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Einfliihrung

Als der damalige romische Feldherr Julius César
den Entschluss fasste, mit seiner Armee den Ru-
bikon zu iiberschreiten, war ihm bewusst, dass
dies ein Punkt war, an dem es kein Zuriick mehr
gab. Er soll gedullert haben, dass ,.der Wiirfel ge-
worfen wurde®, da er die dramatischen Folgen

Anwendung 33 seiner Handlung — Hochverrat und den Beginn
Beispielstudie 33 eines Biirgerkriegs — absehen konnte. Als Heck-
Musterantworten zu den Reflexionsfragen ........ 35 hausen und Gollwitzer (1987) den Ubergang von

. einem motivationalen (warum tut ein Indivi-
Literatur 36 duum X?) zu einem volitionalen Zustand (wie tut

ein Individuum X?) des Zielstrebens beschrieben,
bezeichneten sie ihn als Uberschreiten des Rubi-
kon. Warum haben sie diese drastische Formulie-
rung gewihlt und wie ldsst sich das Treffen einer
Entscheidung mit dem metaphorischen Punkt

ohne Wiederkehr vergleichen?
In der Forschung, die zur Formulierung der
Mindset-Theorie der Handlungsphasen (engl.
mindset theory of action phases, MAP; Goll-
witzer, 1990, 2012; Gollwitzer & Keller, 2016;
- vgl. Bernecker und Job, Kap. 12) fiihrte, be-
bﬁﬁ?ﬂi&?&i&éiﬂimnz, Deutschland obachteten Forschende Unterschiede in den Ge-
E-Mail: lucas.keller@uni-konstanz.de dankeninhalten und dem Fokus vor und nach
P M. Gollwitzer einer Entscheidung. Konkret lieBen die Forschen-
Universitit Konstanz, Konstanz, Deutschland den ein_e Gru.ppe von Personen iiber die yor' und
New York University, New York, USA Nachteile einer .bestlmmten, noch nicht g.e-
Leuphana Universitiit Liineburg, troffenen Entscheidung nachdenken (z. B., ob sie
Liineburg, Deutschland Psychologie als Studienfach wihlen sollten oder
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nicht). Eine andere Gruppe von Personen hatte
sich bereits fiir ein Ziel entschieden und sollte
nun die notwendigen Schritte planen (z. B. die
Auswahl der wichtigen und notwendigen Kurse,
die Bestellung teurer Lehrbiicher im Internet).
Ob die Entscheidung fiir ein Ziel bereits gefallen
war, gab im Anschluss den Ausschlag, ob die Per-
sonen relativ offen iiber die Vor- und Nachteile
des jeweiligen Ziels nachdachten oder relativ ge-
schlossen lediglich die Vorteile des gewihlten
Ziels auflisteten (z. B. Nenkov & Gollwitzer,
2012; Taylor & Gollwitzer, 1995).

Seit ihren Anfédngen ist die MAP eine Theorie
der erfolgreichen Zielverfolgung. Sie markiert
wichtige Uberginge, sagt kognitive Verin-
derungen voraus und erkldrt, wann Individuen
sich auf ein Ziel festlegen und sich dem Ziel ver-
pflichten. Allerdings werden nicht alle gesetzten
Ziele auch erreicht. In einer Meta-Analyse von
Meta-Analysen fand Sheeran (2002) eine posi-
tive Korrelation zwischen (Ziel-)Absichten und
Verhalten, die 28 % der Varianz im zukiinftigen
Verhalten erklidrt. Die verbleibende unerklirte
Varianz, die so genannte Absichts-Verhaltens-
Liicke, bleibt damit gro. Eine Selbstre-
gulierungsstrategie zur Uberbriickung dieser
Liicke ist die Verwendung von Durchfiihrungs-
intentionen (Gollwitzer, 1993, 1999, 2014).
Durchfiihrungsintentionen sind spezifische Wenn-
Dann-Plédne, die eine kritische Situation (z. B.
eine geeignete Gelegenheit, im Einklang mit
einem Ziel zu handeln) spezifizieren und mit
einer zielgerichteten Reaktion verbinden. Es hat
sich gezeigt, dass solche Pline die Ziel-
erreichungsrate erhthen (Gollwitzer & Sheeran,
2006), selbst bei Personen, die normalerweise
unter einer beeintrichtigten Selbstregulation lei-
den (z. B. Kinder mit ADHS; Gawrilow & Goll-
witzer, 2008).

Das vorliegende Kapitel umfasst sowohl die
MAP als auch die Selbstregulationsstrategie des
Bildens von Durchfiihrungsintentionen. Wir wer-
den zunéchst die vier Handlungsphasen nach der
MAP skizzieren. Dabei konzentrieren wir uns auf
zwei der am besten erforschten Handlungsphasen
und ihren zugehorigen Denkweisen. Im An-
schluss werden wir einige neuere Anwendungen
der MAP hervorheben und uns dann den Durch-
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fiihrungsintentionen zuwenden. Wir beschreiben,
wie sie funktionieren, welche Eigenschaften sie
haben und auf welche Probleme der Handlungs-
kontrolle sie in letzter Zeit angewendet wurden.
Abschliefend fassen wir eine exemplarische
Feldstudie zusammen, die zeigt, wie das Konzept
der Durchfiihrungsintentionen neue Forschungs-
fragen und -perspektiven erdffnet.

Definitionen

In Anlehnung an Ach (1935) und Lewin
(1926) schlagen wir die folgende Unter-
scheidung vor:

Motivation ist der Prozess der Zielsetzung
und -bewertung: Der Schwerpunkt liegt auf
der Erwiinschtheit und Durchfiihrbarkeit
potenzieller Ziele, die von den Bediirf-
nissen und Motiven des nach Zielen stre-
benden Individuums beeinflusst werden.
Die Motivationsforschung beantwortet die
Fragen, warum, in welcher Richtung und
mit welcher Intensitdt Menschen handeln.

Volition ist der willensbasierte Prozess des
Zielstrebens: Der Schwerpunkt liegt auf
dem eigentlichen zielgerichteten Verhalten,
aber auch auf Planungsschritten, die not-
wendig sind, um tiberhaupt zielgerichtete
Reaktionen zeigen zu konnen. Die Voli-
tionsforschung beantwortet die Fragen, wie
Menschen handeln, um ihre Ziele zu er-
reichen, und wie sie mit Handlungs-
gelegenheiten und Hindernissen umgehen.

MAP

Bei der Zielverfolgung stehen Menschen vor ver-
schiedenen Herausforderungen, verfiigen gleich-
zeitig jedoch nur iiber begrenzte Kapazititen. Sie
miissen sich deshalb entscheiden, welche ihrer
Wiinsche es wert sind, realisiert zu werden, und
dann Ressourcen wie Zeit oder korperliche und
geistige Anstrengung fiir das gewihlte Ziel
bereitstellen. Im Anschluss miissen sie mittels
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Abb. 2.1 Die Abfolge
der Handlungsphasen
nach der MAP
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zielgerichteter Handlungen ihr Ziel anstreben
und es aufrechterhalten, ohne sich von Ver-
suchungen ablenken zu lassen oder durch Hinder-
nisse frustriert zu werden. Am Ende des Prozes-
ses miissen sie beurteilen, ob sie ihr Ziel erreicht
haben oder ob weitere Maflnahmen zur Ziel-
erreichung erforderlich sind. Die MAP geht
davon aus, dass jede dieser Herausforderungen in
einer bestimmten Phase der Zielverfolgung auf-
tritt (sieche Abb. 2.1) und ihre Bewiltigung durch
die Aktivierung einer Reihe von phasentypischen
kognitiven Prozeduren (d. h. des Mindsets) er-
leichtert wird. Wéhrend Zielsetzung und Evalua-
tion in den motivationalen Phasen des Modells
angesiedelt sind, sind Planung und Handlungs-
initiierung in den volitionalen Phasen angesiedelt.

In der pridezisionalen Phase miissen Men-
schen abwigen, ob es sich lohnt, ein bestimmtes
Ziel zu verfolgen. Sie wigen die Erwiinschtheit
(d. h. wie wertvoll es ist, das Ziel zu erreichen)
und die Durchfiihrbarkeit (d. h. wie wahrschein-
lich es ist, das Ziel zu erreichen) der konkurrie-
renden Optionen ab. Letztendlich sollte sich fiir
ein Ziel entschieden werden, das sowohl
wiinschenswert als auch realisierbar ist. Um zu
solchen Entscheidungen zu gelangen, miissen
Menschen aufgeschlossen bleiben, ihre Erfolgs-
chancen realistisch einschédtzen und die mog-
lichen Ziele im Verhiltnis zueinander beurteilen.

Sobald Menschen jedoch eine Entscheidung
treffen, iiberschreiten sie den metaphorischen
Rubikon und die Denkweisen dndern sich beim
Ubergang zur prdaktionalen Phase. Sie stehen

Volition

nun vor der Herausforderung, die Umsetzung
ihres Ziels zu planen, und konzentrieren sich ver-
starkt auf machbarkeitsbezogene Informationen
(Kille, 2015). Bei herausfordernden Zielen ist es
nun am besten, sich vor Augen zu fiihren und zu
planen, welche Hindernisse zu tiberwinden sind
oder bei der Zielverfolgung auftreten konnen.
Dies wird durch positiv verzerrte Kontrollurteile
(Gollwitzer & Kinney, 1989) und Erwartungen
an die Zielerfiillung (Puca, 2001; siehe auch
mentale Kontrastierung; Oettingen, 2012) an-
geregt. Bei einfach zu erreichenden Zielen kann
diese Phase vergleichsweise kurz ausfallen, da
eine umfangreiche Planung eine Verschwendung
von Zeit oder anderen Ressourcen darstellen
wiirde (Gollwitzer & Brandstitter, 1997).

Sobald die Pldne gemacht sind und sich ge-
eignete Gelegenheiten zum Handeln ergeben, tritt
man schlieBlich in die aktionale Phase ein, in der
das eigentliche zielgerichtete Verhalten stattfindet.
Die Konzentration auf Mittel zur Zielerreichung
und beharrliches Streben sowie die Abschirmung
des eigenen Ziels vor Versuchungen oder anderen,
potenziell konfligierenden Zielen (z. B. kann ein
Diitziel mit dem Ziel, sich mit einer anderen Per-
son anzufreunden, in Konflikt geraten, wenn diese
Person Sie zu einem Grillfest einlddt; Shah et al.,
2002) helfen den Menschen, auf dem richtigen
Weg zu bleiben. Wenn alles nach Plan lauft, brin-
gen die zielgerichteten Handlungen die Person der
Zielerreichung niher. Forschende haben jedoch
Situationen aufgedeckt, in denen dies nicht der
Fall ist. Eine mangelnde Fokussierung oder frithe
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Riickschlige konnen beispielsweise zur Ent-
stehung einer Handlungskrise fiihren (Brandstitter
et al,, 2013; siehe auch Literaturempfehlung),
einem motivationalen Phinomen in der volitiona-
len Phase: Sobald es schwierig wird, konnen Indi-
viduen ihr Streben als aussichtslos erleben und
sich mit der Zeit von weiteren zielgerichteten
Handlungen abwenden. Sie reflektieren die Er-
wiinschtheit des gesetzten Ziels und dessen Mach-
barkeit neu (Ghassemi et al., 2017). So be-
obachteten Brandstitter und Schiiler (2013), dass
eine Handlungskrise dazu fiihrt, dass man sich
weniger auf umsetzungsrelevante Informationen
konzentriert, sondern sich mehr Gedanken iiber
die Kosten des Weitermachens sowie iiber die Vor-
teile eines Zielabbruchs macht.

Wenn das zielgerichtete Verhalten endet, muss
die zielstrebende Person schlieflich bewerten, ob
der gewiinschte Endzustand erreicht wurde (d. h.
ob das Ziel erreicht wurde). Moglicherweise sind
weitere Mafnahmen erforderlich, oder das Streben
nach dem Ziel war vergeblich und weitere Mal3-
nahmen wiren einfach eine Verschwendung von
Ressourcen. In dieser postaktionalen Phase wird
erwartet, dass der Fokus wieder auf relativ offene
Erwiinschtheits- oder Werteinschitzungen fillt
(Kille, 2015). Eine Léangsschnittstudie zum Sport-
verhalten (Kwan et al., 2018) zeigte beispielsweise
die Bedeutung postaktionaler Bewertungen (z. B.
,.-Habe ich wie geplant trainiert?, ,,Wie hat sich das
Training angefiihlt?*, ,,Wie fiihle ich mich nach
dem Training?*) fiir die Vorhersage nachfolgender
Absichten und Verhaltensweisen: Positive postak-
tionale Bewertungen waren mit dem Setzen hohe-
rer Trainingsziele fiir die folgende Woche ver-
bunden, was wiederum mit dem tatsdchlichen
Niveau des nachfolgenden Trainingsverhaltens der
Teilnehmenden zusammenhing.

Kasten 2.1 Reflexionsfrage

Versuchen Sie tiber Ihre friiheren Ziele und
Zielsetzungen nachzudenken. Welche As-
pekte konnten in der Mindset-Theorie der
Handlungsphasen fehlen?

L. Keller et al.

Denkweisen (engl. Mindsets)

In jeder der Handlungsphasen wird eine Reihe
bestimmter kognitiver Prozeduren aktiviert.
Diese sogenannten Mindsets helfen, die an-
stehenden Herausforderungen zu bewiltigen. Im
Gegensatz zu einem Taskset, bei dem es sich um
die absichtliche Finstellung zur Bewiltigung
einer bestimmten Aufgabe handelt (Gollwitzer,
1990, 1991), weisen diese Denkweisen jedoch
auch ein Trigheitsmoment auf. Sie konnen sich
daher nachweislich auf nachfolgende Aufgaben
iibertragen, die nichts mit dem eigentlichen Ziel
zu tun haben, welches die Denkweise urspriing-
lich hervorgerufen hat. Deshalb kénnen Phéno-
mene im Zusammenhang mit bestimmten Hand-
lungsphasen untersucht werden, indem die
Auswirkungen der sie begleitenden Mindsets auf
andere, nicht damit zusammenhidngende Auf-
gaben untersucht werden, um somit Einblicke in
die kognitive Funktionsweise von Individuen zu
erhalten.

Die erfolgreiche Abwigung der Erwiinscht-
heit und Machbarkeit verschiedener Zieloptionen
erfordert eine offene und unvoreingenommene
Informationsverarbeitung. Dementsprechend hat
sich gezeigt, dass Teilnehmende in einem delibe-
rativen Mindset eine breitere Spanne der visuel-
len Aufmerksamkeit aufweisen (Biittner et al.,
2014; Doerflinger & Gollwitzer, 2020), zufillig
présentierte Informationen wahrscheinlicher ver-
arbeiten (Fujita et al., 2007) und dazu neigen,
Vor- und Nachteile gleich zu gewichten (Bayer &
Gollwitzer, 2005). Dariiber hinaus scheinen iiber-
zeugende Botschaften, die abstrakte, zukiinftige
Ergebnisse betonen, in dieser Denkweise effekti-
ver zu sein (Nenkov, 2012). Teilnehmende in
einem deliberativen Mindset sind auerdem we-
niger von der Tendenz betroffen, sich selbst als
weniger stark von zukiinftigen negativen Lebens-
ereignissen bedroht zu sehen als andere (d. h. die
optimistische Verzerrung) (Keller & Gollwitzer,
2017; Taylor & Gollwitzer, 1995). Im Gegenteil
scheint es so, dass sie eher darauf eingestellt sind,
den tatsdchlichen Erwartungswert bei der Ent-
scheidungsfindung heranzuziehen (Rahn et al.,
2016a).
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Im Gegensatz dazu wiirde die Planung der
Umsetzung eines gesetzten Ziels unter einer stin-
digen Neubewertung der Erwiinschtheit und
Durchfiihrbarkeit der notwendigen Schritte lei-
den. Teilnehmende in einem implementellen
Mindset schitzen daher ihre Erfolgschancen op-
timistisch ein (Puca, 2001), zeigen stirkere
Kontrollillusionen (Gollwitzer & Kinney, 1989)
und sind stiarker auf Details fokussiert (d. h. sie
zeigen eine geringere visuelle Aufmerksamkeits-
spanne; Biittner et al., 2014). Daher sind sie an-
gesichts von Schwierigkeiten ausdauernder
(Brandstitter & Frank, 2002) und schlie3en eine
Aufgabe schneller ab, wihrend sie gleichzeitig
korrekt vorhersagen, dass sie dies tun werden
(Brandstitter et al., 2015).

Anwendungen und Entwicklungen

Die Trigheit der Mindsets kann auch genutzt wer-
den, um die Reaktionen von Personen in Bereichen
zu verdndern, die nichts mit den Entscheidungs-
problemen zu tun haben, die sie urspriinglich
hervorgerufen haben. In der jlingeren psycho-
logischen Forschung wurden Mindsets erfolgreich
eingesetzt, um Teilnehmende mit niedrigem sozio-
okonomischem Hintergrund vor Leistungsein-
buBlen aufgrund der Bedrohung durch negative
Stereotype zu schiitzen (Dennehy et al., 2014), um
tibermiitige Urteile bei ménnlichen Teilnehmern
zu mildern (Hiigelschéfer & Achtziger, 2014) oder
um die Risikobereitschaft zu verindern (Keller &
Gollwitzer, 2017; Rahn et al., 2016b).

Auch auBlerhalb der Psychologie wurde die
MAP zur Erkldrung verschiedener Phinomene
herangezogen. So fanden Korzaan und Harris
(2017) in ihrer Umfrage unter 232 IT-
Mitarbeitenden von Fortune-500-Unternehmen
heraus, dass das Vorhandensein eines implemen-
tellen Mindsets mit iibermifig optimistischen
Einschitzungen des Erfolgs der Implementierung
eines Informationssystemprojekts einherging.
Dariiber hinaus wendeten Delanoé-Gueguen und
Fayolle (2018) die MAP auf unternehmerische
Entscheidungen an, genauer gesagt auf die frii-
hen Phasen der Griindung von Start-ups. Sie

legen nahe, dass Personen in einer frithen
Motivationsphase, bevor sie den Rubikon iiber-
schreiten, andere Unterstiitzungsbediirfnisse ha-
ben als Teilnehmende in einer spiteren volitio-
nalen Phase. In &dhnlicher Weise stellt Jansen
(2014) die Hypothese auf, dass der Wechsel von
einem deliberativen zu einem implementellen
Mindset zu einem Problem beitragen kann, mit
dem die medizinische Forschung konfrontiert ist
und welches sie als therapeutischen Fehler be-
zeichnet: die Diskrepanz zwischen unrealistisch
hohen Erwartungen an den Behandlungserfolg
und dem tatsdchlichen Behandlungserfolg im
Rahmen von medizinischer Forschung. Es gibt
viele Faktoren, die zu diesen hohen Erwartungen
fiihren, seien es falsche Vorstellungen iiber die
medizinische Forschung oder die oben erwihnte
und allgemein sehr verbreitete optimistische Ver-
zerrung. Jansen fiigt dem jedoch hinzu, dass die
Teilnehmenden an medizinischer Forschung ge-
beten werden, ihre Urteile abzugeben, nachdem
sie bereits in die Teilnahme an der Forschung ein-
gewilligt haben (d. h. nachdem die Entscheidung
bereits getroffen wurde). Sie kommt daher zu
dem Schluss, dass iiberhohte Erwartungen an
einen moglichen Therapieerfolg auch durch den
vorherrschenden Mindset verursacht werden
konnen und dass es wichtig ist, Risiko- und
Nutzenabschitzungen aus der Vorentscheidungs-
phase der in Frage kommenden Personen eben-
falls miteinzubeziehen, um Fehleinschitzungen
akkurat bewerten zu konnen.

Schlieflich wurde die MAP auch in den
Politikwissenschaften adaptiert, um den Weg zu
bewaffneten Konflikten zu beschreiben und zu
verstehen (Johnson & Tierney, 2001). Die Auto-
ren stellten fest, dass die Zuversicht der
Offentlichkeit auf einen Sieg in der Regel mit Be-
ginn eines Krieges zunimmt, obwohl keine neuen
Informationen vorliegen, die einen solchen An-
stieg rechtfertigen wiirden. Sie erkldren diesen
Optimismus mit einem Wechsel in der Denk-
weise der politischen Akteur:innen wie auch der
Offentlichkeit; sobald die Entscheidung fiir einen
bewaffneten Konflikt gefallen ist, wird die Durch-
fiihrbarkeit dieser Option hoher eingeschitzt, als
sie (potenziell) ist.
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Kasten 2.2 Reflexionsfrage

Nach den von US-Prisident Donald
J. Trump befohlenen begrenzten Raketen-
angriffen zur Bestrafung der syrischen Re-
gierung fiir den Einsatz von Chemiewaffen
im April 2017 schrieb Dominic Tierney
(2017) in The Atlantic:

Kriege haben die Angewohnheit, sich auf un-
erwartete Weise zu entwickeln, was auf eine Kombi-
nation aus Psychologie, innenpolitischem Druck
und strategischen Wechselwirkungen zuriickzu-
fiihren ist. Psychologen haben herausgefunden,
dass der Akt der Verpflichtung zu einer Ent-
scheidung — wie der Start von Luftangriffen gegen
Syrien — die Entscheidungstréger tibermdif3ig zuver-
sichtlich machen kann, dass sie die richtige Wahl
getroffen haben. [...] Nachdem Trump den Rubikon
iiberschritten hatte, wurden seine Zweifel madg-
licherweise durch Zuversicht ersetzt — eine Ein-
stellung, die den Krieg leicht ausweiten konnte. |[...]
Fiir Trump sind die Wiirfel in der Luft.

In welche Phase der MAP hitte Tierney
den US-Pridsidenten eingeordnet? Welche
institutionellen Vorkehrungen konnte es
geben, um eine iiberméfBige Zuversicht zu
verhindern?

Durchfiihrungsintentionen (engl.
Implementation Intentions)

Laut der MAP ist das Setzen von wiinschens-
werten und realisierbaren Zielen eine wichtige
Voraussetzung fiir all unser Handeln. Diese An-
nahme ist kaum umstritten und weit verbreitet,
wie das alljdhrliche Ritual des Fassens von Neu-
jahrsvorsitzen treffend beweist. Ziele werden in
der Regel in Form von erwiinschten Ergebnissen
(z. B. ,,Ich will fit bleiben!*) oder Verhaltens-
weisen (z. B. ,,Ich will regelmdpflig trainieren! )
formuliert, und zahlreiche Untersuchungen be-
legen, dass sie eine wichtige Rolle dabei spielen,
das zu erreichen, was man sich wiinscht. Leider
ist es oft nicht moglich, ein Ziel sofort in die Tat
umzusetzen und zu erreichen — man muss viel-
leicht auf gute Gelegenheiten zum Handeln war-
ten, Hindernisse auf dem Weg dorthin {iberwinden
oder wiederholt iiber lingere Zeitrdume hinweg

L. Keller et al.

handeln. Das Rubikon-Modell umfasst daher eine
Planungsphase, in der Menschen dariiber nach-
denken, wann, wo und wie sie zielgerichtete
Handlungen ausfiihren. Es hat sich jedoch heraus-
gestellt, dass das Planen fiir Menschen nicht so
selbstverstiandlich ist wie das Setzen von Zielen,
was zur Absichts-Verhaltens-Liicke beitragen
konnte, die hiufig selbst die stirksten Vorsitze zu-
nichtemacht. Diese Interpretation wird durch
Forschungsergebnisse gestiitzt, die zeigen, dass
die Zielerreichung erheblich verbessert wird,
wenn Menschen ausdriicklich angewiesen wer-
den, ihre Ziele mit Pldnen zu versehen (Gollwitzer
& Sheeran, 2006). Dariiber hinaus zeigen Studien
mit der Wenn-Dann-Plan Skala (engl. If-Then
Planning Scale, ITPS), dass eine stirkere Neigung
zum Wenn-Dann-Planen mit einem hoheren Grad
der Zielerreichung einhergeht (Bieleke & Keller,
2021). Diese Beobachtungen bilden den Kern der
Theorie der Durchfiihrungsintention (Bieleke
et al., 2021a; Gollwitzer, 1993, 1999, 2014), die
sich um das Planen als Selbstregulationsstrategie
zur Zielerreichung dreht.

Definitionen

Zielintentionen spezifizieren ein gewiin-
schtes Ergebnis oder Verhalten (z. B. ,Ich
mochte das Ergebnis E erreichen!* oder ,,Ich
mdchte Verhalten V ausfiihren!*). Thre wich-
tigsten Merkmale sind ihre Erwiinschtheit
(wie wichtig es ist, sie zu erreichen) und ihre
Durchfiihrbarkeit (wie wahrscheinlich es ist,
sie zu erreichen), die gemeinsam den Grad
der Zielbindung bestimmen.

Durchfiihrungsintentionen sind Wenn-
Dann-Pline, die angeben, wann, wo und wie
auf ein Ziel hin gehandelt werden soll (z. B.
»Wenn ich eine Situation S erlebe, dann
werde ich eine zielgerichtete Handlung H
ausfiihren!). Sie sind den Zielintentionen
untergeordnet und sollen deren Erreichung
durch die Automatisierung von zwei Prozes-
sen erleichtern: (1) das Erkennen von Kriti-
schen Situationen und (2) das Auslésen von
zielgerichteten Reaktionen.
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Durchfiihrungsintentionen sind Wenn-Dann-
Plédne, in denen eine Kritische Situation mit einer
zielgerichteten Reaktion verkniipft wird: ,,Wenn
ich eine kritische Situation S erlebe, dann werde
ich die zielgerichtete Reaktion R ausfiihren!* Die
Situation im Wenn-Teil stellt eine Handlungs-
moglichkeit oder ein Hindernis fiir die Ziel-
erreichung dar, wihrend die Reaktion im Dann-
Teil Gedanken, Denkweisen, Gefiihle oder
Verhalten darstellen kann, die zur Férderung der
Zielerreichung eingesetzt werden konnen. Bei-
spielsweise konnte eine Durchfiihrungsintention
das Ziel, fit zu bleiben, erleichtern, indem sie
festlegt, wann, wo und wie man regelmifig lau-
fen geht: ,,Wenn ich freitags vom Biiro nach
Hause komme, dann ziehe ich meine Laufschuhe
an und gehe im Park joggen!* Das Bilden solcher
Durchfiihrungsintentionen ist eine einfache und
doch sehr wirksame Selbstregulationsstrategie.
Eine Metaanalyse mit 8461 Teilnehmenden in 94
unabhingigen Studien (Gollwitzer & Sheeran,
2006) ergab eine mittlere bis grofie Effektgrofle
von Durchfiihrungsintentionen auf die Ziel-
erreichungsrate (d = 0,65), die iiber die Wirkung
einer Zielintention (d = 0,36; Webb & Sheeran,
2006) hinausgeht. Eine neuere Metaanalyse von
Metaanalysen bestitigt eine mittlere Effektgrofie
(Keller et al., 2020). Dies deutet darauf hin, dass
das Bilden von Durchfiihrungsintentionen den
Menschen hilft, ihre Ziele besser zu erreichen —
aber wie lassen sich diese Effekte erklidren?

Kasten 2.3 Wie man
Durchfiihrungsintentionen formuliert

In der psychologischen Fachliteratur lassen
sich mehrere Arten der Bildung von Durch-
fiihrungsintentionen unterscheiden. Die
Forschung zu den grundlegenden kogniti-
ven Prozessen des Zielstrebens untersucht
in der Regel vorgefertigte Pline, die auf die
Forschungshypothese zugeschnitten sind.
Zum Beispiel konnte ein Wenn-Dann-Plan
wie ,,Wenn ich einen Apfel sehe, dann
werde ich sofort die linke Maustaste drii-

cken!“ verwendet werden, um zu testen, ob
Durchfiihrungsintentionen das Verhalten
bei einer computergestiitzten Kategorisier-
ungsaufgabe beschleunigen. In eher an-
gewandten Forschungskontexten werden
Durchfiihrungsintentionen haufig als meta-
kognitive Strategie vermittelt, bei der die
Teilnehmenden ihre eigenen kritischen Si-
tuationen und zielgerichteten Reaktionen
spezifizieren. Dies konnte die folgenden
vier Schritte umfassen:

1. Verpflichten Sie sich auf ein bestimmtes
Ziel.

2. Geben Sie eine kritische Situation fiir
die Erreichung des Ziels an.

3. Geben Sie eine zielgerichtete Reaktion
an, die in dieser Situation durchgefiihrt
werden kann.

4. Verkniipfen Sie die kritische Situation
und die zielgerichtete Reaktion in einem
Wenn-Dann-Format:

Wenn (kritische  Situation) s
dann (zielgerichtete Reaktion) !

Alternativ dazu werden die Teilnehmenden
manchmal angewiesen, anzugeben, wann,
wo und wie sie in Richtung ihres Ziels
handeln sollen, ohne ein Wenn-Dann-For-
mat vorzuschreiben. Dariiber hinaus kon-
nen Durchfiihrungsintentionen mit der
Selbstregulationsstrategie des Mentalen
Kontrastierens kombiniert werden, bei der
Personen ihre Ziele und potenzielle
Hindernisse fiir das Erreichen ihrer Ziele
ndher ergriinden (Oettingen & Gollwitzer,
2018). Diese kombinierte Strategie des
Mentalen Kontrastierens mit Durch-
fiihrungsintentionen (engl. Mental Con-
trasting with Implementation Intentions,
MCII) wird iiblicherweise als meta-
kognitive Strategie bezeichnet. Online-
Ressourcen zu MCII sind unter woop-
mylife.org verfiigbar.

29
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Kasten 2.4 Reflexionsfrage

Denken Sie an Thre vergangenen Neujahrs-
vorsitze (oder die Ihrer Freund:innen).
Wurden sie als Zielabsicht formuliert? Wie
konnte eine entsprechende Durchfiihrungs-
intention aussehen?

Kognitive Prozesse und Moderatoren

Nach der Theorie der Durchfiihrungsintention
lassen sich die positiven Auswirkungen des Wenn-
Dann-Planens auf die Zielerreichung auf zwei ko-
gnitive Prozesse zuriickfiihren. Erstens aktiviert
die Festlegung auf eine kritische Situation im
Wenn-Teil ihre mentale Reprisentation und macht
sie kognitiv leichter zugénglich. Dadurch ist die
Situation leichter zu erinnern, zu erkennen und in
der Umgebung zu entdecken. Zweitens wird
durch die Verkniipfung der Situation mit einer
zielgerichteten Reaktion eine starke mentale As-
soziation geschaffen, die es Menschen ermog-
licht, die angegebene Reaktion automatisch ein-
zuleiten, sobald die kritische Situation auftritt.
Zahlreiche Forschungsarbeiten zeigen, dass
diese beiden Prozesse — die Zugénglichkeit der kri-
tischen Situation und die automatische Auslosung
der zielgerichteten Reaktion — tatsidchlich die Aus-

wirkungen von Durchfiihrungsintentionen auf die
Zielerreichung vermitteln (Parks-Stamm et al.,
2007; Webb & Sheeran, 2007). Folglich wird an-
genommen, dass Durchfiihrungsintentionen das
Verhalten automatisieren, was es ermoglicht, die
eigenen Ziele auch vor schwer zu kontrollierenden
antagonistischen Einfliissen abzuschirmen. So
zeigte eine Studie von Gollwitzer et al. (2011), dass
Durchfiihrungsintentionen automatische Priming-
Effekte auf das Verhalten abschwichen. Die Teil-
nehmenden lasen zunéchst einen fiktiven wissen-
schaftlichen Artikel iiber die genetische Ahnlichkeit
zwischen Menschen und einer Gruppe von Tieren.
Entscheidend ist, dass diese Tiergruppe fiir ei-
nige Teilnehmende aus schnellen Tieren bestand
(z. B. Gepard, Hase; schnelles Priming) und fiir an-
dere aus langsamen Tieren (z. B. Schnecke, Schild-
krote; langsames Priming). Anschliefend fiihrten
alle eine computergestiitzte Wortklassifizierungs-
aufgabe durch, bei der sie schnell entscheiden
mussten, ob ein Stimulus ein Wort oder ein Nicht-
Wort war. Sie bildeten eine Durchfiithrungs-
intention, schnell auf einen bestimmten Stimulus
zu reagieren: ,,Und wenn das Nicht-Wort ,avenda‘
erscheint, dann reagiere ich besonders schnell!*
Die Autoren fanden einen Priming-Effekt in un-
geplanten Situationen, so dass die Teilnehmenden
langsamer waren, nachdem sie iliber langsame
Tiere anstelle von schnellen Tieren gelesen hatten
(linkes Feld in Abb. 2.2). In geplanten Situationen

Abb. 2.2 Daten aus 1600
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waren die Teilnehmenden jedoch nicht anféllig fiir
unbewusst geprimte Konzepte des Langsamseins
oder des Schnellseins und reagierten wie in der
Durchfiihrungsintention angegeben immer schnell
(rechtes Feld in Abb. 2.2).

Um zu zeigen, dass Durchfiihrungsintentionen
die Zugiénglichkeit der im Plan vorkommenden
Situationen erhohen, wurden in der Forschung
Paradigmen verwendet, bei denen die Teil-
nehmenden an zwei vermeintlich nicht mit-
einander verbundenen Aufgaben arbeiten. In der
ersten Aufgabe formulieren sie einen Wenn-
Dann-Plan (z. B. ,,Wenn ich nachmittags in die
Cafeteria gehe, dann nehme ich mir einen
Apfel!). In der zweiten Aufgabe wird dann
untersucht, ob die soeben im Plan spezifizierten
situativen Hinweise (z. B. Cafeteria, Nachmittag)
nun kognitiv besser zuginglich sind als neutrale
Hinweise, die nicht im Plan spezifiziert wurden.
In der Tat wurde nachgewiesen, dass Personen
mit einer Durchfiihrungsintention in einer lexika-
lischen Entscheidungsaufgabe schneller auf ge-
plante als auf neutrale Hinweise reagieren (Aarts
et al., 1999; Webb & Sheeran, 2007), was darauf
hindeutet, dass die geplanten Situationen eine er-
hohte Zuginglichkeit hatten. Dariiber hinaus fallt
es Menschen schwer, auf im Plan vorkommende
Hinweise nicht zu achten, selbst wenn dies im
Widerspruch zur erfolgreichen Durchfiihrung der
Aufgabe steht (Wieber & Sassenberg, 2006). Ein
Beispiel stammt aus einer Studie mit einer audi-
torischen Aufgabe (Achtziger et al., 2012), bei
der die Teilnehmenden auf akustische Informa-
tionen reagieren mussten, die ihnen auf einem
Ohr prisentiert wurden. Die Forschenden fanden
heraus, dass diese Reaktionen langsamer und
fehlerhafter waren, wenn Hinweisreize zur ge-
planten Situation gleichzeitig auf dem anderen
Ohr prisentiert wurden, im Vergleich zu neutra-
len Hinweisreizen. Dieses Unvermogen, plan-
bezogene Informationen zu ignorieren, konnte
darauf zuriickzufiihren sein, dass Durchfiihrungs-
intentionen bereits fritheste Informationsver-
arbeitungsprozesse auf diese Informationen len-
ken (Janczyk et al., 2015).

Was die zielgerichtete Reaktion betrifft, so hat
sich die Forschung stark darauf konzentriert zu
testen, ob sie durch eine Durchfiihrungsintention

automatisch ausgelost werden kann (Bargh,
1994). In der Tat wurde gezeigt, dass die ziel-
gerichtete Reaktion unmittelbar nach der Be-
gegnung mit der geplanten Situation ausgelost
wird (Gollwitzer & Brandstitter, 1997; Orbell &
Sheeran, 2000), selbst wenn die kognitiven Res-
sourcen knapp sind (Brandstitter et al., 2001;
Lengfelder & Gollwitzer, 2001) oder keine zu-
sdtzliche bewusste Handlungsabsicht besteht
(Bayer et al., 2009; Schweiger Gallo et al., 2012;
Sheeran et al., 2005). In einer Studie (Bayer et al.,
2009, Exp. 3) sahen die Teilnehmenden beispiels-
weise eine Reihe von sinnlosen Silben und muss-
ten diese entweder frei assoziieren (geringe Be-
lastung) oder laut wiederholen und sich einprigen
(hohe Belastung). In einer gleichzeitigen Go/No-
Go-Aufgabe wurden ihnen Zahlen und Buch-
staben présentiert und sie mussten im Falle einer
Zahl eine Taste driicken, im Falle eines Buch-
stabens jedoch nicht. Die Forschenden fanden he-
raus, dass Teilnehmende mit der Durchfiihrungs-
intention, in der Go/No-Go-Aufgabe schnell auf
eine bestimmte Zahl zu reagieren, tatsdchlich
schneller auf diese Zahl reagierten als auf andere,
unabhingig davon, wie anstrengend die Silben-
aufgabe war. Dies deutet darauf hin, dass Durch-
fiihrungsintentionen die zielgerichtete Reaktion
in dem Sinne effizient machen, dass sie auch dann
ausgelost werden kann, wenn wenig kognitive
Ressourcen zur Verfiigung stehen.

Kasten 2.5 Reflexionsfrage

Das Erstellen von Wenn-Dann-Planen wird
manchmal als ,,Sofort-Gewohnheit™ (engl.
instant habit) bezeichnet (z. B. Gollwitzer,
1999; Verplanken und Orbell, Kap. 5).
Uberlegen Sie, wie die Forschung iiber die
kognitiven Prozesse, die durch die Bildung
von Durchfiihrungsintentionen ausgelost
werden, zu dieser Metapher gefiihrt haben
konnte.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die
Bildung von Durchfiihrungsintentionen die Er-
kennung der im Wenn-Dann-Plan festgelegten Si-
tuationen erleichtert und die Einleitung der ziel-
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gerichteten Reaktion automatisiert. Dies bedeutet
jedoch nicht, dass einmal gebildete Durchfiihrungs-
intentionen immer wirksam sind. Erstens hdngt die
Wirksamkeit von Durchfiihrungsintentionen wei-
terhin von der zugrunde liegenden Zielintention
ab. Teilnehmende, die beispielsweise planten, wie
sie bei einer Farbzuordnungsaufgabe reagieren
sollten (,,Wenn ich eine Karte mit der gleichen
Farbe wie die Karte oben auf dem Bildschirm sehe,
dann werde ich die entsprechende Taste so schnell
wie moglich driicken!*), unterlieBen die Aus-
fithrung des zielgerichteten Verhaltens sobald dies
zu monetiren Verlusten fiihrte und somit das Ziel,
schnell zu reagieren, beeintrdchtigte (Legrand
et al., 2017). Dies deutet darauf hin, dass Durch-
fiihrungsintentionen nicht effektiv sind, wenn sie
nicht einem aktiv verfolgten Ziel dienen (Orbell
et al., 1997; Sheeran et al., 2005). Die Forschung
hat auch andere Determinanten fiir die Wirksam-
keit von Durchfiihrungsintentionen untersucht.
Wie die MAP nahelegt, sind Durchfiihrungs-
intentionen beispielsweise dann am effektivsten,
wenn die Menschen eher einen implementellen als
einen deliberativen Mindset einnehmen (Wieber
et al., 2014).

Kasten 2.6 FAQ zu
Durchfiihrungsintentionen

Verbessert die Bildung von Durchfiihrungs-
intentionen immer die Zielerreichung?
Durchfiihrungsintentionen setzen ein ak-
tives Ziel voraus, das als wiinschenswert und
realisierbar empfunden wird, und konnen
daher einen ,,Mangel an Motivation* nicht
ausgleichen. Dartiber hinaus werden Durch-
fiihrungsintentionen die Erreichung einfach
zu erreichender Ziele nicht verbessern, da
eine blofle Zielsetzung bereits ausreicht.

Kann die Formulierung von Durchfiihrungs-
intentionen auch Nachteile haben?

Die Bildung von Durchfiihrungsin-
tentionen beinhaltet eine Delegation der
Kontrolle an spezifische situative Hinweis-
reize. Dies kann die Zielerreichung er-
schweren, wenn andere Situationen besser
geeignet sind (Verpassen von Handlungs-
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moglichkeiten) oder die Situation eine an-
dere als die geplante Reaktion erfordert
(Versagen der Kontrolle iiber die geplante
Reaktion).

Ist es besser, mehrere Pliine zu erstellen als
nur einen Plan?

Durchfiihrungsintentionen beruhen auf
einer assoziativen Verbindung zwischen
einer Situation und einer Reaktion. Diese
Verbindung kann geschwicht werden,
wenn mehrere Pline fiir dasselbe Ziel ge-
macht werden (z. B. wenn verschiedene
Reaktionen mit einer einzelnen Situation
verkniipft werden). Dies ist weniger ein
Problem, wenn Pline fiir unabhingige
Ziele gemacht werden.

Gilt jede Wenn-Dann-Anweisung als Durch-
fiihrungsintention?
Durchfiihrungsintentionen verbinden ei-
ne zielgerichtete Reaktion mit einer ge-
eigneten Situation in einem Wenn-Dann-
Format. Fine Aussage wie ,,Wenn ich
regelméBig trainiere, dann bleibe ich fit!*
ist grammatikalisch moglich und logisch
giiltig, stellt aber keine Durchfiihrungs-
intention dar, da sie ein Ergebnis in Ab-
hingigkeit von einem Verhalten darstellt.

Sind Durchfiihrungsintention und imple-
menteller Mindset das Gleiche?

Wihrend die MAP eine Theorie darstellt,
die Motivation und Volition kombiniert, be-
schreibt die Theorie der Durchfiihrungsin-
tention eine Selbstregulierungsstrategie, die
zur Erreichung von Zielen eingesetzt werden
kann. Obwohl sie vor allem durch die Ahn-
lichkeit der englischen Begriffe oft ver-
wechselt werden, sind Durchfiihrungs-
intentionen nicht auf die priaktionale Phase
beschrinkt, in der normalerweise ein imple-
menteller Mindset aktiviert wird. Beispiels-
weise konnen Durchfiihrungsintentionen
wie ,,Wenn ich eine Entscheidung treffen
muss, dann werde ich griindlich dariiber
nachdenken‘ eine offenere Art der Informa-
tionsverarbeitung in der pridezisionalen
Phase auslosen.
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Anwendung

Durchfiihrungsintentionen sind eine Selbst-
regulierungsstrategie, die Menschen helfen kann,
ihre Ziele in verschiedenen Bereichen zu er-
reichen (sieche auch Verplanken und Orbell,
Kap. 5). Im Einklang mit dieser Annahme zeigt
die Forschung, dass Durchfiihrungsintentionen
die Zielerreichung in Bereichen wie gesunde Er-
nidhrung (Adriaanse et al., 2011), korperliche
Aktivitat (Bélanger-Gravel et al., 2013) und Re-
duzierung des Alkoholkonsums (Cooke & Lowe,
2016) verbessern. Dariiber hinaus sind Durch-
fiihrungsintentionen auch bei Menschen mit psy-
chischen Storungen wie Demenz oder De-
pressionen wirksam (Toli et al., 2015). Es hat
sich aulerdem gezeigt, dass sie kognitive Pro-
zesse erleichtern, die in verschiedenen Bereichen
wichtig sind, wie etwa das Erinnern an die Aus-
fiihrung bestimmter Handlungen zu einem zu-
kiinftigen Zeitpunkt (Chen et al., 2015). Diese
Beispiele beziehen sich alle auf Anwendungen,
in denen Durchfiihrungsintentionen bereits um-
fassend untersucht wurden und meta-analytische
Belege fiir ihre positiven Auswirkungen vor-
liegen (Gollwitzer, 2014; Keller et al., 2020).

Es gibt aber noch viele andere Anwendungs-
bereiche, fiir die die Wirkungen von Durch-
fiihrungsintentionen noch nicht nachgewiesen
sind. Ein Beispiel ist die Fahigkeit, korperliche
Leistungen iiber lingere Zeitrdume hinweg zu er-
bringen, ein charakteristisches Merkmal ver-
schiedener Berufe (z. B. in Krankenhdusern oder
Fabriken) und prototypisch erforderlich bei vie-
len sportlichen Aktivititen (z. B. Laufen,
Schwimmen, Radfahren). Angesichts der positi-
ven Auswirkungen von Durchfiihrungsinten-
tionen in vielen Bereichen und bei ver-
schiedenen Bevdlkerungsgruppen ist es plausibel,
dass Menschen sie nutzen konnen, um mit den
verschiedenen Anforderungen an die Selbst-
regulierung umzugehen, die bei Ausdauerauf-
gaben auftreten, wie etwa der Umgang mit
Muskelschmerzen, Gefiihlen der Uberanstren-
gung, Miidigkeit und dem Drang zum Auf-
horen. In teilweiser Unterstiitzung dieser Ar-
gumentation haben erste Studien gezeigt, dass
Durchfiihrungsintentionen tatsdchlich ausdauer-

bezogene Empfindungen modulieren (Bieleke &
Wolff, 2017; Wolff et al., 2018) und sogar die
Leistung steigern konnen (Thiirmer et al., 2017).
Durchfiihrungsintentionen fiihrten jedoch bei ei-
nigen Ausdaueraufgaben nicht zu einer Leistungs-
steigerung und hatten in einer Studie sogar un-
erwiinschte Auswirkungen auf die Wahrnehmung
von Anstrengung und Schmerz (Bieleke & Wollff,
2017). Dies deutet darauf hin, dass Durch-
fiihrungsintentionen sorgfiltig auf verschiedene
Anwendungsbereiche zugeschnitten sein miissen
und dass ihre Wirksamkeit in einer Doméine nicht
einfach von ihrer Wirksamkeit in anderen Domi-
nen abgeleitet werden kann (Wolff et al., 2019;
Bieleke et al., 2021b).

Beispielstudie

Durchfiihrungsintentionen sind in einer Reihe
von Feldstudien verwendet worden. Unter ande-
rem gab es Feldstudien tiber die Auswirkungen
von Durchfiihrungsintentionen auf die Teilnahme
an Gebdrmutterhalskrebsuntersuchungen (Shee-
ran & Orbell, 2000), den Verzehr von Obst und
Gemiise (Chapman et al, 2009) oder das
Recyclingverhalten von Arbeitnehmenden (Hol-
land et al., 2006). Im Folgenden beschreiben wir
eine Feldstudie, die die Wirkung von Durch-
flihrungsintentionen im Bereich des Konsumver-
haltens untersucht. Fennis et al. (2011) untersuchten,
ob die Prédsentation von Situation-Reaktion-
Verkniipfungen auf einer Webseite Konsumierende
dazu anregen kann, spontan Durchfiihrungs-
intentionen zu bilden und sich folglich fiir nach-
haltige Lebensmittelprodukte zu entscheiden.
Dazu wiesen sie 217 Teilnehmende (Durch-
schnittsalter = 24,5 Jahre, SD = 7,6 Jahre) an,
eine Webseite zu besuchen, die nachhaltigen Kon-
sum befiirwortet. Sie wiesen den Teilnehmenden
dabei eine von vier verschiedenen Versionen die-
ser Webseite zu.

Zum einen beschrieb die Webseite fiir die eine
Hilfte der Teilnehmenden (Bedingung: Ziel-
intention) einen Fair-Trade Pocket Guide, der
Moglichkeiten zur Steigerung der Nachhaltigkeit
des eigenen Konsums aufzeigt. Fiir die andere
Hilfte der Teilnehmenden (Bedingung: Ziel- und


https://doi.org/10.1007/978-3-031-17529-9_5

34

L. Keller et al.

Durchfiihrungsintention) wurden auf der Web-
seite zusitzlich kritische Situationen aufgelistet,
in denen man das zielgerichtete Verhalten, ndm-
lich den Pocket Guide zu {iberpriifen, zeigen
sollte. Dies sollte die Teilnehmenden dazu ver-
anlassen, Wenn-Dann-Verkniipfungen zwischen
Situation und Reaktion zu konstruieren. Zwei-
tens wurde die Anschaulichkeit der Informatio-
nen experimentell manipuliert. Die eine Hilfte
der Teilnehmenden (Bedingung: hohe Lebhaftig-
keit) las die fiktive Geschichte einer Studentin,
die beschrieb, wie schockiert sie war, als sie von
den nicht nachhaltigen oder unfairen Her-
stellungsprozessen einiger Produkte erfuhr (z. B.
schlechte Arbeitsbedingungen, Umweltschidden).
Sie beschloss, von nun an nur noch nachhaltige
Produkte zu kaufen, und beschrieb, wie der Po-
cket Guide ihr dabei helfen werde. Dariiber hi-
naus wurden die kritischen Situationen fiir die
Verwendung des Pocketguides als Ergebnis ihrer
personlichen Erfahrung mit der Verwendung des
Leitfadens beschrieben. Die andere Hilfte der
Teilnehmenden (Bedingung: geringe Lebhaftig-
keit) erhielt dhnliche Informationen, die jedoch
in Form einer Aufzdhlung und nicht in Form
einer personlichen Erzdhlung einer Studentin,
mit der sie sich moglicherweise identifizieren
konnten, prisentiert wurden. Die Forschenden
stellten die Hypothese auf, dass die Teil-
nehmenden ihr Verhalten umso eher anpassen
werden, je lebhafter die Informationen prisen-
tiert werden: Je lebhafter, anschaulicher und
praktischer die Verbindungen zwischen Situation
und Reaktion sind, desto wahrscheinlicher ist es,
dass die Teilnehmenden Durchfiihrungsinten-
tionen bilden, was wiederum das Erreichen des
Ziels, nachhaltig zu konsumieren, erleichtern
wird.

Eine Woche, nachdem alle Teilnehmenden
den Pocket Guide erhalten hatten, nahm die Ver-
suchsleitung Kontakt mit den Teilnehmenden auf
und bat sie zu registrieren, welche Lebensmittel
sie in dieser Woche gekauft hatten. Zu diesem
Zweck wurde eine Liste mit 30 verschiedenen
Kategorien und den fithrenden Marken pro Kate-

gorie zusammengestellt und an die Teil-
nehmenden verteilt. Die Teilnehmenden gaben
dann an, welche Marken sie pro Kategorie
gekauft hatten. Die FErgebnisse zeigen, dass
die Aufnahme der Situation-Reaktion-Verkniip-
fungen in die Beschreibung des Pocket Guides
die Kidufe nachhaltiger Produkte im Durchschnitt
um einen Artikel erhohte. Die Lebhaftigkeit al-
lein war kein signifikanter Faktor fiir die Vorher-
sage der Anzahl nachhaltiger Kiufe. Die Inter-
aktion zwischen den beiden experimentellen
Manipulationen erreichte jedoch statistische
Signifikanz. Nachfolgende Analysen zeigen, dass
Informationen mit geringer Lebhaftigkeit das
Konsumverhalten weniger beeinflussen, un-
abhidngig davon, ob sie Situation-Reaktion-
Verkniipfungen im Sinne einer Durchfiihrungs-
intention enthalten oder nicht, wihrend die
Einbeziehung von Situation-Reaktion-Verkniip-
fungen in sehr lebhaft prisentierten Informatio-
nen die Zahl der Kdufe nachhaltiger Produkte
mehr als verdoppelt. Um die alternative Er-
kldrung auszuschlieBen, dass die Teilnehmenden
in der Bedingung mit Ziel- und Durchfiihrungs-
intention lediglich insgesamt mehr Produkte
kauften und somit mehr nachhaltige Produkte in
ihren Einkaufswagen hatten, berechneten die
Forschenden ein Verhiltnis von nachhaltigen zu
konventionellen Produkten. Analog zu den Er-
gebnissen zur reinen Anzahl nachhaltiger Pro-
dukte lag das Verhiltnis von nachhaltigen zu kon-
ventionellen Produkten, die von Teilnehmenden
mit wenig lebhaften Informationen gekauft wur-
den, in beiden Zielbedingungen bei etwa 0,30.
Teilnehmende, die sich in der lebhaften Be-
dingung mit Ziel- und Durchfiihrungsintention
befanden, hatten jedoch ein Verhiltnis von 0,58,
was bedeutet, dass sie fiir je zwei konventionelle
Artikel einen nachhaltigen Artikel kauften.

Insgesamt zeigt diese Feldstudie, dass Durch-
fiihrungsintentionen als Selbstregulationsstrategie
die Zielerreichung von Teilnehmenden erhthen
kann, auch wenn diese nur dariiber gelesen haben,
was jemand anderes getan hat.
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Zusammenfassung

e Die Zielverfolgung lasst sich durch die
Abfolge einer pradezisionalen, priak-
tionalen, aktionalen und postaktionalen
Phase beschreiben. Die Entscheidung
fiir ein Ziel markiert den metaphori-
schen Rubikon, den Wechsel vom moti-
vationalen zum volitionalen Fokus.

e In der pridezisionalen Phase wigen
Personen in einem deliberativen Mind-
set unvoreingenommen die Vor- und
Nachteile des jeweiligen Ziels ab. In der
priaktionalen Phase planen Personen in
einem implementellen Mindset die
Schritte, die zur Zielerreichung erford-
erlich sind.

* Durchfiihrungsintentionen (d. h. spezi-
fische Wenn-Dann-Pline) sind im Hin-
blick auf die Zielerreichung oft besser
als bloBe Zielintentionen allein.

* Die Formulierung einer kritischen Situa-
tion (z. B. eine geeignete Handlungs-
moglichkeit oder ein zu tiberwindendes
Hindernis) im Wenn-Teil erhoht die
Chance auf ein erfolgreiches Erkennen der
Situation und wirkt damit verpassten
Chancen entgegen.

e Die Kombination einer kritischen Situa-
tion mit einer geeigneten zielgerichteten
Reaktion im Dann-Teil schafft eine effi-
ziente Verkniipfung zur Initiierung von
Handlungen, die keinen weiteren be-
wussten Entschluss erfordert.

* Sowohl die Auswirkungen der Mindsets
als auch der Durchfiihrungsintentionen
wurden in vielen Bereichen nach-
gewiesen, darunter Gesundheit, Sport,
Risiko oder (soziale ) Kognition.
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Musterantworten zu den
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ren Ziele und Zielsetzungen nachzudenken.
Welche Aspekte konnten in der Mindset-
Theorie der Handlungsphasen fehlen?

A: Als Instrument fiir die Forschung muss die
MAP eine Abwidgung zwischen Sparsamkeit
und Erkldrungskraft vornehmen. Um auf ein
breites Spektrum von Zielverfolgungspro-
zessen verallgemeinern zu konnen, konnen
daher einige andere Aspekte fehlen. Die MAP
konzentriert sich zum Beispiel auf die kogni-
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tiven Aspekte der Zielverfolgung und ist rela-
tiv verhalten, was emotionale Aspekte angeht.
Dariiber hinaus ist sie von Natur aus uni-
direktional, da sie eine feste Reihenfolge vor-
schldgt, in der die einzelnen Phasen durch-
laufen werden, was nicht unbedingt auf jedes
Ziel im tdglichen Leben zutrifft.

. F (Kasten 2.2): In welche Phase der MAP

hitte Tierney den US-Prisidenten ein-
geordnet? Welche institutionellen Vorkeh-
rungen konnte es geben, um eine iiberméBige
Zuversicht zu verhindern?

A: Mit der Aussage, dass Trump den Rubikon
iberschritten hat, impliziert Tierney, dass der
US-Président von einer aufgeschlossenen,
vorbereitenden Handlungsphase zu spéteren,
verschlosseneren Handlungsphasen iiberge-
gangen ist. Eine aufrichtige erneute Ab-
wigung der Argumente fiir und gegen weitere
Aktionen, beispielsweise durch Akteur:innen,
die eine distanziertere Perspektive einnehmen,
konnte dazu beitragen, eine solche iiber-
méflige Zuversicht zu verhindern. Dariiber
hinaus kann zum Beispiel der durch Amtsz-
eitbeschriankungen bedingte Wechsel bei den
verantwortlichen Entscheidungstriger:innen
zu einer Neuabwigung fiihren.

. F (Kasten 2.4): Denken Sie an Ihre ver-

gangenen Neujahrsvorsitze (oder die IThrer
Freund:innen). Wurden sie als Zielabsicht for-
muliert? Wie konnte eine entsprechende
Durchfiihrungsintention aussehen?

A: Ein Neujahrsvorsatz, der lediglich ein ge-
wiinschtes Ergebnis oder Verhalten festlegt,
ist eine Zielintention. Um eine Durchfiih-
rungsintention zu erstellen, muss man in
einem Wenn-Dann-Plan angeben, wann, wo
und wie man auf dieses Ziel hinarbeitet.

F (Kasten 2.5): Das Erstellen von Wenn-
Dann-Planen wird manchmal als ,,Sofort-
Gewohnheit* (engl. instant habit) bezeichnet
(z. B. Gollwitzer, 1999; Verplanken und
Orbell, Kap. 5). Uberlegen Sie, wie die
Forschung iiber die kognitiven Prozesse, die

durch die Bildung von Durchfiihrungs-
intentionen ausgelost werden, zu dieser
Metapher gefiihrt haben konnte.

A: Die Metapher bezieht sich auf die
Erkenntnis, dass durch Wenn-Dann-Pline das
Verhalten automatisiert wird, so dass das ge-
plante Verhalten sofort und effizient initiiert
wird, wenn die kritische Situation eintritt.
Dies dhnelt gewohnheitsmidfigem Verhalten,
mit der Ausnahme, dass die Verbindung zwi-
schen Situation und Verhalten mit einem ein-
zigen bewussten Vorsatz hergestellt und nicht
im Laufe der Zeit erlernt wird (siche auch
Verplanken und Orbell, Kap. 5).
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