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Uber die Unterstitzung reflektiver Verhaltensdeterminanten

Torsten Martiny-Hunger, J. Lukas Thirmer, Mona lIssa

Die Fahigkeit des Menschen iiber den unmittelbaren Mo-
ment hinauszublicken und sowohl kurz- als auch langfris-
tige Konsequenzen in aktuelle Handlungsentscheidungen
einzubeziehen, ist eine Féahigkeit von unschitzbarem
Wert. Jedoch miissen wir uns eingestehen, dass sich die-
se Fahigkeit oftmals nicht in unserem Verhalten nieder-
schlagt. Sei es das Stiick Sahnetorte, die Zigarette, das
Bier zu viel oder der spontane, die eigenen Finanzen iiber-
steigende Einkauf; trotz unserer reflektorischen Fahigkeit
iiber den Moment hinauszublicken, scheint unser konkre-
tes Verhalten in vielen Momenten durch unmittelbar auf-
tretende Impulse bestimmt zu sein. Diesem Konflikt zwi-
schen Impuls und Reflektion ist der Positionsartikel von

und Peter M. Gollwitzer

Hofmann und Kollegen (Hofmann, Friese, Miiller & Strack,
in dieser Ausgabe) gewidmet. Die Autoren betrachten das
Phiénomen des Selbstkontrollkontlikts sowohl aus einer
ideengeschichtlichen als auch aus einer psychologischen
Perspektive und berufen sich dabei auf das Reflektiv-Im-
pulsiv-Modell (RIM) von Strack und Deutsch (2004). In
dem folgenden Kommentar mochten wir uns dieser Per-
spektive anschlieBen, wobei wir versuchen werden sie um
zentrale Aspekte einer handlungspsychologischen Per-
spektive zu erweitern. Wir beginnen mit einer kurzen Zu-
sammenfassung zentraler Konzepte und einem Uberblick
iiber die Unterteilung des Kommentars.
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Im RIM wird das Zusammenspiel zwischen impulsiven
und reflektiven Determinanten auf Informationsverarbei-
tung und Verhalten modelliert. Impulse werden hierbei als
automatisch aktivierte, hedonische Affekte konzeptuali-
siert, welche eine Anndherungs- oder Vermeidungsreak-
tion auslosen. Das impulsive System operiert auf der
Basis von assoziativen Verkniipfungen; das reflektive
System dagegen auf der Basis propositionaler Logik. Das
reflektive System ermoglicht komplexe Planungsprozesse
und damit eine flexible Verhaltenssteuerung jenseits von
bestehenden Assoziationen. Der Einfluss des reflektiven
und des impulsiven Systems auf Verhalten wird als eine
Art ,Rennen® beschrieben. Beide Systeme haben sowohl
aktivierenden als auch inhibierenden Einfluss auf Verhal-
tensschemata. Das Verhaltensschema, welches von einem
der beiden Systeme als erstes iiber einen kritischen
Schwellenwert aktiviert wird, ,,gewinnt das Rennen* und
das entsprechende Verhalten wird ausgeldst.

Fiir die Untersuchung von Selbstregulationskonflik-
ten ergeben sich aus der assoziativen und propositiona-
len Natur des impulsiven beziehungsweise reflektiven
Systems wichtige Konsequenzen fiir deren Einfluss auf
Verhalten: Wihrend das assoziative impulsive System
schnell operiert und kaum kognitive Ressourcen benétigt,
ist das propositionale reflektive System langsam und be-
lastet kognitive Ressourcen. Die vom reflektiven System
bendtigten kognitiven Ressourcen konnen durch situati-
ve Faktoren (z B. multi-tasking, Miidigkeit oder Alkohol-
konsum) und durch dispositionale Faktoren (zB. geringe
Gewissenhaftigkeit oder niedrige Fahigkeit zur Hand-
lungsinhibition) eingeschrinkt sein. Stehen aufgrund ei-
nes oder mehrerer dieser Faktoren nicht gentigend kogni-
tive Ressourcen zur Verfligung, so verliert das reflektive
System an Einfluss iiber die Verhaltenskontrolle und der
Einfluss des impulsiven Systems wiichst.

Hofmann et al. (diese Ausgabe; siche auch Hofmann,
Friese & Strack, 2009) wenden das RIM (Strack &
Deutsch, 2004) neuerdings auf die Untersuchung von
Selbstregulationskonflikten an, das heifit auf Situationen,
in denen das reflektive und das impulsive System inkom-
patible Verhaltensschemata aktivieren (z.B. die Annéhe-
rung an ein Stiick Sahnetorte, wenn das Ziel, sich gesund
zu erndhren, eigentlich die Vermeidung der Torte erfor-
dert). Wir mochten die Sichtweise von Hofmann und Kol-
legen ergénzen, indem wir Selbstregulationskonflikte aus
einer handlungspsychologischen Perspektive beleuch-
ten. Dazu werden wir im Folgenden auf vier aufeinander
aufbauende Themenbereiche eingehen: Wir beginnen mit
der Einbettung der von Hofimann et al. betrachteten Selbst-
regulationskonflikte in einen groBeren handlungspsycho-
logischen Ansatz. In Selbstregulationskonflikten spielen
Ziele, also die Absicht Verhalten gemiéB langfristiger posi-
tiver Konsequenzen auszurichten, eine zentrale Rolle.
Deshalb ist es wichtig, nicht nur die unmittelbare Situation
des selbstregulatorischen Konflikts und seine Determi-
nanten in der konkreten Situation zu betrachten, sondern
den Konflikt im gesamten zeitlichen Verlauf des Zielstre-
bens. Die unterschiedlichen Prozesse und Phasen der
Zielsetzung und der Zielerreichung werden wir im ersten
Teil anhand des Rubikon-Modells der Handlungsphasen

(Gollwitzer, 1990; Heckhausen & Gollwitzer, 1987) disku-
tieren.

Die Notwendigkeit der Betrachtung von selbstregula-
torischen Konflikten im groBeren Kontext der verschiede-
nen Phasen des Zielstrebens wird auch im zweiten Teil des
Kommentars deutlich. Hier werden wir erldutern, wie durch
Antizipation von kritischen Situationen, spitere Selbstre-
gulationskonflikte schon im Vorfeld strategisch beein-
flusst werden konnen. Konkret werden wir hier auf die
Rolle von Durchfiihrungsintentionen ( implementation
intentions; Gollwitzer, 1999) als effek-tive Selbstregulati-
onsstrategie zur Unterstiitzung von zielfihrenden Hand-
lungen eingehen. Diese Strategie ermoglicht es, durch ei-
nen reflektiven Willensakt das Ziel-streben zu automati-
sieren (sogenannte strategic automaticity).

Im dritten Teil des Kommentars kommen wir auf die
von Hofmann et al. (diese Ausgabe) identifizierten Situa-
tionen und Dispositionen zuriick, die den Einfluss von
reflektiven Verhaltensdeterminanten mindern und damit
die Wahrscheinlichkeit der Durchsetzung von langfristi-
gen Zielen verringern. Wir werden empirische Untersu-
chungen berichten, die genau diese kritischen Situationen
und Dispositionen untersucht haben und Belege liefern,
wie deren negativer Einfluss mittels Durchfithrungsinten-
tionen reduziert werden kann.

Nach dieser Zusammenfassung von schon existieren-
den empirischen Untersuchungen mdchten wir im vierten
und letzten Teil des Kommentars einen kurzen Ausblick
auf eine mogliche zukiinftige Forschungsfrage geben: die
Bedeutung von reflektionsforderlichen Durchfiihrungsin-
tentionen. - Solche ,,reflektiven Durchfithrungsintentio-
nen® sind vom Reflektiv-Impulsiv-Modell von Strack und
Deutsch (2004) abgeleitet und zielen darauf ab, Personen
die Moglichkeit zu bieten, einen ,,reflektiven Gedanken-
modus* in kritischen Situationen (automatisch) anzusto-
Ben, um auf diese Art reflektive Verhaltensdeterminanten
Zu unterstiitzen.

Zusammenfassend ist es unsere Absicht, reflektiv-im-
pulsive Selbstregulationskonflikte aus einer Handlungs-
perspektive zu beleuchten. Dabei wollen wir vor allem auf-
zeigen, wie mittels strategischer Automatizitét, implemen-
tiert durch das Fassen von Durchfithrungsintentionen,
der Einfluss reflektiver Verhaltensdeterminanten (d. h.
langfristiger Ziele) gegeniiber kurzfristigen Impulsen ge-
stirkt werden kann.

Selbstregulationskonflikte und
Zielstreben

Unter den vielen Verhaltensweisen, die Menschen zeigen,
nehmen diejenigen eine besondere Rolle ein, die intendiert
sind. Solche Handlungen beruhen weder auf einfachen
Stimulus-Response-Verkniipfungen noch sind sie Ge-
wohnheiten (siehe Achtziger & Gollwitzer, 2010). Um in-
tendiertes Verhalten zu zeigen, muss eine mentale Repri-
sentation eines Aspektes der Umwelt vorliegen, der nicht
mit den aktuellen Gegebenheiten {ibereinstimmt. Solche
mentalen Représentationen zukiinftiger, erwiinschter Zu-



stande werden als Ziele bezeichnet (zB. Sevincer & Oet-
tingen, 2009). Das Initiieren und Regulieren von Handlun-
gen, welche in ihrer Konsequenz eine Annédherung an
einen Zielzustand erwirken, wird als Selbstregulation
bezeichnet. Von einem Selbstregulationskonflikt spricht
man, wenn ein durch einen Umweltreiz aktiviertes Verhal-
ten im Konflikt mit einem Verhalten steht, das durch ein
Ziel aktiviert wird.

Ein alltagsnahes Beispiel fiir einen solchen Konflikt ist
die Spannung zwischen dem Ziel sich gesund zu erndhren
und dem Konsum verschiedener Genussmittel, welche mit
diesem Ziel nicht vereinbar sind. Der Anblick eines appe-
titlichen Stiick Kuchens kann zum Beispiel eine sofortige
Anniherungsreaktion ausldsen, die aber nicht kompatibel
mit der Vermeidungsreaktion ist, die sich aus dem Ziel der
gesundheitsbewussten Erndhrung ergibt.

Der Ausgang dieses Konflikts hat wichtige Implikatio-
nen, nicht nur hinsichtlich des Erfolgs sich gesund zu
erniihren. Die menschliche Fihigkeit (oder Unfihigkeit)
unmittelbaren Impulsen zu widerstehen und das eigene
Verhalten entsprechend langfristiger Ziele zu regulieren,
ist in verschiedenen Bereichen von zentraler Bedeutung.
Neueren Liangsschnittbefunden zufolge haben Selbstre-
gulationsfahigkeiten sogar eine hohere Vorhersagekraft
fiir schulischen und beruflichen Erfolg als Intelligenz (zB.
Duckworth & Seligman, 2005).

Die Anwendung des RIM auf selbstregulatorische
Konflikte bietet ein gutes theoretisches Fundament zur
Untersuchung verschiedener Faktoren, die in Konflikt-
situationen Einfluss auf Verhalten haben konnten. Die ge-
naue Betrachtung und Beriicksichtigung der impulsiven
Determinanten, wie von Hofmann et al. (diese Ausgabe)
zu Recht gefordert, ist hier ebenso wichtig wie die Be-
trachtung der Ziele, die dem Impuls entgegenstehen. Um
die gesamte Komplexitit eines selbstregulatorischen Kon-
flikts zu erfassen und vor allem um Mdoglichkeiten zu er-
kennen auf den Konflikt Einfluss zu nehmen, ist es aus
unserer handlungspsychologischen Perspektive daher
zundchst wichtig, die konkrete Situation des Konflikts in
den groBeren Kontext der verschiedenen Phasen des Ziel-
strebens einzuordnen.

Das Handlungsphasenmodell

Bereits Kurt Lewin postulierte, dass die Prozesse der Ziel-
setzung und der Zielverfolgung von unterschiedlichen
Prinzipien geleitet werden (vgl. Lewin, Dembo, Festinger
& Sears, 1944). Das Rubikon-Modell der Handlungspha-
sen (Gollwitzer, 1990; Heckhausen & Gollwitzer, 1987; fiir
einen Uberblick relevanter Forschung siehe Achtziger &
Gollwitzer, 2010) setzt beide Prozesse in Bezichung zu-
einander und beschreibt Handlungen von der Zielsetzung
tiber die Zielverfolgung bis hin zur Zielerreichung. Dafiir
wird in dem Modell von vier aufeinander folgenden Hand-
lungsphasen ausgegangen: In der ersten, priadezisionalen
Phase wird ein Wunsch (unter allen moglichen Wiin-
schen) auf der Basis von Uberlegungen zu seiner Durch-
fithrbarkeit und Attraktivitit ausgewahlt und letztlich zu
einem bindenden Ziel'. Nach der Festlegung auf ein Ziel
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wird in der priaktionalen Phase die Implementierung des
gesetzten Ziels geplant. Mit Abschluss der Planung be-
ginnt die aktionale Phase. In dieser dritten Phase wird das
Ziel durch Ausfithrung der zuvor geplanten Handlungen
verfolgt. Nach Erreichen des Ziels oder Zielabbruch folgt
die letzte, postaktionale Phase, in der die Zielerreichung
und die Wirksamkeit der Mittel evaluiert werden. Wih-
rend die erste und die letzte Phase (pradezisional und
postaktional) die Zielsetzung, also die Motivation betref-
fen, betreffen die zweite und die dritte Phase (praaktional
und aktional) die Zielverfolgung, also die Volition.

Unser Rekurs auf das Modell der Handlungsphasen
macht deutlich, dass die Frage des Zusammenspiels von
impulsiven und reflektiven Prozessen im Artikel von Hof-
mann et al. (diese Ausgabe) auf die Umsetzung von
bereits gewihlten Zielen fokussiert. Diese Einschrénkung
scheint uns pragmatisch sinnvoll, aber konzeptuell nicht
notwendig. Von Impulsen gestorte Selbstregulation diirf-
te es auch in den beiden motivationalen Phasen (pridezi-
sional und postaktional) geben. Es ist vorstellbar, dass
eine Person beim Abwigen des Fiir und Widers beziiglich
des Verfolgens eines bestimmten Wunsches, bei einem
besonders attraktiven oder aversiven Fiir oder Wider ste-
cken bleibt. Ein Beispiel fiir eine durch Impulse gestorte
Selbstregulation, die sich jenseits der aktionalen Phase, in
der Phase der Zielsetzung (prédezisional) abspielt, ist
ein Kettenraucher, der es trotz Wissens tiber die negati-
ven gesundheitlichen Konsequenzen des Rauchens nicht
schafft, sich das Abgewdhnen zu einem verbindlichen Ziel
zu machen.

Auch in der postaktionalen Phase, bei der Beurteilung
der Qualitdt und Quantitit des erreichten Ziels, sind Ein-
fliisse von Impulsen denkbar. Zum Beispiel konnte sich
eine Person beim Betrachten bestimmter Aspekte der Ziel-
realisierung dazu hinreilen lassen, verschiedene mehr
oder weniger attraktive Aspekte entweder iiberzubewer-
ten oder zu ignorieren. Eine handlungstheoretische Per-
spektive auf Konflikte zwischen Impuls und Selbstkon-
trolle kann derartige Konflikte ebenfalls ans Licht bringen.

Die Grenzen von Zielen und
Selbstkontrollstandards

Motivationale Prozesse, also sich Ziele zu setzen und sich
an diese zu binden, sind ein wichtiger erster Schritt im
Prozess des Zielstrebens. Die Entschlossenheit mit der
man sich an ein Ziel bindet, wird als Zielverpflichtung
(Commitment) bezeichnet. Je hoher die Zielverpflichtung
ist, desto wahrscheinlicher erreicht man ein selbst- oder
auch fremdgesetztes Ziel (Locke & Latham, 1984; Locke,
Latham & Erez, 1988; Oettingen, Pak & Schnetter, 2001 ).
Dieser erste Schritt reicht jedoch oft nicht aus, um die Ziel-

! Dieser Schritt wird als ,,Uberschreiten des Rubikons* bezeich-
net. Diese Metapher stammt vom Feldzug Julius Césars gegen die
Provinz Pompeji im Jahre 49 v. Chr. Als der Fluss Rubikon tiber-
schritten war, duBerte einer seiner Berater Zweifel uber die Expe-
dition. Cisar entgegnete, dass sich nicht mehr die Frage stelle, ob,
sondern nur noch wie angegritfen werden sollte (siche Heckhausen,
Gollwitzer & Weinert, 1987).
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erreichung zu gewihrleisten. Die volitionalen Prozesse
(d.h. Prozesse der Zielverfolgung), welche auf das Ziel-
setzen folgen, sind daher fiir menschliches Handeln von
besonderer Bedeutung. Im Folgenden werden wir deshalb
zundchst erortern, weshalb der Wirkungsgrad von Zielen
begrenzt ist. AnschlieBend gehen wir auf eine wirkungs-

" volle Selbstregulationsstrategie ein, die das Erreichen von
Zielen durch konkretes Vorausplanen erleichtert: Durch-
fiihrungsintentionen.

Ziele werden von Hofmann et al. (diese Ausgabe) un-
ter dem Begriff der Selbstkontrollstandards oder Zielin-
tentionen eingefiihrt. Die Autoren diskutieren in diesem
Zusammenhang empirische Belege, in denen explizite
Selbstkontrollstandards wichtige Verhaltensdeterminan-
ten darstellen, deren Einfluss jedoch von der Verfligbar-
keit ausreichend kognitiver Ressourcen bestimmt wird.
Zum Beispiel konsumierten Personen mit hohen Selbst-
kontrollstandards beziiglich ihres Erndhrungsverhaltens
(d.h. dem Ziel sich gesund zu erndhren) weniger hedo-
nisch attraktive Produkte (z.B. Schokolade) als Personen
mit niedrigen Selbstkontrollstandards (Hofmann, Rauch
& Gawronski, 2007). Bei verminderten Selbstregulations-
ressourcen verringerte sich der Einfluss der Selbstkon-
trollstandards (reflektive Verhaltensdeterminanten) aller-
dings und das AusmaB der impliziten Bewertung des
hedonischen Reizes (impulsive Verhaltensdeterminante)
gewann an Einfluss. Diese Beobachtung, dass Selbstkon-
trollstandards allein nicht immer ausreichen um Verhalten
erfolgreich zu regulieren, findet in der Motivationsfor-
schung seine Entsprechung in der sogenannten Ziel-Ver-
haltensdiskrepanz (intention-behavior gap ; siche Armi-
tage & Connor, 2001; Webb & Sheeran, 2006).

Eine méogliche Ursache fiir diese Diskrepanz ist der von
Hofmann et al. (diese Ausgabe) berichtete geschwiichte
Einfluss von reflektiven Verhaltensdeterminanten unter
Bedingungen eingeschrinkter kognitiver Kapazititen
(Hofmann et al., 2007). Allerdings kommen auch andere
Ursachen fiir die Ziel-Verhaltensdiskrepanz in Frage, die

-nicht unmittelbar mit einem impulsiv-reflektiven Konflikt
zusammenhingen. Ein Beispiel hierflir ist das einfache
Verpassen von giinstigen Gelegenheiten um zielfithrende
Handlungen zu initiieren. Hierflir muss nicht immer eine
»versuchungsproblematik® verantwortlich sein, sondern
die einfache Ablenkung durch andere Aufgaben ist aus-
reichend (fiir eine ausfiihrliche Diskussion verschiedener
Problematiken des Zielstrebens siche Gollwitzer & Shee-
ran, 2006; Gollwitzer, Gawrilow & Oettingen, 2010).

Wie an diesem Beispiel deutlich wird, sind die Res-
sourcenabhéngigkeit und die Langsamkeit des reflektiven
Systems entscheidende Nachteile bei der Handlungskon-
trolle in kritischen Situationen. Jedoch hat das reflektive
System andere Vorziige, welche, wenn sie effektiv genutzt
werden, die Nachteile wieder ausgleichen kénnen. Eine
derartige Qualitit des reflektiven Systems ist die Fihigkeit
zu vorausschauendem Planen (vgl. Strack & Deutsch,
2004). Man kann den Ablenkungen, den unterschiedli-
chen Anforderungen und den Verfiihrungen des Alltags
nicht immer entgehen. Aber man kann sie antizipieren und
dann strategisch Automatismen in die assoziative Struk-
tur des impulsiven Systems implementieren. Diese Strate-

gie des vorausschauenden Planens mittels Durchfiih-
rungsintentionen werden wir nun im zweiten Teil dieses
Kommentars zundchst theoretisch genauer beleuchten,
um dann im dritten Teil empirische Befunde zu liefern, wie
reflektive Verhaltensdeterminanten auch unter ungiinsti-
gen Bedingungen strategisch unterstiitzt werden kdnnen.

Durchfiihrungsintentionen und ihre
Wirkungsweise

Zur Uberwindung der Ziel-Verhaltensdiskrepanz konnen
einfache Zielintentionen (,,Ich will X erreichen!*) mit
Durchfiihrungsintentionen (implementation intentions |
Gollwitzer, 1999) ausgestattet werden. Zur Formulierung
einer Durchfiihrungsintention muss eine kritische Situati-
on sowie ein zielfiilhrendes Verhalten antizipiert werden.
Situation und Verhalten werden dann im Format ,,Wenn
Situation X eintritt, dann fiihre ich das Verhalten Y aus!“
miteinander verkniipft. Beispielsweise kénnte eine Per-
son, mit dem Ziel ,,Ich will mich gesiinder erndhren!* fol-
gende Durchfiihrungsintention fassen: ,,Wenn ich an der
Theke der Cafeteria stehe, dann nehme ich mir einen
Apfell“. Die Antizipation der kritischen Situation (Cafe-
teriatheke) und das zielfithrende Verhalten (einen Apfel
nehmen und nicht das Stiick Kuchen) werden beim For-
men der Durchfiihrungsintention in einem willentlichen
Akt miteinander verkniipft. Begegnet man dem kritischen
Situationsreiz, so wird die Handlung automatisch initiiert.

Zahlreiche Studien aus unterschiedlichen Anwen-
dungsfeldern belegen, dass Personen, die ihre Zielinten-
tionen zusétzlich mit Durchfiihrungsintentionen ausstat-
teten, eine hohere Erfolgsrate bei der Realisierung dieser
Ziele aufwiesen. Eine Meta-Analyse von Gollwitzer und
Sheeran (2006) mit mehr als 8000 Teilnehmern in 94 unab-
hdngigen Untersuchungen ergab eine Effektstérke von
d = .65 fiir den Einfluss von Durchfithrungsintentionen.
Dieser mittel-bis-groBe Effekt (Cohen, 1992) reprisentiert
die zusitzliche Unterstiitzung des Zielerreichens durch
Durchfiihrungsintentionen im Vergleich zu Zielintentio-
nen allein. Da Zielintentionen allein schon einen positiven
Effekt auf das Erreichen eines Zieles haben, ist dieser zu-
sétzliche positive Einfluss von Durchfithrungsintentionen
bemerkenswert.

Die Wirkungsweise von Durchfiihrungsintentionen
kann auf verschiedene psychologische Prozesse zuriick-
gefiihrt werden, die in Verbindung mit beiden Teilen des
Plans stehen, a) der antizipierten Situation (Wenn-Teil)
und b) dem beabsichtigten Verhalten (Dann-Teil):

a) Das Formen einer Durchfithrungsintention beinhal-
tet die Auswahl einer bestimmten zukiinftigen Situation.
Diese Auswahl der Situation fithrt dazu, dass das Aktivi-
tatsniveau der mentalen Représentation der Situation er-
hoht wird und diese dadurch leichter zugénglich ist (Goll-
witzer, 1999). Leichtere Zuganglichkeit bedeutet, dass sich
die Wahrscheinlichkeit des Bemerkens und Identifizierens
der im Wenn-Teil des Plans spezifizierten Situationen et-
hoht (z. B. Aarts, Dijksterhuis & Midden, 1999; Parks-
Stamm, Gollwitzer & Oettingen, 2007; Webb & Sheeran,
2007, 2008).



b) Die mentale Verbindung zwischen der Situation und
der Handlung fithrt dazu, dass der situationale Queue die
[nitiierung der beabsichtigten Handlung automatisiert.
Das Formen von Durchfiihrungsintentionen fiihrt da-
durch zu einer unmittelbaren und effizienten Handlungs-
initiierung, welche keines weiteren bewussten Willensak-
tes bedarf (z B. Bayer, Achtziger, Gollwitzer & Moskowitz,
2009; Brandstitter, Lengfelder & Gollwitzer, 2001; Gollwit-
zer & Brandstitter, 1997).

Fiir die Automatizitdtshypothese der Wirkungsweise
von Durchfiihrungsintentionen sprechen auch aktuelle
neuropsychologische Studien (Paul et al., 2007; Schwei-
ger Gallo, Keil, McCulloch, Rockstroh & Gollwitzer, 2009;
Gilbert, Gollwitzer, Cohen, Oettingen & Burgess, 2009).
Zum Beispiel berichten Gilbert und Kollegen (2009) fMRI-
Messungen der Gehirnaktivitit von Versuchsteilnehmern,
die eine prospektive Gedédchtnisaufgabe durchfiihrten.
Hierbei wurden die Handlungsinitiierung durch ein Ziel
und durch einen konkreten Wenn-Dann-Plan miteinander
verglichen. Bei Versuchsteilnehmern in der Ziel-Bedin-
gung war die prospektive Geddchtnisaufgabe mit Aktivi-
tit im lateralen rostralen prifrontalen Kortex assoziiert. Bei
Versuchsteilnehmern in der Wenn-Dann-Plan Bedingung
war sie jedoch mit Aktivitdt im medialen rostralen préfron-
talen Kortex assoziiert. Diese Aktivitdtsmuster sprechen
fiir die Automatizititshypothese, denn die spezifische Ge-
hirnaktivitit im letzteren Fall (Wenn-Dann-Plan Bedin-
gung) ist assoziiert mit Handlungen, die durch externe
Reize ausgelost werden (Gottom-up), wihrend die Gehirn-
aktivitdt im ersteren Fall (Zielbedingung) mit Handlungen
assoziiert ist, die durch kontrollierte Prozesse ¢op-down)
ausgelost werden (Burgess, Dumontheil & Gilbert, 2007).

Zusammenfassend lisst sich somit festhalten, dass
die Wirkungsweise von Durchfiihrungsintentionen da-
rauf beruht, dass — in den Worten von Hofmann et al. —
sich das reflektive System die Mechanismen des impulsi-
ven Systems zunutze macht. Anders formuliert: Durch die
assoziative Verkniipfung der kritischen Situation mit dem
zielfiihrenden Verhalten im Wenn-Dann-Plan, wird in der
kritischen Situation nicht das reflektive System bean-
sprucht, um ein zielfiihrendes Verhalten zu initiieren,
sondern die Handlungskontrolle wird auf das impulsive
System ausgelagert. Aufgrund dieser Eigenschaften der
Wirkungsweise von Durchfiithrungsintentionen spricht
man vonstrategischer Automatizitét (Gollwitzer, 1999).

Die Unterstiitzung reflektiver
Verhaltensdeterminanten mittels
Durchfithrungsintentionen

Hofmann et al. (diese Ausgabe) unterscheiden verschie-
dene Kontrollkapazititen, die dem Individuum die Mog-
lichkeit zur Impulskontrolle verleihen und damit den Ein-
fluss reflektiver Verhaltensdeterminanten fordern: a) die
Arbeitsgedichtniskapazitit, b) die Fahigkeit zur Inhibi-
tion unerwiinschter Handlungsimpulse und c) die Fihig-
keit zur Affektkontrolle. Stdrkere Auspragungen dieser
Kapazitdten und Féahigkeiten erhohen die Vorhersagekraft
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von reflektiven Verhaltensdeterminanten, wenn die rele-
vanten Selbstkontrollstandards (d. h. Ziele) vorhanden
sind. Im Umkehrschluss gehen niedrige Auspragungen
dieser Kapazititen und Féhigkeiten mit einer hoheren
Vorhersagekraft von impulsiven Verhaltensdeterminanten
einher. Im Folgenden wollen wir Befunde aus der For-
schung zu Durchfiihrungsintentionen auftithren, die ver-
deutlichen, wie Wenn-Dann-Plédne dazu genutzt werden
konnen, trotz ungiinstiger Bedingungen (z. B. kognitive
Belastung, kritische Personlichkeitseigenschaften), reflek-
tive Verhaltensdeterminanten zu stirken und damit das
Erreichen langfristiger Ziele zu unterstiitzen. Hierbei ist zu
erwihnen, dass durch die strategische Automatizitit in
der kritischen Situation nicht das reflektive System die Er-
reichung langfristiger Ziele sicherstellt. Vielmehr wird das
impulsive System im Vorfeld strategisch beeinflusst, um
bestimmte zielfiihrende Verhaltensweisen in der kritischen
Situation zu automatisieren.

Arbeitsgedachtniskapazitat

Durch die Abhingigkeit des reflektiven Systems von frei-
en kognitiven Ressourcen ist das AusmaB der individu-
ellen Arbeitsgeddchtniskapazitit ein moglicher Faktor,
welcher den Einfluss von reflektiven und impulsiven
Verhaltensdeterminanten bestimmt. Hofmann, Friese und
Roefs (2009) testeten diese Annahme und fanden, dass
impulsive Verhaltensdeterminanten fiir Personen mit nied-
riger Arbeitsgedidchtniskapazitiit eine hohere Vorhersage-
kraft auf spéteren Konsum von Siiligkeiten hatten als fiir
Personen mit hoher Arbeitsgeddchtniskapazitit.

Durchfiithrungsintentionen automatisieren zielfithren-
des Verhalten. Daraus ergibt sich die Annahme, dass die
Initialisierung geplanten Verhaltens mittels Durchfiih-
rungsintentionen nicht abhéngig von freien kognitiven
Ressourcen ist, also auch unter Bedingungen einge-
schrinkter Arbeitsgeddchtniskapazitit effektiv sein soll-
te. Brandstaetter, Lengfelder & Gollwitzer (2001) testeten
diese Annahme in vier Experimenten unter sehr verschie-
denen Bedingungen: Die Einschrinkung der Arbeitsge-
déchtniskapazitit war in zwei Feld-Experimenten die Kon-
sequenz der pathologischen Zustéinde von Patienten, die
entweder unter akutem Drogenentzug oder unter Schizo-
phrenie litten. In zwei weiteren Labor-Experimenten mit
gesunden Personen wurde die Einschrinkung der Ar-
beitsgedichtniskapazitit experimentell durch ein Doppel-
Aufgaben-Paradigma erzeugt. In allen vier Untersuchun-
gen zeigte sich, dass mit Durchfiihrungsintentionen aus-
gestattete Ziele effektiver erreicht wurden (dh. eine hohe-
re Erfolgswahrscheinlichkeit hatten oder schneller erreicht
wurden) als einfache Zielintention ohne Durchfithrungs-
intentionen. Diese Untersuchungen belegen die Ressour-
cenunabhingigkeit von Durchflihrungsintentionen bei
der Initialisierung von zielfiihrenden Handlungen und da-
mit ihre Effektivitit reflektive Verhaltensdeterminaten
auch unter ungiinstigen Bedingungen durchzusetzen.
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Handlungsinhibition

Als weiterer Moderator flir reflektive/impulsive Hand-
lungskontrolle wurde von Hofmann et al. (diese Ausgabe)
die Féhigkeit zur Inhibition von Handlungsimpulsen auf-
geflihrt. Sie belegen diese Annahme mit Befunden, dass
der Zusammenhang zwischen impliziten, affektiven Be-
wertungen von Schokolade und deren spiterer Konsum
groBer war, wenn die untersuchten Personen niedrige Fi-
higkeiten zu inhibitorischer Handlungskontrolle hatten, im
Vergleich zu Personen mit hohen Fihigkeiten zu inhibitori-
scher Handlungskontrolle (Hofmann et al., 2009).

Die Fihigkeit impulsiv ausgeldste Reaktionen zu un-
terdriicken, stérkt also reflektive Verhaltensdeterminan-
ten. Welche Moglichkeiten haben aber Personen mit
unterdurchschnittlichen Féhigkeiten zu inhibitorischer
Handlungskontrolle? Kann man diese Schwiche ausglei-
chen? Der Forschungsansatz der Durchfiihrungsinten-
tionen zeigt auch hier, dass mittels konkreter Wenn-Dann-
Pldne inhibitorische Handlungskontrolle automatisiert
werden kann, selbst wenn die individuelle Féhigkeit zur
Handlungsinhibition beeintréchtigt ist.

Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitats-
syndrom (ADHS) zeichnen sich durch ihre erhohte Impul-
sivitit aus, welche zumindest teilweise auf Defizite inhibi-
torischer Kontrolle zurtickzufiihren ist. Gawrilow und Goll-
witzer (2008) lieBen Kinder mit und ohne ADHS eine
Stopp-Signal-Aufgabe bearbeiten. Bei dieser Aufgabe
muss unter bestimmten Umstédnden (Stopp-Signal) die.
Reaktion auf einen Ziel-Reiz inhibiert werden. Es zeigte
sich, dass ADHS-Kinder mit einer einfachen Zielintention
(bei Stopp-Signal keine Taste driicken) mehr Fehler bei
den Stopp-Durchgéngen machten als Kinder ohne ADHS
mit einer einfachen Zielintention. Wurde aber bei ADHS-
Kindern das Ziel zusitzlich mit einer Durchfithrungsinten-
tion ausgestattet, so waren sie beim Inhibieren der Reak-
tion nach einem Stopp-Signal ebenso erfolgreich wie Kin-
der ohne ADHS. Selbst chronische Storungen der inhibi-
torischen Kontrolle, wie sie bei ADHS vorliegen, knnen
also mittels Durchfiihrungsintentionen positiv beein-
flusst werden. Deshalb ist anzunehmen, dass auch das
automatische Annédherungsverhalten an einen hedonisch
positiven Reiz (z. B. Schokoladenkuchen) mittels einer
addquaten Wenn-Dann-Reaktionsinhibitionsstrategie un-
terbunden werden kann.

Affektkontrolle

Neben der Arbeitsgedédchtniskapazitit und der Hand-
lungsinhibitionsfihigkeit ist die Féhigkeit zur Kontrolle
von inzidenziell ausgeldstem Affekt eine Fahigkeit, fiir die
ein separater Einfluss auf reflektive/impulsive Handlungs-
kontrolle nachgewiesen werden konnte. Der Zusammen-
hang zwischen impliziten, affektiven Bewertungen flir
Schokolade und deren spéterer Konsum war groBer fiir
Personen mit niedrigen Fahigkeiten zur Affektkontrolle als
fiir Personen mit hohen Fahigkeiten zur Affektkontrolle
(Hofmann et al., 2009).

Auch die Regulierung von Affekt kann mittels Durch-
fuhrungsintentionen erfolgreich unterstiitzt werden, wie

eine Serie von Untersuchungen von Schweiger Gallo und
Kollegen (Schweiger Gallo et al., 2009) eindrucksvoll de-
monstriert. Spinnenphobikern und Nicht-Spinnenphobi-
kern wurden Spinnenbilder prisentiert. In verschiedenen
Bedingungen hatten die Versuchspersonen entweder nur
die Zielintention, die Spinnen zu ignorieren, oder die Ziel-
intention und eine entsprechende Durchflihrungsinten-
tion (,,Wenn ich eine Spinne sehe, dann ignoriere ich
sie!*). Negativer Affekt wurde als Selbstbericht (Schwei-
ger Gallo et al., Exp. 2) sowie als elektrokortikales Korrelat
(Exp. 3) erhoben. Fiir die Spinnenphobiker zeigte sich, dass
die Zielintention allein nicht ausreichte um negativen Af-
fekt beim Anblick der Spinnen zu unterdriicken. Wurden
die Ziele aber zusitzlich mit einer Durchfiihrungsintention
ausgestattet, so zeigten die Spinnenphobiker einen deut-
lich geringer ausgeprigten negativen Affekt in Reaktion
auf die Spinnenbilder. Tatséchlich lag der negative Affekt
bei den Spinnenphobikern mit Durchfithrungsintentionen
sogar auf einem dhnlich niedrigen Niveau wie bei Nicht-
Spinnenphobikern. Diese Ergebnisse zeigten sich sowohl
bei selbstberichtetem Affekt als auch in den gemessenen
elektrokortikalen Korrelaten.

Diese Studien belegen die Effektivitdt von Durchfiih-
rungsintentionen zur Regulation von negativem Affekt.
Die von Hofimann et al. (diese Ausgabe) und uns bisher
angesprochenen Versuchsszenarien zeichnen sich aller-
dings dadurch aus, dass ein Selbstregulationskonflikt auf-
grund von positivem Affekt auftritt (z.B. durch ungesun-
de Snacks). Auch wenn die direkte Regulation von positi-
vem Affekt mittels Durchfiihrungsintentionen bisher noch
nicht untersucht wurde, spricht nichts dagegen, dass
auch positiver Affekt mit Hilfe von Durchfiihrungsinten-
tionen reguliert werden kann. Hinweise, dass Durchfiih-
rungsintentionen auch hilfreich sein konnen, um positi-
ven Reizen und durch diese ausgeldsten positiven Affekt
zu widerstehen, zeigt eine aktuelle Untersuchung zur Ver-
ringerung des Konsums von ungesunden Nahrungsmit-
teln (Adriaanse et al. 2010). In zwei Untersuchungen konn-
te gezeigt werden, dass eine Kombination aus mentalem
Kontrastieren (d.h. der Visualisierung von positiven Ziel-
konsequenzen und moglichen Hindernissen auf dem Weg
zum Ziel; Oettingen, Pak & Schnetter, 2001) und Durch-
fithrungsintentionen ( Mental Contrasting with Imple-
mentation Intentions; MCII) Erndhrungsumstellungsziele
unterstiitzen kann. Teilnehmer der Untersuchung waren
Personen mit dem Ziel sich gesiinder zu ernéhren.
Insbesondere wollten sie mit ihren ungesunden Nasch-
Gewohnbheiten (Snacking Habits) brechen. Innerhalb des
Untersuchungszeitraums von einer Woche waren Teil-
nehmer in der MCII-Bedingung besonders erfolgreich da-
rin, weniger ungesunde Snacks zu konsumieren.

Die Summe der Belege aus verschiedenen Bereichen
zeigt eindrucksvoll, wie mittels Durchfiihrungsintentio-
nen, zielfiihrende Handlungen strategisch geplant und in
kritischen Situationen automatisch umgesetzt werden
konnen. Reflektive Verhaltensdeterminanten (d.h. Ziele)
konnen durch diese Strategie unterstiitzt werden, ohne
jedoch von den Voraussetzungen des reflektiven Systems
(z.B. freie kognitive Kapazititen) abhéngig zu sein. Im letz-
ten Teil dieses Kommentars mochten wir einen neuen For-



schungsansatz zu Durchfiihrungsintentionen vorstellen,
der sich direkt aus dem Reflektiv-Impulsiv-Modell von
Strack und Deutsch (2004) ableitet: reflektive Durchfiih-
rungsintentionen.

Neue Forschungsimpulse: Unter-
stutzung reflektiver Verhaltens-
determinanten mit reflektiven
Durchfiihrungsintentionen

Werden durch das impulsive und das reflektive System
verschiedene inkompatible Handlungsmoglichkeiten akti-
viert, so wird als Ergebnis die Handlung ausgefiihrt, die
als erste einen kritischen Schwellenwert tiberschreitet
(Strack & Deutsch, 2004). Aus dieser Modellannahme er-
geben sich zwei Moglichkeiten, um mittels Durchfiih-
rungsintentionen reflektive Verhaltensdeterminanten zu
unterstiitzen: Dies kann entweder indirekt geschehen, in-
dem konkrete zielflihrende Handlungen automatisiert wer-
den oder direkt, indem in Kkritischen Situationen ein Reflek-
tionsprozess angestoBBen wird.

In den bisher beschriebenen Untersuchungen zu
Durchfiihrungsintentionen wurde der Konflikt zwischen
impulsiver und reflektiver Handlungsaktivierung mittels
Wenn-Dann-Plinen beeinflusst, die eine konkrete Hand-
lungsoption zur Verfligung stellten (z B. dann driicke ich
die Taste nicht; dann ignoriere ich die Spinne). Diese
Handlungsoptionen waren strategisch ausgewéhlt, um
langfristige Zielen zu fordern. Der Automatizitidtscharak-
ter der Durchfithrungsintentionen sorgte dafiir, dass die
Handlungsoptionen unmittelbar, also genauso schnell wie
der Impuls, zur Verfiigung standen. Es ist wichtig zu er-
wihnen, dass das reflektive System in den kritischen Situ-
ationen selbst keinen unmittelbaren Einfluss ausiibte,
sondern nur an der Planung des Verhaltens beteiligt war.

Eine bisher wenig beachtete Moglichkeit Zielstreben
zu unterstiitzen, ist mittels Durchfiihrungsintentionen ei-
nen Reflektionsprozess direkt anzustoBen. Anstatt eine
kritische Situation mit einer konkreten zielfithrenden
Handlung zu verkniipfen, kann im Dann-Teil ein bestimm-
ter (oder unbestimmter) Reflektionsprozess spezifiziert
werden. Der groBte Vorteil einer solchen reflektiven
Durchfiithrungsintention ist, dass sie eine flexible, der
Situation angepasste Handlungskontrolle zuldsst. Auf der
anderen Seite ergibt sich aber das Manko, dass diese
Flexibilitdt auch die Moglichkeit einer Fehlentscheidung
zuldsst. Zwei Grundannahmen erscheinen fiir die Effekti-
vitdt solcher reflektiven Durchfiihrungsintentionen not-
wendig:

a) Das reflektive System (d. h. die bewusste Reflek-
tion) muss potenziell dazu in der Lage sein, eine ,richtige’
Entscheidung (im Sinne von Langzeitzielen) zu erkennen.
Das heiBt, das kritische Wissen, welches hierfiir notwen-
dig ist, muss zur Verfligung stehen (z. B. Zucker ist un-
gesund. — Der Schokoladenkuchen vor mir enthilt viel Zu-
cker.). Diese Grundannahme sollte bei den meisten von
Hofmann et al. (diese Ausgabe) angesprochenen Selbst-
regulationskonflikten erfiillt sein, da es nur durch das
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bessere Wissen® des reflektiven Systems zu einem wahr-
genommenen Konflikt mit einem Impuls kommt.

b) Eine weitere Voraussetzung ist das Vorhandensein
von ausreichend kognitiven Ressourcen, denn nattirlich
ist nicht zu erwarten, dass ein mit Durchfiihrungsintentio-
nen angestofener Reflektionsprozess keine kognitiven
Ressourcen benétigt. Man kann dieses Problem allerdings
auch folgendermalen betrachten: Die Merkmale des re-
flektiven Systems beschrianken unsere Fahigkeit uns mit
verschiedenen Aspekten unserer Umwelt gleichzeitig (be-
wusst) zu beschiftigen. Eine reflektive Durchfiihrungsin-
tention konnte allerdings dazu eingesetzt werden, in kriti-
schen Situationen den Fokus auf einen zielrelevanten
wichtigen Aspekt zu lenken. Ein Beispiel: Man ist vertieft
in Gedanken an ein bevorstehendes Treffen mit dem Chef
und greift automatisch in der Cafeteria nach dem Stiick
Kuchen. In einer solchen Situation kdnnte eine reflektive
Durchfiithrungsintention, die an den Kuchen (kritischer
antizipierter Stimulus) gekoppelt ist, einen Reflektionspro-
zess einleiten, mit der Konsequenz, dass der Person das
Ziel (,,sich gesund erndhren®) wieder bewusst wird und
daraufhin eine alternative Handlung (z.B. Obst auswiih-
len) eingeleitet werden kann.

Zusammengefasst vermuten wir also, dass die Nach-
teile, die sich im Alltag aus dem ,,Ressourcenhunger* des
reflektiven Systems ergeben, sich nicht unbedingt darin
zeigen, dass bewusste Reflektionsprozesse eingeschriankt
sind, weil man nicht gentigend Ressourcen hat, sondern,
dass man es verpasst oder nicht dazu in der Lage ist im
richtigen Moment einen Reflektionsprozess zu starten.
Genau diese Schwiche des In-Gang-Setzens eines Reflek-
tionsprozesses in einer kritischen Situation konnte mittels
Durchfiithrungsintentionen automatisiert und damit iiber-
wunden werden.

Eine der wenigen bisher publizierten Arbeiten, in de-
nen die Moglichkeit einen Reflektionsprozess anzusto-
Ben, untersucht wurde, stammt von Henderson, Gollwitzer
und Oettingen (2007). Mittels verschiedener Pline sollte
die Eskalation der Bindung an eine Handlung escalation
of commitment, d.h. zum Beispiel die Tendenz eine offen-
sichtlich scheiternde Strategie beizubehalten; z. B. Staw,
1976) verhindert werden. Die Versuchspersonen bearbei-
teten einen Test zu ihrem Allgemeinwissen. Um diesen
Test so erfolgreich wie mdglich zu absolvieren, konnten
die Versuchspersonen eine von drei Bearbeitungsstrate-
gien wihlen. Die Versuchspersonen hatten das Ziel immer
die beste Strategie zu nutzen und zusitzlich entweder ei-
nen konkreten Handlungsplan (,,Wenn ich enttiduschende
Riickmeldungen bekomme, dann wechsle ich zu einer an-
deren Strategie!*) oder einen Plan, der einen Reflektions-
prozess tiber die aktuelle Problematik anstieB (,,Wenn ich
enttduschende Riickmeldungen bekomme, dann denke ich
dariiber nach wie es mit meiner Strategie lduft!*). Zu ver-
schiedenen Zeitpunkten wihrend der Aufgabenbearbei-
tung hatten die Versuchspersonen die Moglichkeit ihre
Bearbeitungsstrategie zu wechseln. Ein Strategiewechsel
wurde notig, da wihrend der Aufgabenbearbeitung offen-
sichtlich wurde (ausgelost durch negative Riickmeldun -
gen), dass die urspriinglich gewihlte Bearbeitungsstrate-
gie nicht erfolgreich war. Insgesamt nutzten Versuchsper-









