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ine Studie, die an der Universitat
E Zurich durchgefiihrt wurde, verblUff-

te Motivationsforscher weltweit.
Das Ergebnis fasst die Studienleiterin
Prof. Dr. Alexandra Freund zusammen:
.Wer sich zu sehr auf das groBe Ziel kon-
zentriert, statt auf den Weg, der dorthin
fihren soll, der wird es wahrscheinlich
nicht erreichen.” Prof. Freund hat 126
Frauen untersucht, deren Ziel es war, ab-
zunehmen. Wahrend ihrer Diét sollten sie
regelmaBig einen Fragebogen ausfllen,
an dem die Forscherin ablesen konnte,
ob sich die Teilnehmerinnen eher auf ihre
Diat konzentrierten oder nur auf ihre
Wunschfigur. Das Ergebnis: Je mehr die
Frauen ihre Aufmerksamkeit auf jeden
einzelnen Diattag richteten, desto mehr
Durchhaltevermogen zeigten sie. ,Wenn
man sich nur auf das Ergebnis fokussiert,
dann hat man standig vor Augen, wie
weit man noch davon entfernt ist. Das
flihrt zu negativen Emotionen. Wenn man
sich aber auf den Weg konzentriert, dann
kann man jeden einzelnen Schritt Rich-
tung Ziel als einen Fortschritt erkennen,
und das flhrt zu positiven Emotionen, die
sehr viel motivierender sind.”.

Den Weg gehen wir jeden Tag,
das Ziel ist irgendwo in der Ferne.

Was steht am Anfang des Weges?
Am Anfang steht eine Entscheidung.
Egal, welche?
Konkret muss sie sein. Studien Uber die
Macht der Entscheidungen zeigen: Um
zu erreichen, was wir wollen, braucht un-
ser Gehirn eine klare Zielformel.
Ist der Vorsatz ,Ich will im nachsten
Jahr mehr Sport treiben® konkret?
Nein, das ist eine genauso vage Formu-
lierung wie ,lch wére gern ein bisschen
schlanker”. Und vagen Zielformulierun-
gen entsprechen ebenso vage Strategi-
en, mit denen wir nie zum Ziel gelangen.
Wie lautet eine klare Zielformel?
slch werde in sieben Tagen zwei Kilo
abnehmen.” Es hilft zudem, seine Ziele
auf kleinere Teilziele herunterzubrechen
und sich ganz konkrete Schritte zu tber-
legen, mit denen man sie erreichen kann.
Was muss ich tun? Wann? Wo? Mit
.~ wem? Je konkreter Zeit- und Ortsanga-
.\ ben sind, desto geringer ist die Gefahr,
.\ dass unser Plan in der Fllle von Reizen
. untergeht.

Wie konnen wir erreichen,
was wir uns wiinschen?
Wir miissen uns mehr auf
den Weg als auf
das Ziel konzentrieren,
fand die Psychologin
Prof. Alexandra Freund
heraus. In einem
Exklusiv-Interview sagt
sie, wie uns das gelingt

Sollten wir uns Unterstiitzung suchen?
Es hilft natlrlich, wenn man sich gemein-
sam auf den Weg zu einem Ziel begibt
und sich damit gewissermaBen sozial
verpflichtet. Wegbegleiter knnen uns
auch die Angst nehmen, dass wir ein Ziel
vielleicht nicht erreichen kénnten.

Ist diese Angst verbreitet?

Wir machen gerade Studien zur Prokras-
tination, so nennen wir die Aufschieberei,
mit der sich viele Menschen davor dri-
cken, einen Vorsatz in die Tat umzuset-
zen. Und es hilft ihnen, wenn ihnen die
Angst vor Misserfolgen genommen wird.
Zuversicht fithrt also zum Erfolg?

Das Erfolgsgeheimnis lautet, Tag fur Tag
entschlossen auf ein Ziel hinzuarbeiten.

Wenn wir unsere Absichten
in Verhalten umwandeln,
trainieren wir unseren Willen.

Was tun bei Motivationsléchern?

Man muss sich auch mal ein Motiva-
tionsloch zugestehen. Die Vergangenheit
kann ich ohnehin nicht mehr verédndern,
aber das Heute und die Zukunft kann ich
wieder zur Zielverfolgung nutzen.

Aber Riickschldage gehen doch zulas-
ten der Selbstmotivation, oder?

Auch bei Riickschlagen ist es entschei-
dend, ob ich mich auf den Weg oder das
Ziel konzentriere. Letzteres flihrt zu Denk-
mechanismen wie ,,Wenn ich schon den
Kuchen gegessen habe, kann ich auch
noch die Chipstite leeren”. Beim Fokus
auf den Weg sagt man sich eher: ,Okay,
du hast jetzt den Kuchen gegessen, dafir
|asst du das Abendessen weg. Damit bist
du immer noch auf dem richtigen Weg."
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Warum féllt es eigentlich so schwer,
Gewohnheiten abzuschwdéren?
Gewohnheiten sind automatisierte Hand-
lungsablaufe, die man nicht mehr tber-
denkt. Wenn ich gestresst bin, gehe ich
an den Kuhlschrank. Erst wenn uns diese
Wenn-Dann-Verhaltensregeln bewusst
werden, kdnnen wir mit ihnen brechen.

Ein Ziel erreicht man nur aufgrund
des eigenen Verhaltens, nicht auf-
grund von allgemeinem Optimismus.

Wie wichtig sind Optimismus und po-
sitive Glaubenssétze, um bis zum Ziel
durchzuhalten?

Positives Denken ist zwar haufig hilf-
reich, kann aber auch hinderlich sein.
Denn die Realitat passt sich leider nicht
einfach unseren Glaubenssatzen an -
man muss schon etwas daflr tun.

Aber ist das Gehirn nicht hoch moti-
viert, wenn man sich das Ziel in den
schonsten Farben ausmalt?

Die Forschung von Prof. Gabriele Oettin-
gen von der Uni Hamburg zeigt, dass
positive Fantasien die Zielerreichung so-
gar behindern kdnnen, da es so viel
schoner ist, sich seinen Fantasien hinzu-
geben als der Zielverfolgung.

Was ist es dann, was das Gehirn mo-
tiviert, auch steinige Wegstrecken er-
folgreich zu meistern?

Es gibt eine Vielzahl an Studien, die zei-
gen, dass die Selbstwirksamkeit, die
Uberzeugung, dass ich mich wirklich auf
eine bestimmte Weise verhalten kann,
die wichtigste Motivationshilfe ist.

Und wenn mir die fehlt?

Gewinnen beginnt mit Beginnen. Dann
sieht man, welche Wirkung man durch
sein Verhalten erzielen kann. Man muss
sich ausprobieren. Es hilft, wenn man
dazu Menschen beobachtet, die in der
Zielverfolgung erfolgreich sind: Wie ver-
halten sie sich? Welche Fertigkeiten
muss ich lernen? Wie kann ich das tun?
Und wenn ich Fertigkeiten beobachte,
die ich vielleicht nie haben werde?
Uns sollte bewusst sein, dass die meis-
ten Fertigkeiten erlernt und trainiert sind.
Der Weg dahin ist zwangslaufig damit
verbunden, dass auch mal etwas nicht
klappt. Das ist kein Zeichen, dass ich
etwas nicht kann, sondern dass ich noch
lerne und gerade auf dem Weg bin, mich
ZU verbessern. INTERVIEW: ULRIKE FACH @
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