äirg.rrrg nanntenin der Bedingung >kolle$v-e Leistungsrückm.rdi.,r" deutlich
Y.lT,g"r,B:nuoungsmögt{rkeiten als il a., n"air,f_g >indivi_duelle Leistungsrückmeldung,,. Dieser Social_läafing_Effekt
konnte in der Vorsatzbeding;g nicht ;.fr.-i"l'U".il" werden- hier wurden unabhängig voi d.. Rü.k_;ld;;bedingung
gteich viele Benutzungsmägltichk"i.;; ;;;;ä;;:;_*.

Vorsatzbildung und konkurriqrende Ziele
Die Theorie des automatischen Zielstrebens (Bargh, 1990;Bargh &Gollwitzer, 1994) nimmt an, dass jedes ir*orr," Zi.t_ströen, das häufig und konsistent in eirr", b"sti_mien Situationgezeigt wird, von dieser kritischen situation r.g"rrä;"rm dir"Ltund ohne bewusste Absicht ausgcttist wira 1rffir!ö0, n*gh AGollwitzer, 1994). Wenn eine Zielintention auf diese Weise aki_viert werden kann, nennt man sie ein >chronisches Ziel<. Um zuuntersuchen, ob Vorsätze das aktuelle Zi.trt..i"., uor direktaktivierten, chronischen Zielen schützen torrrr.ri,ära"r, 

"*iExperimente durchgeftihrt (Gollwitzer, 199;). 
--^" "-

- In der l. Studie wurde ein Fahrsimulator benutzt, mithilfedessen Versuchspersonen ein Auto über eine Rennstrecke fahren

*ffisi,W$äWs$
Überwindung von Vertustframingeffekten mithilfe
von Vorsätzen
Jeweils zweiVersuchspersonen wurde die Rolle des Staatsober-
haupts eines von zwei konkurrierenden Ländern_q"i",la. O,"beiden Versuchspersonen sollten nun über die Venjf rng 

"in",umstrittenen Insel verhandeln. Die Insel bestand aus 25 Regi_onen, von denen jede eine von vier unterschiedlichen Land-
schaften repräsentierte: Berge Kornfelder, Weideland unO
Wälder. Eine der beiden Versuchspersonen wurde auf folgende
Weise einem Verlustframing ausgesetzt;
r Verlustframing_Bedingung:

Man gab ihr eine Tabelte, welche die vier unterschiedlichen
Regionen auflistete und jeweils mit einer negativen prntt"_
zahl den Verlust signalisierte, de, 

"ntrt"h"n 
iürd", *"nn

diese Region der anderen Versuchsperson abgegeben
werden würde. Die andere Versuchsperson ini"ln.tU;"0",
Verhandlungspaares erhielt ein Gewinnframing.

r Gewinnframing-gedingung:
DieTabellq die die unterschiedlichen Regionen auflis_
tete, zeigte diesmal positive punktzahlen, welche beider
Inbesitznahme der jeweiligen Region erworben *"rd"n
würden.

Beiden versuchspersonen wurde gesagt, dass sie sich innerharb
von 15 min hinsichtlich derVerteilung der 2S Regionen verstan_

digt haben sollten. Um bei einem Teil derVersuchspersonen einFairnesszielzu etablieren, erhielten sie schrlftlicn Oie tnrurma_
tion, dass faire Verhandlungsergebnisse häufig nur sehr schwie_rig zu erreichen sind, und dass sie sich aus diesem Grund, kurzbevor sie in die Verhandlungen eintreten, die folgende Ziel_intention setzen sollten: >lch will eine faire Lösun"g n"J**. O,"Hälfte derVersuchspersonen mit einem Fairnesszll wurde zu_sätzlich gebeten, sich außer dieser Zielintention .u.f, no.t
den Vorsatz >Und wenn ich ein Angebot erhalte. dann werde ichein faires Gegenangebot machen!< zu fassen. Veor.hrfuoon"n
der Kontrollbedingung erhielten weder das Fairnessziel noch
den Vorsatz. Das Verhandlungsergebnis wurde anhand des indi_viduellen profits innerhalb jeden paares von VertranUlungs_
führern ermittelt. Für jede der drei Bedingunge" *"ä n"Orürt,inwieweit die Differenz des profits innerhalb lin", Vurn.nO_
lungspaares sich signifikant von Null unterschied.

In der Zielintentions_ und in der Kontrollbedingung konntenin Abhängigkeit vom Framing signifikante Unterschiede im profit
beobachtet werden: Die Versuchspersonen, die einem Verlust_
framing untezogen worden waren, erzielten höhere profite alsdie Versuchspersonen, die einem Gewinnframing rn,urzoi"n
worden waren. Erfreulicherweise wurden solch urifai^irg"l"ir*
in derVorsatzbedingung nicht mehr beobachtet _ in aieier
Bedingung waren die profite zwischen den Versu.hrp"rron"n
gleich verteilt

mussten. Während zwei Baseline_Messungen wurden die durch_schnittliche Fahrgeschwindigkeit und F"f,;hü;; Versuchs_personen gemessen. Im Anschluss erhielten sie genaue fnrtruk-tionen, wie sie die nächsten beiden RundenafrrJ" r.U,"".- Versuchspersonen der Zielintentioo.U.ai.rg.;; wurden ge_beten, sich das Ziel nt setzenden Zielpfost"ers"o schnell wiemöglich ohne Fehler zu erreichen.
- Versuchspersonen der Vorsatzbedingung sollten sich zusätz_lich die Vorsätze fassen: ,Und wenn ich in eine Kurve ein_fahre, dann reduziere ich die Geschwi;;rk;i; Sobald ichwieder eine gerade Strecke erreiche, dann ieschleunige ichwieder!<

Bevor den Versuchspersonen erlaubt wurde, die letzten beidenRunden aufder Autorennbahn zu fahren, *".i""ä f"fgendenbeiden Zielsetzungen außerhalb d.. B.;;;;.;ä, v"rr,r.t r_personen aktiviert (was als >priming< von Zielen be zeichnetwird): Die Versuchspersonen mussten aufverschiedenen Blätternpräsentierte nummerierte punktesets so schnell.ie rru;gti.t, mit_einander verbinden, was in unterschiedlich." Fi;;;; (Blumen,
Tiere und anderen Objekten) resultierte. h, a". i.i_lrrg_Bedin_
gung >schnell sein< wurde den Versuchsp..ro*rr-uufgr,."g"rr,

tTi,".'#::'ul;"ffi *m,x**g"tln*:,:
sorgtätig wie möglich verbunden werden, so dass schöne Bilderentstehen. F,s zeigte sich in den letzten beideril;;, dass dasPriming >schnell sein< vs. >langsam r.i"" r"rr. riurr.äffekte aufdas Fahrverhalten von versuchsperson." i" d;;;;;li;tentions_
bedingung hatte: Wurde bei dän.V..ru.trp.*orr* das Ziel
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>schnell sein< akiviert, fuhren sie schneller und machten mehr
Fehler als bei Aktivierung des Ziels >langsam sein<. Versuchsper_
sonen in der Vorsatzbedingung zeigten dagegen diesen Effekt
der Zielaktivierung nicht, sondern unabhängig von der Art des
Primings eine mittlere Fahrgeschwindigkeii; hierbei machten
sie auch kaum Fehler. Dieser Befund weißt darauf hin, dass im_
mer, wenn das Streben nach einem Ziel durch einen Vorsatz
sorgfiiltig geplant wird, konkurrierende nichtbewusste (situativ
akivierte) Ziele keinen Einfluss mehr auf das Handeln der per_
son haben.

Die bishergefundenen Effekevon Vorsätzen sind in E Tabel_
le I 2.3 zusammengefasst.

12.7 Potenzielle Kosten der Handlunqs-
kontrolle durch Vorsätze

Wie bisher dargestellt wurdg erleichtert das Fassen von Vorsätzen
aufvielftiltige Art und Weise das Realisieren von Zielen.In Anbe_
tracht der Tatsache, dass Vorsätze ein sehr effektives Mittel
der Selbstregulation darstellen, stellt sich die Frage, ob sie auch
mit unvorhergesehenen Kosten verknüpft sind. An dieser Stelle

werden deshalb die potenziellen Kosten von Vorsätzen ange-
sprochen:
I . Die Möglichkeit der Verursachung einer gewissen Verhaltens_

rigidität, die sich bei Aufgaben, die hohe Flexibilität erfor_
dern, sehr ungi,trstig auswirken könnte.
Eine starke Verminderung der Selbstregulierungskapazität
verursacht durch vorsatzgeleitetes Zielstreben, die zu Defi-
ziten in nachfolgenden Selbstregulationsaufgaben füLhren
sollte.
Das Auftauchenvon so genannten Rebound-Effeken in dem
Sinne, dass nach einer erfolgreichen Unterdrückung uner-
wünschter Gedanken, Geftihle und Handlungen durch einen
Vorsatz innerhalb eines bestimmten Kontextes genau diese
Gedanken, Geflihle und Handlungen in einem anderen Kon-
text möglicherweise wieder, und dann sogar verstdrkt, auf-
tauchen.

12.7.1 Rigidität und vorsatzgesteuertes Handeln

Hinsichtlich der Rigidit?it von Vorsätzen stellt sich die Frage, in-
wiefern ein Handelnder, der sich einen Vorsatz gefasst hat,ln der
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ist, günstige Gelegenheiten zu nutzen, die nicht im Vorsatz
wurden, die sich aber trotzdem sehr gut zur Realisie-

derZielintention eignen witden. Nimmtman an, dassdurch
Fassen eines Vorsatzes strategisch automatische Prozesse aus-

werden, die ihrerseits kognitive Ressourcen freisetzen, die
zur Verarbeitung anderer Reize etc. genutzt werden können,

sollte es möglich sein, Informationen über nöu auftauchende
so zu verarbeiten, dass das im Vorsatz definierte ziel-

rnde Verhalten nun bei diesen neuen Gelegenheiten anstatt
im Vorsatz definierten ursprünglichen Situation gezeig!. wer-
kann. Diese Annahme bestätigte sich in einer Reihe von Stu-

bei denen das Fassen eines Vorsatzes letztlich nicht darin
dass sich Versuchspersonen von einem sich verän-

Kontext oder von einer unerwartet auftauchenden gi.ins-
Situation zur Zielrealisierung nicht beeinflussen ließen.

wurde angemessen auf die neue Situation reagiert, an-
rigide an der vorgenommenen Gelegenheit festgehalten
So konnte Achtziger (2003, Studie 2) zergen, dass Versuchs-

die GüLltigkeit ihrer Vorsätze an die Anwesenheit be-
kontextueller Hinweisreize binden können. Versuchs-
konnten in einer Studie zur Kontrolle der Vorurteils-

ierung gegenüber Fußballfans den Vorsatz >Wenn ich einen
sehe, dann bin ich vorurteilsfrei!< in Abhängigkeit

aktuellen Kontext und somit flexibel realisieren. In dieser
galt das ErHingen eines bestimmten Tons als Signal daftir,

der Vorsatz realisiert werden sollte, während bei Ausbleiben
Tons der Vorsatz nicht realisiert werden musste. Gemiß der

dass Vorsätze nicht unbedingt zu einer Rigidität des
rhaltens ftihren müssen, zeigten die Ergebnisse eine gelungene

ition von Vorurteilen gegenüber >Fußballfans< angesichts
Bildern, die Fußballfans darstellten, wenn diese Bilder von

Tonsignal begleitet wurden, jedoch nicht bei dessen Aus-
Genauso konnte gezeigt werden, dass das unerwartete

Auftauchen einer günstigen Gelegenheit zur Realisierung der
Zielintention, welche nicht im Vorsatz als >Bedingung< definiert
worden war, dazu führte, dass die V,ersuchspersonen nun diese
neue Gelegenheit nutzten, um ihr Ziel zu erreichen und nicht die
urspränglich im Vorsatz spezifizierte. Teilnehmer dieser Studie

von zwei aufeinem Bildschirm präsentierten Symbolen
z. B. Blume, Herz) dasjenige Symbol auswählen, das ihnen

höchste Punktzahl einbrachte. Die Punkzahl iedes Symbols
ihnen vor der Studie genannt. Ein Teil der Versuchsper-
hatte sich den Vorsatz gefasst, bei Erscheinen des Symbols

der absolut höchsten Punktzahl dieses ganz besonders schnell
r Tastendruck auszuwfülen. Als nach einer Weile ein neues

mit einer noch höheren Punktezahl aufdem Bildschirm
iert wurde, schafften es auch Versuchspersonen der Vor-

dieses Symbol anstatt des früheren, mit der
Punktezahl ausgestatteten Symbols, auszuwählen (vgl.

, Parks-Stamm, laudas & Sheeran, 2009).

2.7.2 Vorsätze und Selbstregulierungskapazität

Annahme, dass Vorsätze die Kontrolle über zielgerichtetes
automatisieren, impliziert, dass die Verhaltenskon-

anhand von Vorsätzen effizient und somit relativ anstren-

regulationskapazität kaum reduziert werden sollte, wenn die
Leistung in einer bestimmten Selbstregulationsaufgabe durch
Vorsätze reguliert wird. Diese Überlegung wurde durch die be-
reits in Abschn . l2.5.2berichteten Studien von Bayer et al. (2010)
und Webb und Sheeran (2003) unterstützt. Weder bei einer
verminderten Selbstregulierungskapazität aufgrund der vor-
satzgesteuerten Kontrolle starker Emotionen (Bayer et d., 2010)
noch aufgrund der vorsatzgesteuerten Kontrolle von anstren-
genden Aufgaben (Durchfiihrung der Stroop-Aufgabe; Webb
und Sheeran, 2003) wurde die Selbstregulierungskapazität ver-
mindert.

12.7.3 Vorsätze und Rebound-Effelte

Wegner (1994) berichtet, dass Personen, die sich ein bestimmtes
mentales Kontroll- oder Suppressionsziel setzen, wie z. B. ,Ich
will nicht an rosa Elefanten denken!<, dieses Ziel zunächst zwar
erreichen, direk danach aber die durch dieses Ziel unterdrückten

'Gedanken häufiger haben als Personen, die sich kein solches
Suppressionsziel gesetzthatten. Teilnehmer seiner Studien setzten
sich derartige Ziele und sollten immer dann eine Glocke läuten,
wenn sie trotz ihrer Zielsetzung an einen rosa Elefanten gedacht
hatten. Versuchspersonen mit dem Ziel, nicht an rosa Elefanten
zu denken, waren in der Lage, dieses Ziel zunächst einmal zu
realisieren. In einer anschließenden 2. Phase, in der alle Versuchs-
personen freivor sich hin assozüeren und dabei all ihre Gedanken
niederschreiben sollten, stellte sich jedoch heraus, dass diejenigen
Personen, welche sich zu Beginn des Experiments das Ziel gefasst
hatten, nicht an rosa Elefanten zu denken, nun wesentlich häufiger
Gedanken hatten, die sich aufrosa Elefanten bezogen, als Ver-
suchspersonen, die sich kein derartiges Suppressionsziel gesetzt
hatten. Dieser Effek wird als Rebound-Effekt bezeichnet:

Q Definition
Beim Rebound-Effekt kommen nach dem >Erlöscheno eines
Ziels, das mit der Unterdrückung bestimmter Gedanken zu
tun hat diese wieder verstärkt zum Tragen.

Es stellt sich aufgrund solcher Forschungsergebnisse in der Vor-
satzforschung die Frage, ob das Fassen von Suppressionsvor-
sätzen^^rar zunächst zu einer erfolgreichen Unterdrückung un-
erwi.inschter Gedanken und Geftihle führt, dass aber möglicher-
weise ineinem neuen Kontext Rebound-Effeke hinsichtlich der
vorher durch den Vorsatz unterdrückten Gedanken bzw. Gefühle
auftauchen. Gollwitzer et al. (2004) fiihrten zur Überprüfung
dieser Frage zwei Studien durch. Die Versuchspersonen dieser
Studien sollten zunächst in einer Eindrucksbildungsaufgabe hin-
sichtlich einer bestimmten, genau beschriebenen obdachlosen
Personjedwede stereotfpen Urteile unterdrücken. In einer nach-
folgenden Aufgabe wurde dann entweder anhand eines Frage-
bogens die Bewertung von Obdachlosen generell erfasst (Goll-
witzer et al., 2004, Studie 1) oder mithilfe einer lexikalischen Ent-
scheidungsaufgabe die kognitive Zugänglichkeit von stereotypen
Inhalten bezüglich Obdachloser erhoben (Gollwitzer et al., 2Cf,4,
Studie 2). Wie erwartet zeigten in beiden Studien diejenigen Ver-
suchspersonen, die sich während der Eindrucksbildung nur das
Ziel gesetzthatten, sich keinen stereotypen Eindruck von dem
Obdachlosen zu bilden, einen deutlichen Rebound-Effek: Einei abläuft. Eine Konsequenz hieraus ist, dass die Selbst-
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lyryPnigte stereot)?e Beurteilung dieser sozialen Gruppe (Stu_
die t) und.eine höhere Zugänglichieit stereotyper tJJte (studie
z/. versuchspersonen, die diese Zielintention durch einen pas_
senden Suppressionsvorsatz ergänzt hatten, zeigten diesen jedoch
nicht.

12.8.2 Prospektives Gedächtnis und neuronale
Substrate

Die potenziellen Kosten der Handlungskontrolle können
folgendermaßen zusammengefasst werden:
- Vorsätze führen nicht zu rigidem Handeln (2. B. bei der

Kontrolle von Vorurteilen, Leistung bei Wahlaufgaben),
- Vorsätze führen nicht zu einer verminderten Selbstreou_

lierungskapazität (2. B. kein Absinken der Leistunq nalh
Kontrolle von Emotionen durch Vorsätze),

r Vorsätze führen nicht zu Rebound_Effekten (2. B. bei der
Kontrolle stereotypen Denkens).

12.8 Diskussion und Ausblick

12.8.1 Fassen von Vorsätzen als nalrensichere
Selbstregulationsstrategie?

Nachdem in den letzten 24lahrenv. a. motivaÄnare und vnlitionale prozesse von Vorsätzen auf der Urteils_ ,"d UJil;:-
ebene untersucht wurden, sollen in den kommend* ,;il;.;stärker ihre koglitionspsychologischen und neurowis6sn_
schaftlichen Aspekte untersucht werden. Im Bereich der Kffitionspsychologie könnte sich für die Vorsatzforschung die fil_pekive Gedächtnisforschung (vgl. Srnith, 2003) A. U.r"riä.r,
fruchtbares Feld erweisen, da siJ prozesse a". ip"i.t".rr, unäAbrufens von Intentionen.aus dem Langzeitgedlchrrri. uösucht. In einer MEG-Studie konnten fiiirr"räi.d.rre Zielset_
zungsstrategien (mentales Kontrastieren vs- Schwelgen in posi_tiven Zukunftsfantasien; vgl. Oettingen, pak & Schnener, 200t)durch MEG-Messungen deren Assoziation mit unterrchiedli.h.n
Hirnarealen identifiziert. 

^werden 
(Achtziger, fenr, Oettingen,

Gollwitzer & Rockstroh, 2009). Insgesamt ließ sich in dieser Stu_die eine erhöhte Gehirnaktivierunfwahrend des mentalen Kon-trastierens im Vergleich zum Schwelgen in positiven Zukunfts_
fantasien beobachten. In einer andeÄ Stuäie wurde herausge_
funden, dass die Kontrolle 

legativ-e1 Emotionen (2. B. Ekel)mithilfe von Vorsätzen mit anderen elektrokortikalen R""k*ion.n
einhergeht als die Kontrolle negativer Emotionen mittels bloßer
lt.,Fl*,"TI 

(Schweiger Gallo, Kerl, McCulloch, Roctatroh &uolwltzer, 2009). Handlungskontrolle durch Vorsätze impliziert
dass.die notwendigen selbitregulatorir.t.., p-".rre weniger
durch die dazu gehörigen überleordneten Zielintentionen und
somit >top-down( gesteuert werden, sondern eher durch pro_
zesse, die auf >unteren< Verarbeitungsebenen ablaufen (2. B. auf_grund des Auftauchens bestimmter iituationen und somit auch
dr.rrch Reizkontrolle, d. h. >bottom-up<). Aus diesefn Grundwur_
de vermutet, dass Handlungskontrole aurctr Vo.r:itz" mit der
Ahivität in.der lateralen Area l0 einhergeht, während Hand_
lungsKontronprozesse, denen nur eine Zielintention und nicht
zusätzlich ein Wenn-dann-plan zugrunde lag, stärker mit Akti-
vität in der medialen Area l0 *ro"ii"rt sein lolte. Diese Hypo_
these konnte in einer fÄ4Rl-Studie bestätigt..rd.; (Gilbert,
Cot]w111.Cotren, Oettingen & Burgess, ZOäg). Harmon_Iones
et al. (2008) zeigten in einer EEG_Studig dass die aktionale Be_

Zusammenfassung

Auch wenn Vorsätze ihre Wirkung offensichtlich ohne bedeut_
same Kosten in Form von Verhaltensrigidität, Rebound_Effeken
und verminderter Selbstregulierungskipazität .rrJJi., torro.rr,
gibt es natüLrlich trotzdem Situationln, in denen ein vorsatz nicht
zu dem erwtinschten Ergebnis führt. So kann es durchaus vor_
Kornmen, dass ein Handelnder im >Dann_Teil< seines Vorsatzes
1in 

Verhalten spezifiziert, das außerhalb seiner Kontrolle liegt.
Das ist dann der Fall, wenn eine person, die sich gesund ernähren
3ö.h,", zwar plant, dass sie im Restaurant vegitarisches Essen
bestellen wird, dann aber ein Restaurant ur.rfru".t t, in dem kein
soiches Essen angeboten wird. Ein weiterer Grund h'ir einen ver-
fehlten umgang mit vorsätzen wäre die Definition von situa-
tionen im >Wenn-Teil< des Vorsatzes, die nur sehr selten oder gar
nicht eintreten. Wenn beispielsweise eine persorr,ii. i""lri.t ti
gq slcn rm-Restaurant vegetarisches Essen zu bestellen, nur in
1otnuT1.ll.-n 

ein gediegenes Restaurant besucht, sich sonst
aDer mlt Selbstbedienungsrestaurants zufrieden gibt oder gleich
zu.Hause isst. Ähnliches gilt für die Auswahl Jon Verhaltens_
weisen im >Dann-Teil<< des Vorsatzes, die ftir das Erreichen derjeweiligen Absicht in keiner Weise geeignet sind. Das Bestellen
vegetarischen Essens in einem Restaurant, in dem vegetarisches
Essen grundsätzlich mit sehr fetthaltigem Käs",.fr_i.Hr"t g._
macht wird, wdre ein solches Beispiel.-

Zusammenfassung

Die Betrachtung der Motivation im Handlungsverlauf erlaubt
es zwischen Phänomenen der Zielsetzung (Motivation) und Ziel_
realisierung (Volition) zu unterscheiden.Während bislang die
Analyse der dabei auftretenden kognitiven Orientierung im Vor_
dergrund stand (Bewusstseinslagenforschung), wird es in Zu_
kunft darum gehen, herauvufinden, welche effektiven Selbst_
regulationsstrategien es einer person erleichtern, die verschie_
V

wusstseinslage induziert auf Basis des Rubikon-Modells der
Handlungsphasen mit hoher links_frontaler Gehirnaktivität asso _

:"_.",trt .G,.r:rell 
gilt jedoch festzuhalten, dass es bezüglich der

ntrnphysiologischen Basis der Handlungskontrolle mittels Ziel_
intentionen vs. Vorsätzen sowie hinsicÄdich intentionaler Zu_
stände wie beispielsweise der planenden und der aktionalen Be_
wusstseinslagen noch viel zu entdecken gibt.

denen Aufgaben im Handrungsverraufeffektiv zu rösen. Ein schritt
in diese Richtung ist dieTheorie der intentionalen Handlungssteue-
tung (Gollwitzer, 1993, 1999), die Vorsätze als effektive Strategie für
das Lösen von Aufgaben identifizier! die mit der Initiieruno und
dem Abschirmen von Zielhandlungen, dem rechtzeitiqen Äblösen
vom Zielstreben sowie dem Vermeiden einer überfoÄrung der
Handlungskontrollkapazität beim Zielstreben zu tun haben-



Zur Wiederholung

@ ZurWiederhotung

> Die Antworten auf die folgenden Fragen finden Sie unter
www.lehrbuch-psychologie.de (Motivation und Handeln),
im Lerncenter zu diesem Kapitel.

1 .Welche vier Phasen unterscheidet das Rubikon-Modell
der Handlungsphasen?
Am Ende welcher Phase des Rubikon-Modells wird eine
verbindliche Intention gebildet und somit >der Rubikon"
überschritten?
Welche Effekte auf die Selbsteinschätzung werden durch die
abwägende bzw. die planende Bewusstseinslage generiert?
Wie wird die planende Bewusstseinslage, wie die abwägende
Bewusstseinslage experimentell manipuliert?
Welche Effeke hat die abwägende Bewusstseinslage,
welche Effekte die planende Bewusstseinslage auf die Infor-
mationsverarbeitung?
Nach tnduktion welcher Bewusstseinslage werden Ziele eher
realisiert?
Welche Auswirkungen hat eine abwägendö Bewusstseins-
lage aufdie Einschätzung von Partnerschaften?
Wie wird eine >Zielintention< definiert?
Wie wird ein >Vorsatz< definiert?
Was will man mit Vorsätzen erreichen?
Welche Moderatorvariablen gibt es hinsichtlich der
Wirkung von Vorsätzen?
Erfordert die Realisierung von Vorsätzen kognitive
Ressourcen?
Welche positiven Effekte können Vorsätze im Gesundheits-
bereich haben?
Wie können unerwihschte Effeke wie Stereotypisierung
anderer Personen durch Vorsätze verhindert werden?

6.

7.

8.
9.

10.
l l .

12.

Zukünftige Forschung sollte versuchen, einerseits weitere
effektive Selbstregulationsstrategien für die Lösung der ge-
nannten Probleme zu identifizieren; andererseits sollte die
5uche nach effektiven Selbstregulationsstrategien auch auf
weitere Handlungsphasen ausEeweitet werden. Für die prä-
dezisionale Handlungsphase des Zielsetzens ist dies bereits
geschehen. DieTheorie der Fantasierealisierung (Oettingen,
1 996. 2000) spezifiziert verschiedene Strategien des Zielsetzens
(mentale Kontrastierung von erwünschter Zukunft und augen-
blicklicher Gegenwart, Schwelgen in der positiven Zukunft,
Grübeln über die momentane negative Gegenwart), wobei nur
die mentale Kontrastierung garantiert dass Ziele im Einklang
mit den wahrgenommenen Erfolgserwartungen gesetzt werden.
Das heißt, dass weder überfordernde noch unterfordernde Ziele

verfolgt werden, sondern solche, die das Handlungspotenzial der
Person maximal ausschöpfen. Zukünftige Forschung zu effelciven
Selbstregulationsstrategien sollte jedoch nicht nur die Handlüngs-
phase des Zielsetzens beleuchten, sondern auch die Handlungs-
phase der Bewertung eines abgeschlossenen Zielstrebens. Auch
hier dürften sich Selbstregulationsstrategien unterscheiden
lassen, die für erfolgreiches nachfolgendes Zielstreben der Person
mehr oder weniger förderlich sind. Das letztendliche Ziel dieser
Forschung ist Interventionsprogramme zu entwickeln, die darauf
abzielen, Personen Handlungskontrollstrategien zu vermitteln,
die es ihnen erlauben, die Probleme des Zielstrebens so wie sie in
den verschiedenen Handlungsphasen auftreten, erfolgreicher zu
lösen.


