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Vom Traumen zum Tun -
Befunde aus der modernen
Motivationspsychologie

,Think positive!“-Zitate sind heute iiberall zu finden, aber
entgegen der landlaufigen Meinung fithrt das ausschlieflich
positive Denken iiber die Zukunft zu vergleichsweise wenig
Anstrengung und dementsprechend zu wenig Erfolg. Studien
zeigen, dass rein positive Triumereien iiber eine erwiinschte
Zukunft zu verminderter Anstrengung und Leistung fithren
und dies in ganz unterschiedlichen Lebensbereichen (z. B.
Oettingen und Mayer 2002). In Studien wurden zum Bei-
spiel Personen befragt, wie positiv sie sich eine bestimmte
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erwiinschte Zukunft vorstellten (z. B. den erfolgreichep
chrgang vom Studium in den Arbeitsmarkt oder cine
erfolgreiche Genesung nach einer Operation), und Tage b
Wochen spiter wurde erhoben, inwieweit sie ihre erwiinschee
Zukunft erreicht hatten. Die Ergebnisse zeigen: Je Ppositiver
sich Studierende vorstellten, nach Abschluss ihres Studiumg
cinen Arbeitsplatz zu erhalten, desto seltener erhielten sie
ein Angebot. Je positiver sich Studierende vorstellten, eine
romantische Beziechung zu beginnen, desto weniger wah-
scheinlich kamen sie mit ihrem Schwarm zusammen. Je posi-
tiver sich Patienten nach einer Hﬁftgelenkscrsatzoperation
ihre Genesungvorstellten, desto weniger gut konnten sie nach
der Operation ihr neues Gelenk bewegen (Oettingen und
Mayer 2002). Und je positiver die Phantasien von Personen,
die sich an einem Gewichtsreduktionsprogramm angemeldet
hatten, desto weniger Gewicht verloren sie (Oettingen und
Wadden 1991). Das bedeutet, je positiver sich Personen ihre
erwiinschte Zukunft vorgestellt hatten, desto weniger erfolg-
reich waren sie darin, diese tatsichlich zu erreichen.

Warum  sind positive Zukunftsphantasien hinderlich
fiir ein erfolgreiches Erreichen der erwiinschten Zukunft?
Studien haben gezeigt, dass ein Grund dafiir ist, dass positive
Phantasien erlauben, die erwiinschte Zukunft bereits im Hier
und Jetzt zu geniefen. Sie verschleiern damit, dass wir uns
anstrengen miissen, um die erwiinschte Zukunft zu erreichen,
Personen, die in Studien angeleitet wurden, positiv iiber eine
erwiinschte Zukunft zu phantasieren (im Vergleich zu negativ
zu phantasieren, faktisch zu denken, Fragen zu stellen oder gar
nicht iiber die erwiinschte Zukunft nachzudenken), haben
sich tatsichlich entspannt und weniger energievoll gefiihlt.
Der Energieabfall nach dem positiven Phantasieren wurde
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iiber Selbstbericht oder systolischen Blutdruck gemessen. Der
Energicabfall erklirt wiederum, warum Personen, die positiv
iiber ihre erwiinschte Zukunft phantasieren, nicht so erfolg-
reich sind: Wenn positiv phantasierende Personen weniger
Energie und Anstrengung investieren, kénnen sie auch nicht
so erfolgreich beim Erreichen der erwiinschten Zukunft sein

(Kappes und Oettingen 2011; Sevincer et al. 2014).

Mentales Kontrastieren

Wenn wir allerdings unsere positiven Zukunftstriumereien
mit Gedanken an die Hindernisse anreichern, die der Phan-
tasierealisierung im Wege stehen, strengen wir uns starker an
und erreichen unsere Ziele. Die Hindernisse miissen aller-
dings Hindernisse sein, die in uns liegen und die wir auch
potenziell {iberwinden kénnen. Das Gegeniiberstellen einer
erwiinschten Zukunft mit den inneren Hindernissen nennt
man die Strategie des mentalen Kontrastierens (Oettingen
2012). Durch das Kontrastieren einer erwiinschten Zukunft
mit den Hindernissen der aktuellen Realitit wird deutlich,
dass wir die erwiinschte Zukunft noch nicht erreicht haben
und dass wir Energie investieren miissen, um diese erwiinschte
Zukunft auch tatsichlich zu erreichen.

Zahlreiche Studien bestitigen die Wirksamkeit der Stra-
tegic des mentalen Kontrastierens fiir die erfolgreiche Errei-
chung der erwiinschten Zukunft. Zum Beispiel wendete in
ciner Studie eine Gruppe von deutschen Grundschiilern
mentales Kontrastieren auf ihren Wunsch an, gut in einem
Vokabeltest abzuschneiden. Diese Gruppe von Schiilern stell-
ten sich zunichst vor, wie schon es wire, gut im Vokabeltest
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abzuschneiden. Anschlieflend identifizierte jeder Schiiler iy
sich sein wichtigstes inneres Hindernis, welches der Realisie-
rung der erwiinschten Zukunft im Weg stehen kdnnte. Eine
zweite Gruppe an Schiilern stellte sich ausschlieflich vor, wie
schon es wire, wenn sie gut in ihrem Vokabeltest abschnei-
den wiirden (Positive-Phantasie-Kontrollgruppe). In dem
anschliefenden Vokabeltest schnitten Schiiler, die die Stra-
tegic des mentalen Kontrastierens nutzten, besser ab als die
Schiiler der Positive-Phantasie-Kontrollgruppe. Das Ergeb-
nismuster dieser Studie zeigte sich auch in einer Studie in
den USA. In dieser Studie nahmen Schiiler der Mittelstufe
teil. Wieder zeigte sich, dass die Schiiler der Mental-Kont-
rastieren-Gruppe erfolgreicher beim Vokabellernen waren
als Schiiler der Positive-Phantasie-Gruppe (A. Gollwitzer
et al. 2011). Weitere Studien zeigen, dass die Strategie des
mentalen Kontrastierens auch beziiglich anderer Wiinsche
in verschiedensten Lebensbereichen erfolgreich angewendet
werden kann (einen Uberblick gibt Oettingen 2012). Zum
Beispiel verhalf mentales Kontrastieren, im Vergleich zu ver-
schiedenen Kontrollgruppen, das Gesundheitsverhalten von
Studierenden zu verbessern: Studierende, die den Wunsch
hatten, sich gesiinder zu ernihren, schafften es durch das
mentales Kontrastieren, mehr Lebensmittel mit niedrigem
Kaloriengehalt zu sich zu nehmen (Obst, Gemiise, Wasser)
und weniger Lebensmittel mit hohem Kaloriengehalt
(Kekse, Eis, Limonaden) als Studierende in den Kontrollbe-
dingungen (Johannessen et al. 2012). Und in einer weiteren
Studie bewegten sich iibergewichtigen Hobbyangler durch
das Anwenden des mentales Kontrastierens mehr als Hobby-

angler in der Kontrollbedingung (Sheeran et al. 2013).
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Mentales Kontrastieren mit
Implementation Intentions: WOOP

Da es manchmal besonders schwer ist, Hindernisse, die auf
dem Weg zur Zielerreichung auftreten, zu iiberwinden, kann
die Strategie des mentalen Kontrastierens mit einer weite-
ren Strategie, den sogenannten Implementation Intentions
(Gollwitzer 1999, 2014), kombiniert werden. Implemen-
tation Intentions sind Wenn-dann-Pline, in denen spezifi-
ziert wird, welches zielrealisierende Verhalten man in einer
bestimmten Situation (zum Beispiel beim Auftreten cines
Hindernisses) anwenden méchte: ,Wenn eine bestimmte
Situation x vorliegt, dann werde ich das zielrealisierende
Verhalten y ausfithren! Wenn man zum Beispiel das Ziel hat,
sich gesiinder zu ernihren, kénnte der eigene Wenn-dann-
Plan folgendermafen aussehen: ,Wenn mich die Bedienung
nach der Bestellung fiir den Nachtisch frage, dann bitte ich
um einen Obstsalat’ Allerdings gibt es drei Voraussetzun-
gen, damit Wenn-dann-Pline ihre Wirkung zeigen. Erstens
muss cine starke Zielbindung vorliegen, zweitens muss die
herausfordernde Situation und drittens das zielrealisierende
Verhalten spezifiziert werden. Da die Strategie des menta-
len Kontrastierens diese drei Voraussetzungen erfiillt, kann
sie. sinnvollerweise mit den Wenn-dann-Plinen kombij-
niert werden. Studien haben sogar gezeigt, dass die Strate-
gien gemeinsam noch stirker wirken als allein (Adriaanse
et al. 2010, Kirk et al. 2013). In Kombination heifen dic
Strategien dann mentales Kontrastieren mit Implementa-
tion Intentions oder umgangssprachlich WOOP - Wish,
Outcome, Obstacle, Plan.
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Die Vier-Schritt-Strategie liuft folgendermaflen ab:
Im ersten Schritt geht es allein um den Wunsch. Man
nennt einen Wunsch, der ecinem am Herzen liegt und
herausfordernd ist, der aber grundsitzlich umsetzbar
ist (W-Wish). Anschliefend identifiziert man das beste
Ergebnis, das man mit der Erfillung des Wunsches ver-
bindet, und stellt sich dieses beste Ergebnis so lebhaft
wie moglich vor (O-Outcome). Nun identifiziert man
das wichtigste, in einem liegende Hindernis, dass dem
Erreichen der erwiinschten Zukunft im Weg steht und
stellt sich auch das Hindernis so lebhaft wie méglich vor
(O-Obstacle). Als letzten Schritt legt man fest, wie man
das Hindernis effektiv iiberwinden kann und formuliert
folgenden Wenn-dann-Plan: Wenn das Hindernis X auf-
tritt, dann werde ich die effektive Handlung bzw. den
effektiven Gedanken Y ausfiihren.

Zum Beispiel konnte eine Schiilerin den Wunsch haben,
gut in ihrem nichsten Vokabeltest abzuschneiden (W-Wish).
Das schonste Ergebnis wire fiir die Schiilerin vielleicht ein
Gefiihl der Erleichterung (O-Outcome). Allerdings lasst sie
sich beim Lernen schnell von ihrer Schwester ablenken, und
so identifiziert sie fiir sich ,,Ich lasse mich von meiner Schwes-
ter ablenken® als ihr zentrales inneres Hindernis (O-Obst-
acle). Um ihr Hindernis zu iiberwinden, stellt sie folgenden
Wenn-dann-Plan auf: Wenn ich merke, dass meine Schwester
mich beim Lernen ablenkt, dann sage ich ihr ,Jetzt nicht -
lass uns heute Abend spielen®.

Die Effektivitit von WOOP wurde in zahlreichen Studien
getestet (einen Uberblick gibt Oettingen 2012). Zum Bei-
spiel wurden Schiilern, die den Wunsch hatten, sich wihrend
der Sommerferien auf einen wichtigen standardisierten Test
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vorzubereiten, zufillig in zwei Gruppen aufgeteilt. Die eine
Gruppe wurde angeleitet, WOOP auf ihren Wunsch anzu-
wenden, die zweite Gruppe schrieb einen kurzen Aufsatz
iiber eine Person, die sic in ihrem Leben beeinflusst hat (Kon-
trollgruppe). Das Ergebnis zeigte: Schiiler in der WOOP-
Gruppe fiillten iiber die Sommerferien hinweg 60 % mehr
Ubungsaufgaben aus als Schiiler in der Kontrollgruppe
(Duckworth et al. 2011).

In einer anderen Studie wurden Personen, die den Wunsch
hatten, sich gesiinder zu ernihren, wieder zufillig in zwei
Gruppen aufgeteilt. Beide Gruppen erhielten Informationen
iiber die Vorteile einer gesunden Ernahrung. Eine der beiden
Gruppen lernte zusitzlich, wie sie die WOOP-Strategic auf
ihren Wunsch, sich gestinder zu ernihren, anwenden konnen.
Uber einen Zeitraum von zwej Jahren aflen die Teilnehmen-
den die WOOP lernten, mehr Obst und Gemiise als die
Teilnehmenden, die nur die Information bekommen hatten
(Stadler et al. 2010). Weitere Studien zeigen, dass WOOQP,
im Vergleich zu relevanten Kontrollgruppen, Personen iiber
den Zeitraum von vier Monaten geholfen hat, mehr Ausdau-
ersport zu treiben (Stadler et al. 2009), und Personen in Pfle-
geberufen, weniger Stress zu erleben und wieder ein hoheres
Arbeitsengagement zu zeigen (Gollwitzer et al. 2017). Auch
verhalf WOOP Personen mit einem problematischen Trink-
verhalten, die dieses gerne verindern wollten, weniger alko-
holische Getrinke zu sich zu nehmen (Wittleder et al. 2017).

Das Besondere an WOOP ist, dass es eine wissenschaftlich
fundierte Strategie ist, die Personen ganz unterschiedlichen
Alters und Herkunft selbstindig anwenden kénnen. Dabei
kénnen wir die WOOP—Strategie zur Erreichung unserer
kleineren sowie grofleren Wiinsche aus ganz verschiedenen
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Lebensbereichen nutzen. WOOP erlaubt uns, ohne fremde
Hilfe, Klarheit in unserem Leben finden, aktiv zu werden
und unsere Wiinsche zu realisieren. WOOP ist ein Freund
fiir den Alltag, der uns befahigt, unsere Entwicklung selb-

stindig nach unseren eigenen Vorstellungen und Moglich.
keiten zu gestalten.
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