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Ebenen der Verhaltenssteuerung: Zusammenfassung
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Reflexe und 
Instinkte

Angeborene Reaktionsprogramme, die in fixer Weise durch spezifische 
Reizbedingungen ausgelöst werden

Motiviertes 
Verhalten

Modulation von Reaktionsdispositionen durch aktuell angeregte Bedürfnisse 
/ Triezustände

Assoziatives 
Lernen

Erfahrungsabhängige Veränderung von Assoziationen zwischen Reizen, 
Reaktionen und Konsequenzen

Intentionale 
Handlungen

Antizipationen u. Bewertung von zukünftigen Handlungseffekten

Zielgerichtetheit und Planung

Volition und 
Selbstkontrolle

Antizipation zukünftiger Bedürfnisse

Volition und Selbstkontrolle 

Unterdrückung aktueller Motivationstendenzen oder Gewohnheiten 
zugunsten langfristiger Ziele
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 Auswahl von Zielen aufgrund einer 
Abwägung von deren Wünschbarkeit 
und Erreichbarkeit

 Bildung einer verbindlichen Absicht

 Realisierung von Absichten 

 Aufrechterhaltung und Abschirmung 
von Absichten gegen konkurrierende 
Motivationstendenzen, Ablenkungen 
oder Versuchungen

Zielselektion 
(Motivation i.e.S.)

Zielrealisierung 
(Volition; Handlungskontrolle)

Motivation vs. Volition

7

Kuhl, J. (1983). Motivation, Konflikt und 

Handlungskontrolle. Heidelberg: Springer.



Abwägen Planen Handeln Bewerten
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Das Rubikonmodell der Handlungsphasen
(Heckhausen, 1989; Gollwitzer,1990)

Gollwitzer, P. (1990). Abwägen und Planen. Göttingen: Hogrefe.
Heckhausen, H. (1989). Motivation und Handeln (2. Auflage). Berlin: Springer.9
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Abwägen
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Abwägen:
Prädezisionale Motivationsphase

 Welches Ziel will ich erreichen?

• Person muss aus ihren Wünschen und Zielen eine 
Auswahl treffen und entscheiden, welches Ziel 
verfolgt werden sollen

• Zielselektion beruht auf Abwägung der 
Erreichbarkeit und Wünschbarkeit von Zielen

• Abwägen endet mit Festlegung auf ein Ziel und 
Bildung einer verbindlichen Absicht
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Abwägen Planen
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Volition

präaktional

Planen:
Präaktionale Volitionsphase

 Wie kann ich das Ziel erreichen?

• Planen 

 Auswahl zieldienlicher Handlungen

 Zeitliche Sequenzierung einzelner 
Handlungsschritte 

• Bildung konkreter Vorsätze

 Gelegenheitsvorsätze: Wann / unter welchen 
Bedingungen soll Handlung initiiert werden? 

 Durchführungsvorsätze: Wie sollen 
Schwierigkeiten bewältigt werden?

 Terminierungsvorsätze: Wann soll Handlung 
beendet werden / ist Ziel erreicht?
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Handeln:
Aktionale Volitionsphase

 Initiierung und Ausführung der 
Handlung

 Bei Problemen oder Konflikten:

• Anstrengungssteigerung 

• Mobilisierung volitionaler 
Kontrollprozesse

• Bildung von Implementierungs-
intentionen
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Gollwitzer, P. (1990). Abwägen und Planen. Göttingen: Hogrefe.
Heckhausen, H. (1989). Motivation und Handeln (2. Auflage). Berlin: Springer.



Bewerten:
Postaktionale Motivationsphase

 Vergleich des Handlungsergebnisses mit dem Ziel und Bewertung des Ergebnisses

• Zielerreichung  Intentionsdeaktivierung

• Diskrepanz zwischen Handlungsergebnis und Ziel

 Ursachensuche (Kausalattribution) 

 Revision des Ziels oder des Handlungsplans

• Mangelnde Intentionsdeaktivierung nach wiederholtem Misserfolg 

 Perseveration (Gedanken kreisen um Misserfolg)  Handlungslähmung (Lageorientierung)
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Bewusstseinslagen
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Realitäts-
orientierung

Realitäts-
orientierung

Realisierungs-
orientierung

(Abwägende 
Bewusstseinslage)

(Planende 
Bewusstseinslage)

Gollwitzer, P.M., & Bayer, U. (1999). In S. Chaiken & Y. Trope (Hrsg.), Dual 
process theories in social psychology (S. 403-422). New York: Guilford.



 Offene Verarbeitung 
entscheidungsrelevanter Information

 Aufmerksamkeitsfokus auf 
entscheidungsrelevante 
Informationen (Wünschbarkeit und 
Erreichbarkeit von Zielen)

 Unparteiische Verarbeitung von 
positiven und negativen Anreizen

 Realistische Einschätzung der 
Erreichbarkeit von Zielen

 Selektive Verarbeitung von 
zielrelevanter Information

 Aufmerksamkeitsfokus auf 
realisierungsrelevante Informationen 
(z.B. günstige Gelegenheiten)

 Parteiische Verarbeitung der 
positiven Anreize des gewählten Ziels

 Optimistische Einschätzung der 
Erreichbarkeit des gewählten Ziels, 
um Selbstverpflichtung nicht zu 
gefährden

Realitätsorientierung

(Abwägende Bewussteinslage)

Realisierungsorientierung

(Planende Bewusstseinslage)

Bewusstseinslagen
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Bewusstseinslagen wirken inhaltsunspezifisch 

 Hypothese

• Bewusstseinslagen beeinflussen den Modus der Verarbeitung von Informationen, 
selbst wenn die Informationen in keinem inhaltlichen Bezug zu der aktuellen 
Entscheidung oder Handlung stehen, durch die die Bewusstseinslage induziert 
wird

 Experimentelle Überprüfung

• Induktion einer abwägenden oder planenden Bewusstseinslage

• Messung der Effekte der Bewusstseinslage auf die Informationsverarbeitung in 
einer Aufgabe, die in keinem inhaltlichen Bezug zu der Entscheidung oder 
Handlung hat, mit der die Bewusstseinslage induziert wurde

20



Erinnern bewusstseinslagenkongruenter Information
(Gollwitzer et al., 1990)

 Hypothesen

• Personen in abwägender Bewusstseinslage erinnern bevorzugt Informationen, die 
sich auf Wünschbarkeit und Erreichbarkeit von Zielen beziehen 

• Personen in planender Bewusstseinslage erinnern bevorzugt Informationen, die 
sich auf die Verwirklichung von Zielen beziehen

 Induktion der Bewusstseinslagen 

• Abwägende Bewusstseinslage: Probanden sollten zwischen Materialien für einen 
Kreativitätstest auswählen, ohne sich bereits zu entscheiden

• Planende Bewusstseinslage: Probanden sollten sich verbindlich für ein Material 
entscheiden

21

Gollwitzer, P., Heckhausen, H. & Steller, B. (1990). Deliberative vs. implemental mind-sets: 
Cognitive tuning toward congruous thoughts and information. Journal of Personality and Social 
Psychology, 59, 1119-1127.



Erinnern bewusstseinslagenkongruenter Information
(Gollwitzer et al., 1990)

 Gedächtnisaufgabe

• 8 Dias mit Portraits von Personen, die angeblich über eine Entscheidung nachdachten 

• Auf jedem Dia waren vier Sätze: 

 Zwei Argumente für bzw. gegen die Entscheidung

 Zwei Gedanken, die sich auf die Realisierung der Handlung bezogen 

• Beispiel: „Soll ich meine Enkelkinder in den Sommerferien zu mir einladen oder nicht?“

 Anreizbezogene Informationen

 „Es wäre schön, weil sie mir bei der Gartenarbeit helfen könnten“

 „Es wäre schlecht, weil sie vielleicht das gute Porzellan herunterschmeißen“

 Realisierungsbezogene Informationen

 „Wenn ich es tue, dann rede ich nicht mit den Kindern darüber, bis meine Tochter 
einverstanden ist“

 „Wenn ich es tue, werde ich zuerst meiner Tochter schreiben und erst dann rufe ich sie an“

22 Gollwitzer, P., Heckhausen, H. & Steller, B. (1990). Journal of Personality and Social Psychology, 59, 1119-1127.
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Erinnern bewusstseinslagenkongruenter Information
(Gollwitzer et al., 1990)
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Gedächtnistest
• Erneute Darbietung der Dias mit den Anfängen der vier Sätze („Es wäre schön, weil...“)
• Probanden sollten Satzanfänge mit den zuvor gezeigten Sätzen ergänzen

Gollwitzer, P., Heckhausen, H. & Steller, B. (1990). Journal of Personality and Social Psychology, 59, 1119-1127.



Bewusstseinslagenkongruente gedankliche Assoziationen
Gollwitzer et al., 1990, Exp. 2

 Hypothese: Je nach Bewusstseinslage sollten 
Personen mehr abwägungs- oder mehr 
planungsbezogene gedankliche Assoziationen 
produzieren

 Induktion der Bewusstseinslagen

• Abwägend: Probanden sollten über persönliches 
Entscheidungsproblem nachdenken, bei dem sie noch 
unentschieden waren

• Planend: Probanden sollten Durchführung eines 
verbindlich vorgenommenen Projekts planen

• Kontrollgruppe: Keine Induktion

 Aufgabe zur Messung gedanklicher Assoziationen

• Märchen, die an einer kritischen Stelle abbrachen

• Probanden sollten Märchen weiter erzählen

• Inhaltsanalyse der Ergänzungen (Anzahl abwägungs-
und planungsbezogener Inhalte)
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Die ergänzten Geschichten enthielten mehr 
bewusstseinslagenkongruente Inhalte, 
obwohl die Märchen in keiner inhaltlichen 
Beziehung zu dem Entscheidungsproblem 
standen, mit dem die Bewusstseinslagen 
induziert worden waren 



Offenheit der Informationsaufnahme
Gollwitzer & Heckhausen (1987, Exp.1)

 Beeinflussen Bewusstseinslagen die Breite vs. 
Enge der Aufmerksamkeit?

 Hypothese:

• Abwägende Bewusstseinslage

 Breites Spektrum potentiell entscheidungsrelevanter 
Information wird verarbeitet

 Aufmerksamkeit sollte breit verteilt sein  inzidentelle 
Information wird enkodiert

• Planende Bewusstseinslage

 es wird selektiv Information verarbeitet, die relevant für die 
Zielrealisierung sind (z.B. günstige Gelegenheiten)

 Aufmerksamkeit sollte eng fokussiert sein  inzidentelle 
Information wird weniger gut enkodiert

 Versuchsablauf

• 6 Dias mit jeweils einem Satz, den die Probanden sich 
einprägen sollten (zentrale Information)

• Auf jedem Dia waren zusätzlich 2 irrelevante 
Substantive (inzidentelle Information)
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Realisierungsorientierung und Kontrollillusionen

 Kontingenzlernaufgabe 

• Serie von Trials, in denen Probanden frei 
entscheiden kann, ob sie eine Taste drücken 
oder nicht 

• Nach dem Tastendruck leuchtet entweder 
ein Licht auf oder nicht

• Das Licht ist völlig unabhängig vom 
Tastendruck

 Abhängige Variable

• Probanden sollten einschätzen, wie viel 
Kontrolle sie über das Licht hatten

25% 75%

25% 75%

30

 Personen in abwägender Bewusstseinslage sollen Kontrolle über Ereignisse realistisch 
einschätzen (Realitätsorientierung)

 Personen in planender Bewusstseinslage sollen eigene Kontrolle überschätzen 
(Realisierungsorientierung)

Gollwitzer, P. & Kinney, R.F. (1989). Effects of deliberative and implemental mind-sets 

on the illusion of control. Journal of Personality and Social Psychology, 54, 531-542.



Kontrolleinschätzungen in verschiedenen Bewusstseinslagen

 Induktion einer abwägenden oder 
planenden Bewusstseinslage

• Abwägend: Vpn sollten über 
persönliches Entscheidungsproblem 
nachdenken

• Planend: Vpn sollten Durchführung 
eines bereits vorgenommenen 
Projekts planen

• Kontrollgruppe: Keine Induktion

 Hypothese

• Planende Personen überschätzen ihre 
Kontrolle im Vergleich zu abwägenden 
Personen
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Zusammenfassung

 Abwägende und planende Bewusstseinslagen sind mit unterschiedlichen 
Modi der Informationsverarbeitung assoziiert

• Abwägen: realitätsorientierte Verarbeitung

• Planen: realisierungsorientierte Verarbeitung

 Evidenz

• Erinnern bewusstseinslagenkongruenter Information

• Bewusstseinslagenkongruente gedankliche Assoziationen

• Offenheit der Informationsaufnahme

• Kontrollüberzeugung

32



Intentions as persisting tension systems
(Lewin, 1927; Zeigarnik, 1927)

Kurt Lewin Bluma Zeigarnik

„Intentions establish an internal 
tension-state which presses to carry 
out the intention and persists until 
completion of the intention “

(Lewin, 1927, Intention, Will, and 
Need)

Number of subjects who reproduced different 
numbers of finished and unfinished activities

Number of tasks
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Rise and fall of the Zeigarnik effect

 Until ca. 1965: > 150 replication studies (> 10.000 subjects)

 Comprehensive review by van Bergen (1968): 

„The problem of the selective recall of uncompleted and completed tasks 
must be regarded as one of those questions which seem to lead nowhere, 
nevertheless one wonders how many thousands more of experimental 
subjects will yet be needed for before the problem, which is essentially a 
nonproblem, is discarded“



Postponed intention paradigm
(Goschke & Kuhl, 1993, J. Exp. Psych.: Learn., Mem. & Cogn.)

Memorize two action scripts

Script 1. Set the table Script 2. 
Clear the desk

Spread the table cloth Open the folder

Distribute the cutlery Put in the files

Polish the glasses Sharpen the pencil

Fold the serviettes Sort the file-cards

Lighten the candles Stack the articles

Recognition test

candle
elefant
folder
bicycle

Execution of the intention

Intention-related items

Neutral items

Execute Script 1 later! Intention Formation



Absichtsüberlegenheitseffekt (intention superiority effect)
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• Absichtsbezogene Inhalte aus auszuführenden 
Handlungsskripts werden schneller 
wiedererkannt als gleich gut eingeprägte 
neutrale Inhalte

• Der Effekt trat in der Kontrollbedingung 
(Beobachtungen) nicht auf

• Absichtsbezogene Wörter führten vor der Erledigung 
der Absicht zu schnelleren Reaktionszeiten in einer 
lexikalischen Entscheidungsaufgabe als neutrale Wörter 
(= Replikation des Absichtsüberlegenheitseffekts)

• Absichtsbezogene Wörter produzierten nach der 
Erledigung der Absicht längere Reaktionszeiten 
(Inhibition der erledigten Absicht)

Goschke & Kuhl (1993) Marsh et al. (1998)



Persisting activation of intentions in memory:

Intention-superiority effect

Goschke & Kuhl (1993). J. Exp. Psychol.: 
Learning, Memory, Cognition
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Intention-related
 Different tasks

• Goschke & Kuhl, 1996; Marsh, et al., 1998; 
Cohen et al., 2005

 Everyday memory

• Dockree & Ellis, 2001; Badets et al., 2006; 
Goschke & Kuhl, 1996; Maylor et al. 2000, 
2001; Penningroth, 2005

 Different populations

• Freeman & Ellis, 2003a; Kondel, 2002; 
Kuhl & Goschke, 1994; Kazen, Kaschel, & 
Kuhl, 2008; Penningroth, 2005



Zielintentionen 
vs. 

Implementierungsintentionen (Vorsätze)

Gollwitzer, P. M. (1999). Implementation intentions: Strong effects of 
simple plans. American Psychologist, 54(7), 493-503.39



Zielintentionen versus Vorsätze (Implementierungsintentionen)

 Zielintentionen: spezifizieren angestrebten Zielzustand

 “Ich will die Prüfung bestehen”

 Vorsätze: Wenn-Dann-Regeln, die spezifizieren, wann und wie Ziel erreicht 
werden soll

 “Wenn ich vom Sport nach Hause komme, dann arbeite ich das nächste Kapitel 
des Lehrbuchs durch”

 Hypothese: Vorsätze fördern die Verwirklichung von Absichten

• (Vgl. das sog. Gesetz der speziellen Determination (N. Ach, 1935) : “Je spezieller 
der Inhalt einer Determination ist, desto rascher und sicherer wird die 
Verwirklichung erreicht.”)

Gollwitzer, P. M. (1999). Implementation intentions: Strong effects of 
simple plans. American Psychologist, 54(7), 493-503.40



Förderung der Absichtsrealisierung durch Vorsätze

 Probanden 

• nannten persönliche Vorhaben, die sie in den Weihnachtsferien erledigen wollten 
(Exp. 1) oder 

• erhielten Auftrag, einen Bericht über den Weihnachtsabend schreiben (Exp. 2) 

 Intentionsinduktion

• Vorsatzgruppe: Sollte konkreten Vorsatz bilden, wann Absicht ausgeführt wird

• Kontrollgruppe: Kein Vorsatz

 Ergebnisse 

• Vorsatzgruppe verwirklichte Ziel doppelt so häufig wie Kontrollgruppe

• Analoge Effekte in alltäglichen Kontexten (z.B. Befolgung ärztlicher Anweisungen; 
Einnahme von Medikamenten (z.B. Sheeran & Orbell, 1999).

Gollwitzer, P. M. & Brandstätter, V. (1997). Implementation intentions and effective goal 
pursuit. Journal of Personality and Social Psychology, 73, 186-199.41



Implementierungsintentionen und Reaktionsinhibition bei
Kindern mit ADHD

 Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS / ADHD)

• Ablenkbarkeit; Impulsivität; motorische Überaktivität; Defizite in Aufgaben, die den Einsatz exekutiver 
Funktionen erfordern

 Studie: 30 Jungen mit ADHS-Erkrankung und 28 ohne ADHS-Erkrankung (Alter 8 - 14)

Gawrilow, C., & Gollwitzer, P. M. (2008). Implementation intentions facilitate response 
inhibition in children with ADHD. Cognitive Therapy and Research, 32(2), 261-280. 42

 Probanden wiederholten vor der Aufgabe dreimal Ziel- oder Implementierungsintention 

• Zielintention: „Bei Bildern mit einem Ton werde ich keine Taste drücken“

• Implementierungsintention „Wenn ich einen Ton höre, dann werde ich keine Taste drücken!“

 Stop-Signal-Aufgabe: 

• Bilder als Tiere oder Transportmittel klassifizieren

• Stop-Signal 150ms vor dem Bild  Reaktion unterdrücken



Ergebnisse

• Signifikante Interaktion von Implementierungsintention und Gruppe für AV 
Prozentsatz korrekter Reaktionsunterdrückungen

• Implementierungsintention  bessere Reaktionsinhibition bei schnelleren 
Reaktionszeiten in der ADHD-Gruppe 

44



Metaanalyse der Effekte von Implementierungsintentionen
Gollwitzer & Sheeran (2006). Advances in Experimental Social Psychology, 38, 69-119) 

 Metaanalyse der Ergebnisse von 94 Tests der 
Wirksamkeit von Implementierungsintentionen aus 
63 Studien

 Implementierungsintentionen hatten positiven
Effekt mittlerer bis großer Effektstärke (d = .65) auf 
die Initiierung der Zielverfolgung, die Abschirmung
von Zielen gegen unerwünschte Einflüsse und die 
Zielrealisierung



Vermutete Mechanismen

 Implementierungsintentionen verknüpfen beabsichtigte Handlung mit 
spezifischen Ausführungsbedingungen

 Repräsentation relevanter Situationsmerkmale werden stärker aktiviert

 Gelegenheiten werden bevorzugt wahrgenommen

 beabsichtigte Handlung wird automatisch durch die Ausführungsgelegenheit 
aktiviert

 Kontrolle der Handlungssteuerung wird an Umweltreize „abgegeben“ (delegation
of control)

 Vorsätze haben ähnliche Effekte wie sie sonst bei der Automatisierung durch 
häufiges Üben einer Reiz-Reaktions-Zuordnung zu beobachten sind

Gollwitzer, P.M. (1999). Implementation intentions: The strategic preparation of 

automatic goal pursuit. American Psychologist, 54, 493-503.53



Kritik und offene Fragen

 Vernachlässigung individueller Unterschiede (z.B. Lage- vs. 
Handlungsorientierung)

 Problem der Balance von Realitäts- und Realisierungsorientierung

• adaptive Handlungssteuerung erfordert Balance zwischen Abschirmung von 
Zielen und flexiblem Wechseln zwischen Zielen (Persistenz-Flexibilitäts-Dilemma; 
Goschke, 2000, 2003, 2012). 

• Hintergrundüberwachung: Verarbeitung potentiell relevanter Reize, die u.U. 
einen Zielwechsel erfordern 
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Kontrolldilemmata:
Antagonistische Anforderungen bei der Handlungssteuerung

Persistenz

 Abschirmung von Zielen

 Unterdrückung 
konkurrierender Reaktionen

Wechsel

• Flexibles Wechseln zwischen 
Zielen

• Umkonfigurierung von 
Reaktionsdispositionen

Fokussierte Aufmerksamkeit

• Selektion zielrelevanter Reize

• Inhibition störender Reize

Hintergrund-Überwachung

• Breit verteilte Aufmerksamkeit

• Überwachung potentiell 
bedeutsamer Reize

Persistenz-
Wechsel-
Dilemma

Selektions-
Überwachungs-

Dilemma

Kognitive Stabilität Kognitive Flexibilität

• Goschke, T. (2012). Volition in action: Intentions, control dilemmas and the dynamic regulation of intentional control. In 
W. Prinz, A. Beisert & A. Herwig (Eds.), Action science: Foundations of an emerging discipline. Cambridge, MA: MIT Press.

• Goschke, T., & Bolte, A. (2014). Emotional modulation of control dilemmas: the role of positive affect, reward, and 
dopamine in cognitive stability and flexibility. Neuropsychologia, 62, 403-423.57



Kontrolldilemmata:
Nutzen und Kosten antagonistischer Kontrollzustände

Adaptive Handlungskontrolle erfordert eine dynamische, kontextsensitive
Balance zwischen antagonistischen Kontrollmodi

Stabile Zielabschirmung Flexibler Zielwechsel
Shielding-
Shifting-
Dilemma

Fokussierte
Aufmerksamkeit

Hintergrund-
Überwachung

Selection-
Monitoring-

Dilemma

• Persistenz 
• Stabilität der 

Zielverfolgung

• Perseveration / Rigidität
• Reduzierte Hintergrund-

überwachung

• Ablenkbarkeit & 
Interferenz

• Mangelnde
Persistenz

• Verhaltensflexibilität 
• Sensitivität f. 

potentiell
bedeutsame Reize
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