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Zusammenfassung

Positive Zukunftsvorstellungen helfen zwar in eine gute Stimmung zu kommen,
nicht aber unsere Wiinsche zu erfiillen, denn sie verleiten uns, die erwiinschte
Zukunft bereits im Hier und Jetzt zu genielen. Damit verhindern sie die Mobi-
lisierung der zur Wunscherfiillung notwendigen Energie. Kontrastieren wir
jedoch die positiven Zukunftsvorstellungen mit den Hindernissen der Realitét,
werden wir unsere Wiinsche priorisieren und die machbaren Wiinsche erfiillen;
die nicht-machbaren Wiinsche werden wir erfolgreich loslassen. Der vor-
liegende Beitrag beschreibt die kognitiven und motivationalen Mechanismen
der mentalen Kontrastierung und wie die Technik, alleine und in Kombination
mit Durchfiihrungsvorsitzen (wenn-dann Pldnen), als metakognitive Selbst-
regulationsstrategie angewendet werden kann. Mentales Kontrastieren mit
Wenn-dann Plidnen ist unter dem Namen WOOP (Wish, Outcome, Obstacle,
Plan) bekannt geworden und wird in vielen Lebensbereichen genutzt. WOOP
ermoglicht, Einsicht iiber die eigenen Wiinsche zu erlangen und das Verhalten
selbststindig erfolgreich zu verdndern.
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Schlusselworter
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Stellen Sie sich vor, dass eine Studentin gerne in ihrer nichsten Priifung eine 1,0
schreiben mochte. Am Tag vor ihrer Priifung 14dt ihre Freundin sie auf eine Party
ein. Wird die Studentin zur Party gehen und damit ihren Erfolg bei der bevor-
stehenden Priifung aufs Spiel setzen? Die Studentin stellt sich die Erfiillung ihres
Waunsches, die Priifung mit einer 1,0 zu bestehen, zunéchst lebhaft vor. Sie ima-
giniert, wie stolz und erleichtert sie sich fiihlen wird, wenn sie das gute Ergeb-
nis erzielt. Dann kommt ihr die Party-Einladung am Tag davor in den Sinn und
wie versucht sie ist, dort zuzusagen. Sie stellt sich vor, ihre Freunde auf der
Party zu treffen und wie sich ihre Gastgeberin iiber ihr Kommen freuen wiirde.
Kann sie nein sagen zur Einladung? Da kommt ihr eine Idee: Sie wird der Gast-
geberin absagen, aber ihr versprechen, sie nach der Priifung zum Essen einzu-
laden. Nun hat sie ihren Plan: Wenn meine Freundin anruft und ich versucht bin,
bei der Party zuzusagen, werde ich meine Freundin um Verstidndnis bitten, dass
ich absagen muss, aber sie dafiir nichste Woche zum Essen einladen. Jetzt kann
die Studentin sich voll auf das Lernen fiir die Priifung konzentrieren! Wenn die
erfolgreiche Note in der Priifung jedoch ein Wunsch ist, der fiir die Studentin
nicht erfiillbar ist oder wenn sie ihre Freundin fiir immer krinken wiirde, wird sie
nach diesem Gedankenspiel bei der Party zusagen, sich bei der Nachholklausur
anmelden, und dann die Party mit gutem Gewissen genieen konnen.

In unserer Gesellschaft mit vergleichsweise individualistischen Werten und
,losen® Strukturen (Gelfand et al. 2011; Hofstede 1980; Triandis 1972) liegt die
Verantwortung, unseren eigenen Lebensweg zu gestalten, weitgehend bei uns
selbst; wir sind die Architekten unserer eigenen Zukunft. Somit spielen norma-
tive Einschrinkungen und Regeln zunehmend weniger eine Rolle im Vergleich zu
friiheren Zeiten oder anderen Kulturen (Oishi und Diener 2009; Oettingen 1997).
Eine Fertigkeit, die uns bei der Ubernahme von Verantwortung fiir das eigene
Leben und fiir das Leben anderer unterstiitzen kann, ist die WOOP Strategie (Oet-
tingen 2012, 2015; Oettingen und Gollwitzer 2010). WOOP unterstiitzt uns dabei,
Priorititen zu setzen und selbststindig unsere Wiinsche zu erfiillen. Mithilfe von
WOOP konnen wir unsere eigene Zukunft gestalten, aktiv auf diese zugehen,
zwischenmenschliche Beziehungen kniipfen und vertiefen, und engagiert und
motiviert mit der Welt in Kontakt stehen.



Mentale Kontrastierung und WOOP férdern Einsicht und Veranderung 189

1 Positives Denken

Eine Strategie, die uns immer wieder als Losung zur Erfiillung unserer Wiin-
sche und Traume an die Hand gelegt wird, ist das positive Denken: Wenn Du nur
positiv genug denkst, dann schaffst du alles! Doch es lohnt sich, den Einfluss des
positiven Denkens auf die Realisierung unserer Wiinsche und Ziele genauer zu
betrachten. Das reine positive Fantasieren {iber eine erwiinschte Zukunft hilft zwar
fiir eine gute Stimmung und fiir das Explorieren verschiedener Moglichkeiten in
der Zukunft, es kann aber bei der Wunscherfiillung durchaus hinderlich sein. In
einer Studie wurden Studierende beispielsweise gebeten, positive und negative
Fantasien beziiglich des erfolgreichen Ubergangs vom Studium in das Arbeits-
leben zu generieren. Danach gaben die Studierenden an, wie héufig sie solche
positiven und negativen Fantasien in der letzten Zeit hatten (Oettingen und Mayer
2002, Studie 1). Zwei Jahre spiter gaben die Studierende an, wie erfolgreich sie
den Ubergang in das Arbeitsleben gemeistert hatten. Je hiufiger die Studieren-
den in positiven Fantasien iiber den erfolgreichen Ubergang in ihr Arbeitsleben
geschwelgt hatten, desto weniger Bewerbungen hatten sie verschickt, desto weni-
ger Jobangebote hatten sie erhalten und desto geringer war ihr Einkommen. Je
positiver sie sich also ihre berufliche Zukunft vorgestellt hatten, desto weniger
erfolgreich waren sie darin, die erwiinschte Zukunft tatsdchlich zu realisieren.
Weitere Studien bestitigten diesen kontraintuitiven Befund: Je positiver die Fan-
tasien von iibergewichtigen Teilnehmerinnen und Teilnehmern eines Abnehm-
Programms waren, desto weniger erfolgreich reduzierten sie ihr Gewicht; drei
Monate und ein Jahr spiter (Oettingen und Wadden 1991). Aber auch im akademi-
schen und zwischenmenschlichen Bereich findet sich das Befundmuster: Je positi-
ver Studierende iiber ihren Erfolg im niichsten Examen fantasierten, desto weniger
erfolgreich waren sie, und je positiver Studierende dariiber fantasierten, mit einer
Person, in die sie ,,verknallt“ waren, eine romantische Beziehung anzufangen,
desto weniger wahrscheinlich war es, dass sie tatsédchlich eine solche Beziehung
eingingen (Oettingen und Mayer 2002, Studien 2 und 3). In einer weiteren Stu-
die mussten Patientinnen und Patienten, die eine Hiiftgelenksersatzoperation vor
sich hatten, tiber die Zeit nach der Operation fantasieren. Zwei Wochen nach der
Operation schitzten die betreuenden Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten
die jeweilige Genesung anhand objektiver Kriterien ein (Bewegungsbereich
der Hiifte; Anzahl der Treppenstufen, die der Patient steigen konnte; allgemeine
Genesung). Je positiver die Fantasien der Patientinnen und Patienten beziig-
lich ihrer Genesung waren, desto weniger schnell erholten sie sich von der Hiift-
operation, desto geringer war der Bewegungsbereich der Hiifte, desto weniger
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Treppenstufen konnten sie hinaufsteigen und desto weniger erfolgreich war ihre
allgemeine Genesung (Oettingen und Mayer 2002, Studie 4).

Um die Frage nach den Wirkungsmechanismen des positiven Zukunftsdenkens
zu beantworten, miissen wir zunidchst zwischen Erwartungen und Fantasien
iiber die Zukunft unterscheiden (Oettingen 1996; Oettingen und Mayer 2002).
Erwartungen sind Urteile tiber die Wahrscheinlichkeit, dass bestimmte Ereignisse
in der Zukunft eintreten werden oder nicht. Diese Erwartungen entstehen auf der
Basis vergangener Erfahrungen und Leistungen (Bandura 1977; Mischel 1973).
Autfbauend auf diesen Erfahrungen schitzen Personen ein, wie wahrscheinlich es
ist, dass sie die gewiinschte Zukunft erreichen werden. Dabei gibt es verschiedene
Formen von Erwartungen: Selbstwirksamkeitserwartungen, Ergebniserwartungen,
generelle Erwartungen und generalisierte Erwartungen. Selbstwirksamkeits-
erwartungen beziehen sich darauf, ob man ein bestimmtes Verhalten, das im
Dienste eines erwiinschten Ergebnisses steht, ausiiben kann (Bandura 1977).
Ergebniserwartungen beziehen sich darauf, ob ein bestimmtes Verhalten dann
auch zu dem erwiinschten Ergebnis fiihrt (Bandura 1977). Generelle Erwartungen
sind Erwartungen, ob ein bestimmtes Ereignis eintreten wird oder nicht (Heck-
hausen 1991; Oettingen und Wadden 1991; Reed et al. 1999), und generalisierte
Erwartungen geben an, ob die Zukunft generell positiv oder negativ aus-
fallen wird (Scheier und Carver 1992). All diese Erwartungen iiber zukiinftiges
Verhalten und zukiinftige Ereignisse basieren auf den in der Vergangenheit
gemachten Erfahrungen. Damit beinhalten sie auch die Leistungsgeschichte
einer Person (Bandura 1977, 1997; Mischel 1973). Positive Erwartungen sind
somit Einschidtzungen, dass erwiinschtes Verhalten und erwiinschte Ereignisse in
Zukunft eintreten werden und dass unerwiinschtes Verhalten und unerwiinschte
Ereignisse in Zukunft nicht eintreten werden. Da sie auf den in der Vergangen-
heit gemachten Erfahrungen basieren, sagen sie das Erreichen einer erwiinschten
Zukunft effektiv vorher (Bandura 1977; Oettingen und Mayer 2002).

Im Gegensatz zu positiven Erwartungen sind positive Zukunftsfantasien freie,
vor dem geistigen Auge auftretende mentale Vorgénge oder Bilder iiber Ereig-
nisse der Zukunft (Klinger 1990; Oettingen und Mayer 2002; Singer 1966)
und sind damit auch unabhingig von den in der Vergangenheit gemachten
Erfahrungen. Wihrend positive Erwartungen auf vergangenen Erfahrungen basie-
ren, entspringen positive Zukunftsfantasien aus unseren Bediirfnissen. Bei diesen
Bediirfnissen kann es sich um physiologische Bediirfnisse (z. B. Hunger, Durst),
aber auch um psychologische Bediirfnisse (z. B. Leistungsbediirfnis, Bediirfnis
nach zwischenmenschlichen Beziehungen) handeln. So generierten Probanden,
die zu Beginn eines Experiments durstig waren, mehr positive Fantasien dariiber,
ihren Durst zu stillen, verglichen mit Probanden, die zu Beginn des Experiments
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nicht durstig waren (H. B. Kappes etal. 2012, Studie 2). Ahnlich generier-
ten Probanden mit einem starken Bediirfnis nach einer zwischenmenschlichen
Beziehung positivere zwischenmenschliche Fantasien als Probanden, bei denen
das Bediirfnis nicht aktiviert wurde (H. B. Kappes et al. 2012, Studie 3). Unsere
positiven Zukunftsfantasien und Wiinsche resultieren aus unseren Bediirfnissen
und damit aus unseren Mangelzustidnden. Letztlich weisen unsere positiven Fan-
tasien uns die Richtung, die wir einschlagen miissen, um unsere Wiinsche und
Bediirfnisse zu erfiillen; sei es das Stillen des Durstes oder das Pflegen zwischen-
menschlicher Beziehungen.

Obwohl unsere positiven Zukunftsfantasien der Erfiillung unserer Wiinsche
und Bediirfnisse dienen, sind sie negativ mit der tatsdchlichen Realisierung der
erwiinschten Zukunft assoziiert (Oettingen und Mayer 2002). Ein Grund dafiir
ist, dass das Schwelgen in positiven Zukunftsfantasien Menschen erlaubt, die
erwiinschte Zukunft bereits im Hier und Jetzt vorwegzunehmen und zu geniel3en.
Es entsteht der Eindruck, die erwiinschte Zukunft bereits erreicht zu haben, und es
scheint, als ob keine Energie mehr mobilisiert werden miisste, um die Zukunft zu
erreichen (H. B. Kappes und Oettingen 2011). Dabei ist das Bereitstellen von Ener-
gie ein wichtiger Prozess in der Befriedigung von Bediirfnissen (Brehm und Self
1989; Cannon 1915; Duffy 1934) und der Erfiillung von Wiinschen (Klinger 1975;
Locke und Latham 1990; Wright 1996; Wright und Kirby 2001). Energie hilft
dabei, Wiinsche tatsichlich in die Wirklichkeit umzusetzen (Oettingen et al. 2009).

Um zu zeigen, dass das Schwelgen in positiven Zukunftsfantasien nega-
tiv mit der Mobilisierung von Energie assoziiert ist, wurden Probandinnen dazu
angeleitet, positive Fantasien iiber das Tragen von hohen Absétzen zu generieren.
Probandinnen in der positiven Fantasie Gruppe mussten zwei positive Fantasien
iiber das Tragen von hohen Absitzen generieren. Eine Probandin in der positi-
ven Fantasie-Gruppe stellte sich beispielsweise vor: ,Ich trage meine Lieblings-
schuhe: Schwarze Lackschuhe, die vorne geschlossen sind. Dazu trage ich ein
schwarzes Kleid und laufe selbstbewusst und bequem die Strafle entlang. Ich
gehe schnell und die FuBlgiinger schauen mir nach. Meine Schuhe lassen mich
groBer erscheinen, sophistizierter, und selbstbewusst. Die Absitze lassen meine
Beine lidnger und diinner aussehen. Probandinnen in der fragenden Fanta-
sie-Gruppe wurden gebeten, sich als zweites Szenario zu fragen, ob alles wirk-
lich so ideal ablaufen wiirde. Danach sollten sie Zukunftsfantasien zu einem nicht
so idealen Ablauf generieren. Eine Probandin in der fragenden Fantasie-Gruppe
stellte sich beispielsweise vor: ,,Meine Fiile schmerzen wirklich und ich stolpere
immer wieder wihrend ich die Schuhe trage. Die Fullginger sehen nicht wirk-
lich meine hohen Absitze und niemand schaut mit hinterher. Ich fiihle mich ganz
unbeholfen im Vergleich zu all den anderen um mich herum. Ich mochte meine
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Schuhe ausziehen, damit die Schmerzen endlich aufhéren. Ich spiire schon eine
Blase an meinem rechten Fuf3.*

Die Energetisierung der Probanden wurde dabei anhand des systolischen Blut-
drucks gemessen. Probanden, die in positiven Zukunftsfantasien schwelgten,
hatten einen niedrigeren Blutdruck als Probanden, die dazu angeleitet wurden,
fragende Fantasien iiber das Tragen von hohen Absitzen zu generieren. Das reine
positive Fantasieren iiber das Tragen von hohen Schuhen war somit ein schlechter
Ratgeber fiir die potenziellen Konsequenzen des Tragens von hohen Absitzen. Es
verhindert damit, dass die Person auf die Idee kommt, sich bequeme Turnschuhe
fiir den Hin-und Riickweg mitzunehmen (H. B. Kappes und Oettingen 2011, Stu-
die 1). In einer weiteren Studie mussten Studierende entweder positive oder nega-
tive Fantasien dariiber generieren, einen Preis fiir ein gut geschriebenes Essay zu
gewinnen. Daraufthin mussten sie angeben, wie aufgeregt, aktiv und enthusias-
tisch sie sich fiihlten. Probanden, die in positiven Fantasien schwelgten, gaben an,
weniger energetisiert zu sein als diejenigen, die negative Fantasien generierten.
Somit fiihrte das positive Fantasieren iiber ein gut geschriebenes Essay dazu, dass
die Probanden das Gefiihl hatten, das gute Essay schon geschrieben zu haben und
verhinderte somit die Mobilisierung von Energie, die nétig wire, um tatsidchlich
ein gutes Essay zu schreiben (H. B. Kappes und Oettingen 2011, Studie 2).

Zusammengefasst beruhen positive Zukunftsfantasien, im Gegensatz zu
Erwartungen, nicht auf vergangenen Erfahrungen. Stattdessen entspringen sie
aus unseren Bediirfnissen und weisen uns somit die Richtung zur Wunscher-
fiilllung. Gleichzeitig erlaubt uns das Schwelgen in positiven Zukunftsfantasien,
die erwiinschte Zukunft bereits im Hier und Jetzt vorwegzunehmen und ver-
schleiert dabei, dass wir Energie aufwenden miissen, um die erwiinschte Zukunft
zu erreichen. Dies hat zur Folge, dass wir passiv bleiben und unsere erwiinschte
Zukunft nicht erreichen. Da sich ein Grofteil unserer Tagtrdume mit unserer
Zukunft befasst (Baird et al. 2011; Baumeister et al. 2015: D’ Argembeau et al.
2011; Gardner und Ascoli 2015), ergibt sich die Frage, wie wir positive Fantasien
iiber eine erwiinschte Zukunft in zielfilhrende Handlungen umwandeln kénnen.

2 Mentales Kontrastieren

Fiigen wir unseren positiven Zukunftsfantasien eine Prise Realitdt hinzu,
erkennen wir, welche Zukunftsfantasien fiir uns realisierbar sind und welche
nicht. Das mentale Kontrastieren ist eine Imaginations-Strategie, die uns hilft,
genau dies zu tun. Das mentale Kontrastieren leitet uns an, unserer positiven
Zukunftsfantasie Gedanken zur widerstindigen Realitidt gegeniiberzustellen. Die
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Strategie wird beschrieben in der Fantasy Realization Theory (fiir einen Uber-
blick siehe Oettingen 1996, 2012, 2015).

Beim mentalen Kontrastieren identifizieren wir zuerst einen Wunsch, der uns
am Herzen liegt. Ist unser Wunsch zum Beispiel, uns nach dem Studium erfolg-
reich um einen Job zu bewerben, wiirden wir uns nun vorstellen, wie schon es
wire, dies zu erreichen (positive Fantasie). Man kann sich beispielsweise vor-
stellen, wie man in einem Jobinterview brilliert, in einem Team guten Anschluss
findet, oder eine erfiillende Aufgabe 16st. Das Vorstellen und mentale Explorieren
dieses Wunsches erlaubt es uns festzustellen, ob dieser Wunsch tatsdchlich so
attraktiv fiir uns ist, wie wir uns das urspriinglich dachten. Es mag auch sein,
dass wir beim Ausmalen des Wunsches merken, dass er uns doch nicht so sehr
am Herzen liegt, wie wir das gedacht haben. Dann kénnen wir uns den Wunsch
noch einmal vornehmen und diesen modifizieren oder uns einem wichtigeren
Wunsch zuwenden. Falls wir feststellen, dass der Wunsch tatsdchlich der im
Moment bedeutendste fiir uns ist, folgt der nédchste Schritt, der uns hilft, nicht in
der positiven Fantasie zu verweilen. Wir identifizieren, was es in uns ist, das der
Realisierung des Wunsches im Weg steht. Genauer gesagt, spezifizieren wir das
zentrale Hindernis in uns, das uns davon abhalten konnte, uns unseren Wunsch
zu erfiillen. Dies konnte zum Beispiel die eigene Unsicherheit beim Schreiben
einer aussagekriftigen Bewerbung sein, die Nervositit, uns einem neuen Team
zu stellen, oder die Angst, eine verantwortungsvolle Aufgabe zu iibernehmen.
Nun stellen wir uns dieses Hindernis lebhaft vor. Beispielsweise malen wir uns
in Gedanken die Situation aus, in der wir vor den Bewerbungsunterlagen sitzen
und unsicher sind, wie wir das Schreiben formulieren sollen. Durch das mentale
Gegentiberstellen der erwiinschten Zukunft und des zentralen inneren Hinder-
nisses der aktuellen Realitit wird deutlich, dass die gewiinschte Zukunft noch
nicht erreicht ist, und dass Energie aufgewendet werden muss, um diese Zukunft
zu erreichen. Es wird auch deutlich, was wir tun konnen, um das Hindernis zu
tiberwinden und uns den Wunsch zu erfiillen.

Durch die mentale Kontrastierung von Zukunft und Realitit konnen wir also
erkennen, ob wir die gewiinschte Zukunft realisieren konnen und wollen oder
nicht. Konnen wir das Hindernis iiberwinden (die Erwartungen der Wunscher-
fiilllung sind hoch), entsteht eine verbindliche Zielbindung und wir werden ver-
suchen, das Ziel zu erreichen. Bei nicht {iberwindbaren Hindernissen (niedrigen
Erwartungen) sinkt auch unsere Zielbindung und wir konnen entweder den
Wunsch anpassen, auf einen giinstigeren Zeitpunkt verschieben, oder uns von der
Wunscherfiillung ganz ablosen (Oettingen 2012, 2015; Oettingen et al. 2001).

Zusitzlich zum mentalen Kontrastieren beschreibt die Fantasy Realization
Theory (Oettingen 2012; Oettingen et al. 2001) drei weitere mentale Strategien
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beziiglich personlicher Wiinsche: Schwelgen, Griibeln und reverses Kontras-
tieren. Schwelgen beschreibt das alleinige Vorstellen der gewiinschten Zukunft.
Griibeln beschreibt den Fokus auf die aktuelle Realitit ohne Einbezug der
gewiinschten Zukunft. Weder beim Schwelgen noch beim Griibeln elaborieren
wir die jetzige Realitdt im Kontext der gewiinschten Zukunft. Somit erkennen wir
weder beim Schwelgen noch beim Griibeln, dass unsere Realitdt ein Hindernis
ist, das dem Erreichen der gewiinschten Zukunft im Weg steht (A. Kappes et al.
2013; Oettingen und Sevincer 2018). Dadurch werden keine wunschbezogenen
Erwartungen aktiviert und im Gegenzug auch keine zielfiihrenden Handlungen
eingeleitet. Eine weitere Art, liber die gewiinschte Zukunft nachzudenken, ist das
reverse Kontrastieren. Wer revers kontrastiert, betrachtet zunichst die aktuelle
Realitit und erst danach die gewiinschte Zukunft. So konnte die genannte Stu-
dentin, die den Wunsch hat, eine 1,0 in einer bevorstehenden Priifung zu schrei-
ben, sich zuerst vorstellen, die Party ihrer Freundin zu besuchen und danach
erst imaginieren, wie schon es wire, das gewiinschte Ergebnis in der Priifung zu
erzielen. Auf diese Weise erkennt sie die aktuelle Realitédt (die Versuchung, die
Party-Einladung anzunehmen) nicht als spezifisches Hindernis im Kontext der
Zielerreichung (der 1,0 in der Priifung). Auch hier werden, im Gegensatz zum
mentalen Kontrastieren, keine Erwartungen beziiglich der Zielerreichung akti-
viert, die die Handlung steuern konnen.

Die Selbstregulationsstrategie mentales Kontrastieren zeigt uns also, wohin
wir genau mochten, welcher Wunsch uns wirklich am Herzen liegt, und was uns
bei der Erfiillung unseres Wunsches im Wege steht. Zugleich zeigt uns das men-
tale Kontrastieren, ob wir unsere gewiinschte Zukunft iiberhaupt erreichen kon-
nen. Ist das Hindernis der aktuellen Realitit tiberwindbar, aktiviert das mentale
Kontrastieren Energie in uns, um in die Richtung unseres Wunsches zu handeln.
Ist das Hindernis nicht tiberwindbar, hilft das mentale Kontrastieren dabei, ohne
schlechtes Gewissen den Wunsch anzupassen oder uns von unserem Wunsch
abzuldsen und die Energie in die Realisierung anderer Wiinsche oder Anliegen zu
investieren.

2.1 Wirkmechanismen des Mentalen Kontrastierens

Mentales Kontrastieren stirkt oder verringert die Zielbindung, abhingig davon,
ob das Hindernis tiberwindbar ist oder nicht. Jetzt bleibt die Frage, wie mentales
Kontrastieren funktioniert. Man konnte annehmen, dass das mentale Kontrastieren
die Erwartungen der Zielerreichung oder die Wichtigkeit der gewiinschten Zukunft
verdndert. Doch das mentale Kontrastieren verdndert weder die Erwartungen noch
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die Attraktivitit des Wunsches (Oettingen et al. 2001). Stattdessen veridndert das
mentale Kontrastieren unsere nicht-bewusste (implizite) Kognition und unsere
Energetisierung. Diese sagen dann die Verhaltensinderung vorher (A. Kappes und
Oettingen 2014; A. Kappes et al. 2012, 2013; fiir einen Uberblick, siehe Oettingen
2012, 2014, 2015). Wir verandern unser Verhalten also, ohne dass wir es bewusst
merken.

Kognitive Wirkmechanismen: Nicht-bewusste Assoziationen zwischen
Zukunft und Realitdt Beim mentalen Kontrastieren betrachtet man zunéchst
die gewiinschte Zukunft und danach das innere Hindernis der aktuellen Reali-
tit, das der Erreichung der gewiinschten Zukunft im Weg steht. Das Vorstellen
der Realitit direkt nach dem Verbildlichen der gewiinschten Zukunft hebt hervor,
dass zunéchst die aktuelle Realitit iiberwunden werden muss, um die gewiinschte
Zukunft zu erreichen. Wenn das Hindernis tiberwindbar ist, stirkt das mentale
Kontrastieren die nicht bewusste mentale Assoziation zwischen der Zukunft
und der Realitit; wenn das Hindernis nicht iiberwindbar ist, schwicht das men-
tale Kontrastieren diese Assoziation. Eine starke Assoziation bedeutet, dass die
Zukunft nicht mehr ohne die Realitiit betrachtet werden kann. So agiert die Reali-
tét als stetige Erinnerung, dass Handlung nétig ist, um die gewiinschte Zukunft zu
erreichen. Das Interessante ist, dass uns diese Assoziationen nicht bewusst wer-
den — sie gehen trotzdem der gewiinschten Verhaltensinderung voran.

Die Bedeutung der nicht bewussten Assoziation zwischen Zukunft und
Realitit zeigten A. Kappes und Oettingen (2014) zum Beispiel in einer Stu-
die, in der Studierende ihren wichtigsten Wunsch im zwischenmenschlichen
Bereich angaben (z. B. eine Freundin finden) und zunichst den besten Aspekt
der Wunscherfiillung mental elaborierten (z. B. Frohlichkeit). Danach muss-
ten die Probanden den besten Aspekt der Wunscherfiillung mit dem wichtigsten
Hindernis (z. B. schiichtern sein) mental kontrastieren; die Probanden in den
Kontrollgruppen mussten entweder revers kontrastieren oder positive und nega-
tive Inhalte elaborieren. In der Gruppe mentales Kontrastieren zeigte sich ein
starker Zusammenhang zwischen der Uberwindbarkeit des Hindernisses (Erfolgs-
erwartungen) und der Stidrke der Zukunft-Realitit Assoziation. Die Stirke der
Assoziation zwischen Zukunft und Realitit sagte wiederum das Handeln in
Richtung der gewiinschten Zukunft vorher. Hatten die Studierenden also hohe
Erwartungen, ihren Wunsch im zwischenmenschlichen Bereich zu erfiillen, bil-
deten sie durch das mentale Kontrastieren eine starke, nicht-bewusste Assoziation
zwischen Zukunft und Realitidt, welche wiederum das Handeln in Richtung der
gewiinschten Zukunft vorhersagte. War das Hindernis der Studierenden jedoch
nicht liberwindbar (niedrige Erwartungen), schwichte sich durch das mentale
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Kontrastieren die nicht bewusste Assoziation zwischen Zukunft und Realitit ab,
und die Studierenden handelten weniger in Richtung ihres Wunsches. Das men-
tale Kontrastieren fiihrt somit dazu, dass nicht-bewusste Assoziationen gebildet
werden, die uns das Handeln in Richtung unseres Wunsches im Falle hoher
Erfolgserwartungen erleichtern und uns gleichzeitig im Falle niedriger Erfolgs-
erwartungen dabei helfen, uns von unserem nicht-realisierbaren Wunsch zu 16sen.

Kognitive Wirkmechanismen: Nicht-bewusste Assoziationen zwischen Reali-
tit und zielfiihrenden Handlungen Mentales Kontrastieren moduliert nicht nur
die Stirke der Assoziationen zwischen der gewiinschten Zukunft und der aktuel-
len Realitit, sondern auch zwischen der aktuellen Realitit und den zielfiihrenden
Mitteln, um die gewiinschte Zukunft zu erreichen. Wenn das Hindernis der aktu-
ellen Realitét tiberwindbar ist und die Erwartungen die gewiinschte Zukunft zu
erreichen, hoch sind, stirkt das mentale Kontrastieren die nicht-bewusste Asso-
ziation zwischen dem Hindernis der aktuellen Realitit und den zielfiihrenden
Mitteln; wenn das Hindernis nicht iiberwindbar ist und die Erwartungen niedrig
sind, schwicht das mentale Kontrastieren diese Assoziation ab. In zwei Studien
zeigten A. Kappes et al. (2012), dass hohe Erfolgserwartungen die Assoziation
zwischen dem Hindernis und den benétigten Mitteln, dieses zu iiberwinden,
stiarkten, sowohl in zwischenmenschlichen Anliegen (Studie 1) als auch im
Gesundheitsbereich (Studie 2). Bei niedrigen Erfolgserwartungen hingegen
schwichte das mentale Kontrastieren die Assoziation zwischen Realitdt und
benotigten Mitteln. Diese durch mentales Kontrastieren modulierte nicht-be-
wusste Assoziation sagte zielfiihrendes Verhalten auch auflerhalb des Labors, in
der wirklichen Welt, vorher: In Studie 2 nannten Studierende den Wunsch |, fit-
ter werden” und bekamen das Hindernis ,,Fahrstuhl® vorgegeben. Bei hohen
Erwartungen zeigten Studierende, die mental kontrastierten, eine starke nicht-be-
wusste mentale Assoziation zwischen dem Hindernis ,,Fahrstuhl® und der ziel-
fiilhrenden Handlung ,.Bewegung®“. Und noch interessanter, Studierende, die
mental kontrastierten, nahmen nach dem Experiment die Treppe anstelle des
Fahrstuhls und handelten somit in Richtung der Erfiillung ihres Wunsches. Stu-
dierende mit hohen Erwartungen bildeten eine starke nicht-bewusste Assoziation
zwischen Hindernis und zielfiihrendem Verhalten und initiierten daraufhin die
zielfiihrende Handlung, sobald sie dem Hindernis ,,Fahrstuhl* begegneten. Men-
tales Kontrastieren gepaart mit niedrigen Erwartungen schwichte dagegen die
Assoziation zwischen dem Hindernis und der zielfilhrenden Handlung und die
Studierenden bedienten sich des bequemen Fahrstuhls.
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Kognitive Wirkmechanismen: Realitéit als Hindernis. Ein weiterer wichti-
ger kognitiver Prozess, der durch das mentale Kontrastieren angestofen wird, ist
das Erkennen der Realitit als iiberwindbares oder nicht iiberwindbares Hinder-
nis, das dem Erreichen der gewiinschten Zukunft im Wege steht (A. Kappes et al.
2013). Stellen wir uns das Szenario der Studentin vor, die gern in ihrer nichsten
Priifung eine 1,0 schreiben méchte. Erkennt die Studentin, dass sie das Hindernis
iiberwinden kann — das heift sie erkennt, dass sie die Party-Einladung konstruktiv
ablehnen kann — wird sie dies auch tun. Erkennt sie, dass das Hindernis nicht tiber-
windbar ist, also die Note nicht erreichbar oder die Freundin fiir immer gekridnkt
ist, wird sie die Realitit nicht mehr als Hindernis erkennen, sondern sich zur Nach-
holklausur anmelden und die Party-Einladung mit gutem Gewissen annehmen.
Zusammengefasst beeinflusst das mentale Kontrastieren die Stirke der
nicht-bewussten Assoziationen zwischen Zukunft und Realitdt und Realitdt und
zielfiihrendem Handeln, sowie das Erkennen der Realitdt als Hindernis. Die
Stérke dieser Assoziationen und das Erkennen des Hindernisses sagen wiederum
zielorientiertes Verhalten und die erfolgreiche Zielerreichung vorher.

Kognitive Wirkmechanismen: Verarbeitung von Riickschligen Ein weite-
rer kognitiver Mechanismus des mentalen Kontrastierens ist die kognitive Ver-
arbeitung von Riickschldgen. Da Riickschlige wichtige Information fiir die
Zielerreichung liefern, ist es hilfreich, diese Information auch genau zu prozes-
sieren. Mentale Kontrastierung hilft beim Prozessieren von Information, die in
Riickschldgen oder kritischem Feedback enthalten ist.

Wenn das Hindernis der Realitit iiberwindbar ist (Erwartungen die
gewiinschte Zukunft zu erreichen sind hoch), stirkt mentales Kontrastieren die
Verarbeitung von negativem Feedback auf dem Weg zur gewiinschten Zukunft,
was wiederum das Erstellen von Plianen zur Erreichung der gewiinschten Zukunft
erleichtert. In einer Studie nahmen Studierende an einer Gruppenaufgabe teil,
nach der sie positive und negative Riickmeldung von anderen Gruppenmit-
gliedern erhielten. Studierende, die die Hindernisse, in der Gruppenaufgabe gut
abzuschneiden, als iiberwindbar betrachteten (hohe Erwartungen) nahmen mehr
von den in der negativen Riickmeldung enthaltenen Informationen auf, wenn sie
vor der Aufgabe mental kontrastierten, im Vergleich zu Studierenden die nur in
der Zukunft schwelgten oder iiber die Realitiit griibelten. Die aufgenommenen
Informationen wiederum sagten in der Bedingung mentales Kontrastieren die
Giite der Pldne vorher, die die Studierenden schmiedeten, um in der Gruppenauf-
gabe gut abzuschneiden (A. Kappes et al. 2012, Studie 2). Die Probanden in der
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Gruppe mentalen Kontrastierens genossen noch einen anderen Vorteil: Sie konn-
ten im Vergleich zu den Kontrollgruppen ihren Selbstwert in Bezug auf ihre Kom-
petenz aufrechterhalten (A. Kappes et al. 2012, Studie 3).

Motivationale Wirkmechanismen: Energetisierung Zusitzlich zu den auf-
gefiihrten kognitiven Mechanismen spielen motivationale Mechanismen, ins-
besondere die Energetisierung, eine wichtige Rolle fiir den Effekt des mentalen
Kontrastierens auf die erfolgreiche Wunscherfiillung. Wie bereits beschrieben,
spielt die Energetisierung eine wichtige Rolle, braucht man sie doch, um seine
Bediirfnisse zu befriedigen und seine Wiinsche zu erfiillen. Damit iiberein-
stimmend fanden Oettingen etal. (2009), dass Energetisierung, erfasst mit
dem physiologischen Mal3 des systolischen Blutdrucks (Studie 1; siehe auch
Brehm und Self 1989; Wright 1996) oder einem Selbstbericht (Studie 2), den
Effekt von mentalem Kontrastieren auf Zielstreben mediiert. Waren die Hinder-
nisse liberwindbar (hohe Erwartungen), stieg der Blutdruck und auch das Ziel-
streben stieg. Bei nicht iiberwindbaren Hindernissen (niedrige Erwartungen)
sank der systolische Blutdruck und das Zielstreben verringerte sich. Bei Perso-
nen, die schwelgten, wurden diese erwartungsabhingige Energetisierung und das
erwartungsabhingige Zielstreben hingegen nicht gefunden.

2.2 Wunscherfiillung durch Mentales Kontrastieren:
Gesundheit

Die Wirksamkeit des mentalen Kontrastierens als erfolgreiches Werkzeug zur
Zielerreichung zeigt sich in diversen Lebensbereichen. Mentales Kontrastieren
hilft zum Beispiel dabei, sein Verhalten im Gesundheitsbereich zu verbessern.
Studentinnen, die Raucher waren, wurden zufillig entweder einer Gruppe
zugeteilt, in der sie angeleitet wurden, mental zu kontrastieren, einer Schwel-
ge-Gruppe, oder einer Griibel-Gruppe (Oettingen et al. 2010b). Studentinnen mit
hohen Erfolgserwartungen in der Bedingung mentales Kontrastieren berichteten
zwei Wochen nach dem Experiment, dass sie frither Schritte unternommen hat-
ten, um ihren Zigarettenkonsum zu reduzieren, verglichen mit Studentinnen in
der Schwelge- oder Griibel-Gruppe. In einer weiteren Studie nahmen Studierende
teil, die den machbaren Wunsch hatten, sich gesiinder zu erndhren oder Gewicht
zu verlieren. Auch hier waren die Probanden, die ihren Wunsch mental kontras-
tierten, erfolgreicher als Personen, die nur positiv fantasierten. Im Vergleich zu
Studierenden in der reinen Schwelge-Bedingung und zu Studierenden in einer
Kontrollbedingung, gaben Studierende, die mental kontrastierten, im Nachhinein
an, sowohl weniger Kalorien insgesamt als auch weniger hochkalorische Nahrung
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zu sich zu nehmen und gleichzeitig mehr niedrigkalorische Lebensmittel zu kon-
sumieren. Zudem gaben die Studierenden in der Bedingung mentales Kontrastie-
ren an, mehr Sport getrieben zu haben. Die Effekte des mentalen Kontrastierens
iibertrugen sich somit von einem Gesundheitsbereich (gesiindere Erndhrung) zu
einem weiteren Bereich (Sport; Johannessen et al. 2012).

In einer weiteren Studie konnten Pascal Sheeran und seine Kollegen (2013)
zeigen, dass tibergewichtige Mitglieder eines Angelclubs, die in einem Rundbrief
ihres Angelclubs die Instruktionen der mentalen Kontrastierung erhielten, sowohl
nach einem Monat als auch nach sieben Monaten eine hohere physische Aktivitit
zeigten, als diejenigen, die die Instruktionen zur mentalen Kontrastierung nicht
erhalten hatten.

2.3 Wunscherfiillung durch Mentales Kontrastieren:
Leistung

Auch im akademischen und beruflichen Kontext unterstiitzt mentales Kontrastie-
ren die Zielerreichung. Zum Beispiel wurde in zwei Interventionsstudien getestet,
ob Schulkinder, die ihre gewiinschte Zukunft mental kontrastierten, eine hohere
akademische Leistung zeigten, als Schulkinder, die ausschlielich positiv fanta-
sierten. Tatsédchlich zeigten die Kinder, die mentales Kontrastieren lernten, hohere
Punktzahlen beim Wiedergeben von Vokabeln einer Fremdsprache als Kinder,
die lediglich ihre positive Zukunftsfantasie elaborierten (A. Gollwitzer et al.
2011). In einer weiteren Studie wurden Pflegefachkrifte in Management-Posi-
tionen entweder dazu angeleitet, ihre Wiinsche beziiglich ihrer alltidglichen Pro-
bleme im Arbeitsalltag mental zu kontrastieren oder nur in positiven Fantasien zu
schwelgen. Zwei Wochen spiter berichteten die Teilnehmenden, die mental kon-
trastierten, im Vergleich zu Teilnehmenden in der Kontrollgruppe, dass sie ihre
Alltagsprobleme erfolgreich geldst hatten: Sie gaben an, ihre Zeit erfolgreicher
eingeteilt zu haben, Entscheidungen getroffen und Projekte erfolgreich orga-
nisiert zu haben: Sie setzten Priorititen indem sie manche Projekte erfolgreich
abgeschlossen und andere erfolgreich losgelassen hatten (Oettingen et al. 2010a).

24 Wunscherfiillung durch Mentales Kontrastieren:
Zwischenmenschliche Beziehungen

Zusitzlich zu gesundheitsférderndem Verhalten und akademischem Erfolg unter-
stiitzt mentales Kontrastieren auch die Realisierung einer erwiinschten Zukunft,
wenn es um Wiinsche im zwischenmenschlichen Bereich geht. Studierende, die
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im Studium nicht mehr weiter wussten, suchten, nachdem sie angeleitet worden
waren mental zu kontrastieren, mehr akademische Hilfe auf. Krankenpflegerinnen
und Krankenpfleger einer pidiatrischen Abteilung eines Krankenhauses, die men-
tal kontrastierten, boten Angehorigen ihrer jungen Patienten mehr Hilfe an als
Krankenpflegerinnen und Krankenpfleger, die schwelgten oder griibelten (Oettin-
gen et al. 2010c).

Wihrend in der Forschung zum mentalen Kontrastieren meistens das Kon-
trastieren einer positiven Zukunft mit der negativen Realitit analysiert wurde,
untersuchten andere Studien die Effekte von mentalem Kontrastieren einer nega-
tiven Zukunft mit der positiven Realitit. So zeigten Oettingen et al. (2005) in
einer Studie, dass Jugendliche aus Ost-Berlin, die ihre negativen Fantasien tiber
Immigranten in ihrer Nachbarschaft mit der positiven Realitdt mental kontras-
tierten, hohere Toleranz und Bereitschaft aufwiesen, Immigranten zu integrieren,
verglichen mit Schiilern, die nur ihre negativen Zukunftsfantasien oder nur ihre
positive Realitét elaborierten. Brodersen und Oettingen (2017) beobachteten &hn-
liche Effekte. Personen, die eine negative Zukunft wie zum Beispiel die Angst
vor einer bakteriellen Epidemie (Studie 1) oder eine idiosynkratische Zukunfts-
angst (Studie 2) mental kontrastierten, konnten ihre Angst stirker reduzieren als
diejenigen, die sich ausschlieBlich die negative Zukunft vorstellten oder revers
kontrastierten. Dies deutet an, dass mentales Kontrastieren helfen kann, sich von
unbegriindeten oder iibertriebenen Angsten zu 16sen.

2.5 Mentales Kontrastieren von Kontrafaktischen
Gedanken

Stellen wir uns eine Person vor, die in eine neue Stadt gezogen ist. In der neuen
Stadt findet sie keinen Anschluss und keine neuen Freunde. Stetig geht ihr durch
den Kopf ,,Wire ich nur zu Hause geblieben. Da hitte ich meinen Job behalten,
konnte meine Freunde sehen und wire viel gliicklicher*.

Mentales Kontrastieren wirkt nicht nur unterstiitzend in der Handlungs-
regulation fiir zukiinftige Ereignisse. Auch Gefiihle und Handlungen beziiglich
kontrafaktischer Gedanken konnen durch das FEinsetzen von mentalem Kon-
trastieren reguliert werden. Kontrafaktische Gedanken sind ,hitte ich doch®-
Gedanken tiiber nicht zustande gekommene Vergangenheiten. Personen erleben
solche kontrafaktischen Gedanken oft als wiren sie real, als mentale Simulatio-
nen der Vergangenheit (Markman und McMullen 2003, 2005). Diese mentalen
Simulationen sind vergleichbar mit den zuvor genannten positiven Zukunfts-
fantasien (Oettingen und Mayer 2002). Kontrafaktische Gedanken haben eine
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praparative Funktion fiir zukiinftiges Verhalten. Das Reflektieren iiber eine mog-
liche alternative Handlung in der Vergangenheit ermdglicht eine Anpassung des
Verhaltens in dhnlichen zukiinftigen Situationen (Epstude und Roese 2008; Mark-
man et al. 1993; Roese 1994, 1997; Taylor und Schneider 1989).

Ist die Situation allerdings vorbei und nicht wiederbringbar, fiihrt das
Schwelgen in kontrafaktischen Gedanken zu emotionalem Stress, Reue und
Bewiiltigungsschwierigkeiten (Broomhall etal. 2017; Markman Karadogan
et al. 2009; McMullen und Markman 2002). In diesem Fall ist es sinnvoll, sich
von der Idee, die kontrafaktischen Fantasien doch noch zu realisieren, zu 16sen,
um sich anderen, realistischen Vorhaben in der Gegenwart zu widmen (Markman
et al. 2009; Sherman und McConnell 1995). Auch hier kann die mentale Kont-
rastierung helfen. Denn kontrastiert man die (positive) kontrafaktische Fantasie
mit den Hindernissen, die der Fantasierealisierung im Weg stehen, wird man im
Falle von nicht wiederbringbaren Ereignissen erkennen, dass diese nicht wie-
derbringbar sind. Das Erkennen der nicht iberwindbaren Hindernisse (niedrige
Erwartungen) sollte nun die Ablosung von der Idee, die kontrafaktischen Fanta-
sien doch noch zu erreichen, ermoglichen. Krott und Oettingen (2017a) lieBen
Personen entweder ihre positive kontrafaktische Fantasie mit den Hindernissen,
die gegen eine Realisierung der kontrafaktischen Fantasie sprechen, mental kon-
trastieren, in ihren positiven kontrafaktischen Fantasien schwelgen, nur iiber die
widersprechende Realitiit griibeln, oder iiber einen irrelevanten Inhalt elaborieren.
Im Vergleich zu den Kontrollgruppen waren Personen, die mental kontrastierten,
weniger an ihre kontrafaktische Fantasie gebunden (Studien 1-4) und berichteten
weniger Reue und Verbitterung iiber die verlorene kontrafaktische Vergangenheit
(Studien 5 und 6). In drei weiteren Studien zeigten Krott und Oettingen (2017b),
dass mentales Kontrastieren nicht nur die Ablosung von der Realisierung der
positiven kontrafaktischen Fantasien ermoglichte, sondern auch aktives Engage-
ment in der Gegenwart fordert. Im Einzelnen fiihrte das mentale Kontrastieren
der kontrafaktischen Vergangenheit zu gesteigerter Anstrengung und erfolgreicher
Leistung im zwischenmenschlichen Bereich (einen einfiihlsamen Brief an einen
guten Freund verfassen, Studie 1), im professionellen Bereich (eine exzellente
Bewerbung verfassen, Studie 2) und im akademischen Bereich (erfolgreich
Raven-Matrizen 16sen, Studie 3) im Vergleich zu den Kontrollbedingungen, in
denen Probanden in der kontrafaktischen Fantasie schwelgten, iiber ihre jetzige
Realitit griibelten, oder irrelevanten Inhalt elaborierten.

Mentales Kontrastieren unterstiitzt uns also auch bei anhaltenden Gedanken
tiber kontrafaktische Ereignisse. Es hilft, Wiinsche iiber eine verlorene Ver-
gangenheit loszulassen. Damit kdnnen wir uns in unserer Gegenwart wieder aktiv
engagieren und der Erfiillung neuer, realistischer Wiinsche nachgehen.
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3 Schwer zu liberwindende Hindernisse:
MCIl oder WOOP

Mentales Kontrastieren einer erwiinschten, machbaren Zukunft mit den Hinder-
nissen im Hier und Jetzt hilft uns, unsere Fantasien iiber eine erwiinschte Zukunft
in verpflichtende Ziele umzuwandeln und diese zu erreichen. Damit wir die
Hindernisse im Hier und Jetzt noch erfolgreicher tiberwinden konnen, konnen wir
die Strategie des mentalen Kontrastierens durch Durchfiihrungsvorsitze (Imple-
mentation Intentions; Gollwitzer 1999, 2014) erweitern. Implementation Intenti-
ons sind Wenn-Dann Pline, die eine bestimmte Situation mit einer ausgewihlten
Verhaltensweise zur Zielerreichung verbinden. Diese Wenn-Dann Pléne folgen
einem festgesetzten Muster: ,,Wenn... Situation X, dann werde ich... Verhalten
Y Ein Wenn-Dann Plan konnte beispielsweise lauten: ,,Wenn... ich merke, dass
ich zwischen den Mahlzeiten Hunger bekomme, dann werde ich... ein Stiick Obst
essen.” Diese Formulierung fiihrt dazu, dass man die kritische Situation (in die-
sem Fall Hunger zwischen den Mabhlzeiten) bereits vor dem Eintreten spezifiziert
und eine passende, zielgerichtete Handlung (werde ich ein Stiick Obst essen) vor-
formuliert. Sobald die Situation auftritt, wird nun das zuvor formulierte Verhalten
automatisch ausgelost.

Kombiniert man das mentale Kontrastieren mit den Implementation Intenti-
ons, wird das Hindernis, welches beim mentalen Kontrastieren identifiziert und
imaginiert wurde, bei den Implementation Intentions in den ,,Wenn*-Teil als kri-
tische Situation eingebaut. In den ,,Dann“-Teil wird das in der mentalen Elabora-
tion des Hindernisses spezifizierte Verhalten eingesetzt. So konnen Hindernisse
effektiv tiberwunden werden. In der wissenschaftlichen Literatur wird die Kom-
bination der beiden Strategien als mental contrasting with implementation inten-
tions (MCII) gefiihrt. Die Kombination der beiden Strategien wird auch WOOP
genannt (Oettingen 2012, 2015, siehe auch http://woopmylife.org). WOOP steht
fiir die vier Schritte von MCII: Wish (Wunsch), Outcome (Ergebnis), Obstacle
(Hindernis), Plan (Wenn-Dann Plan). Diese 4-Schritt-Strategie setzt sich aus
drei Schritten der mentalen Kontrastierung (Wish, Outcome, Obstacle) und dem
Wenn-Dann Plan (Plan) zusammen.

Das Acronym WOOP (Wish, Outcome, Obstacle, Plan) gibt eine einfache
aber effektive Anleitung zur Wunscherfiillung vor: Zunichst nennt die Person
einen Wunsch, der ihr am Herzen liegt und grundsitzlich fiir sie realisierbar ist,
aber durchaus herausfordernd (Wish). Nun identifiziert sie den schonsten, den
besten Aspekt, den sie mit der Realisierung des Wunsches verbindet, und malt
sich diesen Aspekt vor dem geistigen Auge aus. Sie stellt sich diesen Aspekt so
bildlich und lebhaft wie moglich vor (Outcome). Danach identifiziert die Person
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das wichtigste innere Hindernis, das der Realisierung des Wunsches im Wege
steht. Dies kann beispielsweise eine Emotion sein, eine schlechte Angewohn-
heit, oder auch eine irrationale Uberzeugung. Dieses innere Hindernis stellt sich
die Person nun ebenfalls eingehend und lebhaft vor (Obstacle). Nun spezifiziert
sie ein effektives Verhalten oder einen effektiven Gedanken zur Uberwindung
des Hindernisses. Schlielich formuliert sie einen Wenn-Dann Plan, der das
Auftreten des inneren Hindernisses an eine spezifizierte Handlung oder an den
spezifizierten Gedanken kniipft (Plan). Eine WOOP Ubung kénnte zum Beispiel
folgendermallen aussehen: Eine Person wiinscht sich, nach dem Studium ein
gutes Jobangebot zu erhalten (Wish). Anschliefend wird sie spezifizieren wel-
ches das schonste Ergebnis der Wunscherfiillung sein wiirde. Vielleicht kommt
ihr Erleichterung, schiere Freude, oder Stolz in den Sinn. Sie legt sich auf ein
bestes Ergebnis fest und stellt sich dieses dann lebhaft vor (Outcome). Als nichs-
ten Schritt wird sie ihr zentrales inneres Hindernis, das dem Erreichen der
erwiinschten Zukunft im Weg steht, identifizieren. Dies konnten zum Beispiel
ihre Schiichternheit im Umgang mit anderen, ihre Gewohnheit, Aufgaben auf-
zuschieben, oder ihre Selbstzweifel beim Verfassen des Bewerbungsschreibens
sein (Obstacle). Nun wird sie sich auch das Hindernis vor dem inneren Auge vor-
stellen. SchlieBlich tiberlegt sie sich, was sie tun konnte, um das Hindernis effek-
tiv zu iiberwinden — zum Beispiel konnte sie sich daran erinnern, dass sie sich
schon einmal erfolgreich auf einen Job beworben hat. Nun formuliert sie einen
Wenn-Dann Plan (Plan), in dem Sie ihr Hindernis in den ,,Wenn...*“-Teil und ihr
Verhalten, wie sie das Hindernis iiberwinden kann, in den ,Dann...“-Teil ein-
setzt. Sie wiirde sich also sagen: ,,Wenn ich an mir selbst zweifle, dann erinnere
ich mich daran, dass ich mich schon einmal erfolgreich um einen Job beworben
habe*. Diverse Studien haben gezeigt, dass WOOP Menschen in verschiedenen
Lebensbereichen helfen kann, Klarheit iiber ihre Wiinsche zu erlangen, erfolg-
reich Prioritédten zu setzen und ihre gewiinschte Zukunft zu erreichen.

3.1 Wunscherfiillung durch WOOP: Gesundheit

Ein wichtiger Lebensbereich, in dem wir uns stets neue Ziele setzen, ist unsere
personliche Fitness und Gesundheit. Doch die meisten Leute, die Fitness- oder
Gesundheitsziele formulieren, zum Beispiel sich gesiinder zu ernihren und weni-
ger zu naschen, scheitern daran, diese umzusetzen (Jeffrey et al. 2000). An dieser
Stelle hat sich WOOP bewihrt, Personen bei der Erfiillung ihrer Wiinsche zu hel-
fen: In zwei Studien testeten Adriaanse, Oettingen, Gollwitzer, Hennes, De Rid-
der, und De Wit (2010) die Effektivitit von WOOP in der Reduktion ungesunder
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Snack-Gewohnheiten. Personen lernten entweder, WOOP anzuwenden, oder
wurden gebeten, gesunde Alternativen fiir Snacks aufzuzidhlen. Die Personen,
die WOOP anwandten, nahmen weniger Kalorien durch ungesunde Snacks auf
und verringerten ihre allgemeinen Snack-Gewohnheiten. In einer zweiten Studie
wurde WOOP mit seinen beiden Komponenten verglichen: Mentales Kontras-
tieren und Durchfiihrungsvorsitze (Implementation Intentions). Das Anwenden
von WOOP war effektiver als mentales Kontrastieren oder Durchfiihrungsvor-
sitze allein. Diese Ergebnisse zeigen, dass die Kombination aus beiden Strate-
gien effektiv dabei hilft, kritische Situationen herauszuarbeiten und schlechte
Gewohnheiten zu dndern (Adriaanse et al. 2010).

In einer weiteren Studie konnten Frauen zwischen 30 und 50 Jahren mithilfe
von WOOP ihren Obst- und Gemiise Konsum iiber 2 Jahre steigern. Alle Frauen
erhielten die gleichen Informationen vorab und die Hilfte lernte zusétzlich die
WOOP Strategie. Nach vier Monaten berichteten beide Gruppen, mehr Obst und
Gemiise zu essen. Doch nur die WOOP Gruppe konsumierte noch nach zwei Jah-
ren um 30 % mehr Obst und Gemiise als die Kontrollgruppe, die zu diesem Zeit-
punkt wieder die urspriingliche Menge konsumierte (Stadler et al. 2010). In einer
weiteren Studie lernten Patienten, die einen Schlaganfall erlitten hatten, WOOP
zu praktizieren, um ihre sportliche Aktivitit zu erhohen und Gewicht zu verlieren.
Auch noch ein Jahr nach der Intervention zeigten sie hohere sportliche Aktivitit
und einen hoheren Gewichtsverlust, als die relevanten aktiven Kontrollgruppen
(Marquardt et al. 2017). Auch bei gesunden Personen hat WOOP einen positi-
ven Einfluss auf lang anhaltende sportliche Aktivitit: Frauen mittleren Alters, die
Interesse daran hatten ihren Lebensstil zu dndern, erhielten Informationen iiber
den positiven gesundheitlichen Effekt von korperlicher Aktivitit; die Hélfte lernte
zusitzlich die WOOP Strategie. Frauen, die WOOP gelernt hatten, erhdhten ihre
korperliche Aktivitdt um fast doppelt so viel verglichen mit der Kontrollgruppe,
auch noch 16 Wochen nach der Intervention (Stadler et al. 2009).

3.2 Wunscherfiillung durch WOOP: Leistung

Auch im akademischen Bereich zeigt WOOP Erfolge. Schiilerinnen und Schii-
ler einer fiinften Klasse aus benachteiligten Bevolkerungsschichten wurden in
einer Studie angeleitet, entweder WOOP anzuwenden oder nur positiv iiber ihre
Wiinsche nachzudenken (Schwelgen). Am Ende des Schuljahres verbesserten die
Schiilerinnen und Schiiler, die WOOP gelernt hatten, ihre Noten und besuchten
den Unterricht regelméBiger als Schiilerinnen und Schiiler in der Kontroll-
gruppe (Duckworth et al. 2013). In einer weiteren Studie wurde der Effekt von
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WOOP bei Schiilerinnen und Schiilern der 11. Klasse getestet, die sich in den
Sommerferien auf einen wichtigen standardisierten Test vorbereiteten. Eine
Gruppe besuchte im Mai eine 30-miniitige WOOP-Intervention, wihrend die
andere Gruppe eine irrelevante Schreibaufgabe vervollstindigte. Drei Monate
spiter wurde gemessen, wie viele Ubungsaufgaben die Schiilerinnen und Schiiler
innerhalb der Sommermonate geltst hatten. Die Teilnehmenden der WOOP-In-
tervention hatten iiber 60 % mehr Ubungsaufgaben als die Kontrollgruppe geldst
(Duckworth et al. 2011). Auch auBerhalb des Schulkontextes unterstiitzt WOOP
akademische Leistung: Oettingen et al. (2015) testeten in einer Studie den Ein-
fluss von WOOP auf Zeitmanagement. Studierende, die WOOP auf die Organi-
sation ihrer nidchsten Woche angewandt hatten, verbesserten ihr selbstberichtetes
Zeitmanagement im Vergleich zu relevanten Kontrollgruppen (Studien 1 und
2). In Studie 3 half WOOP arbeitenden Miittern, regelmifliger an einer weiter-
fiihrenden Berufsausbildung teilzunehmen.

3.3 Wunscherfiillung durch WOOP:
Zwischenmenschliche Beziehungen

Ein anderer allgegenwirtiger Bereich in unserem Leben ist die Beziehung zu
anderen Menschen mit stetig neu auftretenden Wiinschen und Zielen. Auch hier
hat sich WOOP als hilfreich erwiesen. So reduzierten Studierende in romanti-
schen Beziehungen ungewiinschtes unsicherheitsbasiertes Verhalten (z. B. das
Kontrollieren des Mobiltelefons der Partnerin/des Partners) und stirkten ihr Ver-
trauen und die Verbindlichkeitsgefiihle in die Beziehung (Houssais et al. 2013).
Nicht nur Angst, sondern auch Arger lisst sich mit WOOP mildern. In einer
rezenten Studie induzierten Inge Schweiger Gallo et al. (2018) Arger im Labor
und die Versuchspersonen konnten diesen Arger schnell und effektiv wieder
abschwichen, wihrend die Versuchspersonen der Kontrollgruppen (Studie 1: pas-
sive Kontrolle ohne Instruktionen; Studie 2: passive Kontrolle und aktive Kont-
rolle via Neubewertung; sieche auch Gross 1998). Damit hat sich WOOP nicht nur
als eine effektive Strategie zur Regulation von Kognition und Verhalten erwiesen,
sondern auch als ein effektives Mittel zur Regulation von Emotion.

WOOP kann auch helfen, integrative Losungen zu finden (sogenannte Win-
Win Losungen) und Stress zu reduzieren. Beziiglich des ersten Punktes bekamen
Teilnehmerinnen und Teilnehmer die Aufgabe, mit einem Partner den Preis eines
Autos zu verhandeln. Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die vor der Verhandlung
WOOP angewendet hatten, formten kooperativere Plidne und erreichten fiir beide
Partner zufriedenstellende Vereinbarungen, verglichen mit Teilnehmerinnen
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und Teilnehmern, die nur mental kontrastierten oder nur Durchfiihrungsvor-
sitze formulierten (Kirk et al. 2013). Beziiglich des zweiten Punktes, der Stress-
regulation, empfingen Krankenpflegerinnen und Krankenpfleger WOOP als
Online-Instruktion, im Vergleich zu einer aktiven und einer passiven Kontroll-
gruppe. WOOP half Krankenpflegerinnen und Krankenpflegern, ihren Stress iiber
drei Wochen hinweg zu reduzieren und gleichzeitig ihr Engagement an der Arbeit
wieder aufzubauen (Gollwitzer et al. 2018).

34 WOOP als Werkzeug zur Verhaltensinderung

WOOP ist eine mentale Selbstregulationsstrategie, die in ganz unterschied-
lichen Lebensbereichen angewendet werden kann und Verhaltensidnderungen
bewirkt. WOOP kann als metakognitive Strategie angewendet werden, wobei
Metakognition als das Denken {iiber die eigenen Gedanken definiert werden kann
(Flavell 1979). Somit ermoglicht WOOP es uns, der Meister unserer eigenen
Gedanken zu sein. WOOP kann uns dabei helfen, zu priifen, welche die Wiin-
sche sind, die uns wirklich am Herzen liegen, wie sich die Erfiillung der Wiin-
sche anfiihlen wiirde, welche inneren Hindernisse uns von der Wunscherfiillung
abhalten und wie wir diese effektiv iiberwinden konnen. WOOP ermoglicht uns
damit, unsere wichtigsten erreichbaren Wiinsche zu priorisieren und somit Klar-
heit in unserem Alltag zu erlangen. Personen jeden Alters und jeder Herkunft
konnen die Strategie nutzen. Sie ist hilfreich fiir gesunde Menschen und fiir
Patienten, und fiir jedwede Inhalte. Wie im Vorigen beschrieben, kann WOOP in
allen Lebensbereichen angewendet werden: Im gesundheitlichen Bereich, zum
Beispiel fiir die Reduktion von ungesunden Gewohnheiten oder fiir mehr physi-
sche Aktivitit, im akademischen Bereich, zum Beispiel fiir die Verbesserung von
Zeitmanagement und akademischer Leistung, oder im zwischenmenschlichen
Bereich, zum Beispiel fiir die Stirkung von Vertrauen und Kooperation oder zur
Reduktion von Angst.

Ein wichtiger Aspekt, in dem sich WOOP von anderen Verhaltensdnderungs-
strategien unterscheidet, ist, dass WOOP nicht den Inhalt unserer Gedanken,
Einstellungen, oder Gefiihle vorgibt. WOOP gibt allein die Struktur vor, in die
jeder seine ganz personlichen Wiinsche, Ergebnisse, Hindernisse und Pline
einfiigen kann. Somit basiert WOOP auf der Idee, dass wir die besten Exper-
ten fiir unser Leben sind. Im Gegensatz zu anderen Verhaltensdnderungs-
strategien, die eher auf die Erhohung von Selbstwirksamkeit und Selbstvertrauen
abzielen (z. B, Zimmerman und Schunk 2001) oder auf eine Verdnderung der
Anreize (z. B, Corepal et al. 2018), wirkt WOOP nicht iiber eine Veridnderung
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von Uberzeugungen oder Einstellungen. Es wirkt direkt auf Verhalten und die
Verinderung von Uberzeugungen und Einstellungen sind der Verhaltensinderung
nachgeschaltet. Wieder andere Ansitze fokussieren auf die Verdnderung von
Vergleichssystemen oder Normen. Zum Beispiel fiihren Vergleiche mit besser
abschneidenden Personen dazu, dass Leute sich eher nach der Norm dieser erfolg-
reichen Modelle richten und ihr Verhalten dndern, zum Beispiel in den Bereichen
Steuern zahlen, Energie verbrauchen, oder Fleisch essen (z. B, Hallsworth 2014;
Schultz et al. 2007; Sparkman und Walton 2017). SchlieBlich gibt es Verhaltens-
dnderungsinterventionen, die versuchen, die Inhalte von Zielen zu beeinflussen;
beispielsweise fand Carol Dweck mit ihrer Forschung zu den impliziten Theo-
rien oder Mindsets, dass Uberzeugungen dariiber, dass die Zukunft verinderbar
ist, zu Lernzielen (vs. Leistungszielen) fiihren, die wiederum motivationale Vor-
teile haben wenn Personen sich mit Riickschligen auseinandersetzen (Dweck
und Legget 1988). WOOP ist eine von diesen Interventionen klar unterscheid-
bare Imaginationsstrategie, die erlernt werden kann als Fertigkeit und die durch
die Automatisierung der Verhaltensidnderung Moglichkeiten hat, sogar schlechte
Angewohnheiten, Impulse und starke Emotionen zu verindern. Man kann WOOP
als Fertigkeit erlernen und in sein tigliches Leben tragen als stindigen Begleiter
in schwierigen Situationen, in denen man festgefahren ist, aber auch in guten
Lebensabschnitten, die man zusétzlich noch verbessern kann und mochte.

3.5 WOOP im Alltag und als App

WOOP ist eine bewusste mentale Strategie, die nicht-bewusste Prozesse in Gang
setzt, die dann die gewiinschten Verhaltensianderungen vorhersagen. Zudem ist
WOOP kosten- und zeit-effektiv: Es kann jederzeit individuell angewendet wer-
den; alles, was man benétigt, sind 5-10 min seiner Zeit in denen man ruhig und
entspannt ist und deutlich langsamer treten darf. Anwenden lédsst sich WOOP von
uns allen beziiglich unserer kleinen und groflen Wiinsche. WOOP unterstiitzt uns
dabei, fiir uns selbst herauszufinden, was uns am Herzen liegt und wie wir unsere
Wiinsche erfiillen konnen. Will man WOOP in aller Tiefe erlernen, werden Kurse
angeboten. Die konkrete Anleitung steht aber auch auditiv, als Video und als schrift-
liche Anleitung auf der Website www.woopmylife.de kostenlos zur Verfiigung. Die
WOOP-App unterstiitzt auch, WOOP zu erlernen und praktisch im alltdglichen
Leben anzuwenden. Mit der App kann man sogar seine Wiinsche verfolgen und
den Fortschritt bei der Zielerreichung eintragen. WOOP unterstiitzt dabei, die wich-
tigsten Wiinsche zu finden und diese zu realisieren. Damit fiihrt WOOP Personen
Schritt fiir Schritt an das heran, was ihnen wirklich am Herzen liegt.
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