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Wird uns bewusst, was auf dem Spiel steht, so folgt daraus nicht selten, dass
wir auf einmal zu Verhaltensweisen féhig sind, die uns zuvor vollig unmdglich
erschienen (Heckhausen, 1980; Grawe, 2000). Dem Motivationsforscher Heinz
Heckhausen zufolge ldsst sich das solchen Verhaltensdnderungen zugrunde lie-
gende Prinzip in folgende Gleichung fassen: Motivation = Erwartung mal Wert
(Heckhausen, 1980, S.42f). , Erwartung” meint hier die subjektive Vorstellung,
durch ein absehbares eigenes Verhalten zu einem Ziel zu kommen; , Wert”
meint die Bedeutung, die der Einzelne diesem Ziel zumisst. Ein Null-Faktor bei
,Erwartung” oder ,Wert” hat den Verlust jeglicher Motivation zur Folge, so
hoch auch der jeweils andere Faktor ausfallen mag. Umgekehrt wéchst die Moti-
vation zur Zielerreichung proportional zur Bedeutung, die das Ziel fiir uns hat,
und zur Erwartung, es auch tatsachlich erreichen zu kénnen. Wir sind am stark-
sten motiviert, wenn wir ein Ziel haben, das einen aufSerordentlich hohen Wert
fiir uns besitzt, und wenn wir zugleich die feste Erwartung haben, dass wir es
auch erreichen konnen und werden.

Heckhausens Befund &hnelt stark der Formel, die Charles R. Snyder (1944-
2006), seinerzeit Psychologieprofessor an der University of Kansas und einer der
Pioniere der ,Positiven Psychologie”, zur psychologischen Definition von
,Hoffnung” aufgestellt hat: Hope = Mental Willpower + Waypower for Goals (Sny-
der, 1994). Demnach setzt sich Hoffnung aus einer optimistischen Erwartung
(mental willpower) und einer realistischen Ziel- und Wegbestimmung (waypow-
er for goals) zusammen. Der hoffende Mensch weifs nicht nur, wohin er wirklich
will, sondern er hat auch eine konkrete Vorstellung davon, wie dieses Ziel zu er-
reichen ist (Rand, Cheavens, 2009). Die ,,Willpower” entsteht, indem man sich
den Wert eines Ziels bewusst macht, die ,Waypower” geht aus der realistischen
Planung des Weges dorthin hervor. Dadurch klart sich die Erwartung.
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Die Motivationsforschung der letzten Jahre hat Heckhausens und Snyders
Motivationsformeln bestétigt. , Wir miissen aktiv werden”, folgert Gabriele Oet-
tingen, Professorin fiir Psychologie in New York und Hamburg, aus ihrem em-
pirischen Forschungsbefund zur , Psychologie des Gelingens”, dessen Zustande-
kommen und dessen Ergebnisse sie im gleichnamigen Buch populdrwissen-
schaftlich und spannend zu lesen vermittelt. ,Es ist ja moglich, dass unsere
Traume sich verwirklichen lassen, aber das verlangt Engagement und Handeln”
(Oettingen, 2015, S.80). Es gehe darum, , das Beste aus unseren Phantasien he-
rauszuholen, indem wir sie mit dem kontrastieren, was man uns zu ignorieren
oder kleinzureden gelehrt hat: den Hindernissen, die uns im Wege stehen”
(ebd., S.81). Thre Methode, um erhoffte Ziele auch wirklich zu erreichen, nennt
Oettingen dementsprechend ,,Mentales Kontrastieren”: Ich weiche den Proble-
men, die es mir schwer machen konnen, das Ziel zu erreichen, nicht aus, son-
dern ich mache sie mir schon im Voraus so niichtern wie moglich bewusst und
stelle mich ihnen. Das verbindet sie mit einer zweiten Methodik, die ihr Mann
Peter Gollwitzer, ebenfalls Psychologieprofessor an der New York University,
entwickelt und erforscht hat; er hat sie ,Implementation Intentions” genannt,
das heifsit ,, Durchfithrungsintentionen” (ebd., 165): Schwerpunkt hierbei ist die
Frage, was konkret man macht, wenn einem die vorgestellten Schwierigkeiten
begegnen (Gollwitzer, 2015; Gollwitzer, Oettingen, 2013; Gollwitzer, Wieber,
2010). Welche Mafinahmen werde ich dann ergreifen, um die Hindernisse zu
iiberwinden? Es geht schlicht um niichternes, sinnvolles, zielfithrendes Planen.
,Mentales Konstrastieren” + , Durchfiihrungsintentionen” ist nichts anders als
Snyders ,Waypower”. Traume nicht dein Leben, sondern lebe deinen Traum!

Gabriele Oettingen hat die ,Implementation Intentions” und das ,Mental
Contrasting” zu einer einfach strukturierten positiv psychologischen Methodik
verschmolzen, der sie die Bezeichnung ,WOOP” gab: ,,Wish [Wunsch], Outco-
me [konkretes Ziel], Obstacle [Hindernis], Plan” (Oettingen, 2015). Daraus ladsst
sich ein schlichtes Raster bilden, das Oettingen vor dem Hintergrund ihrer ein-
gehenden empirischen Untersuchungen zur Anwendung empfiehlt, wenn sich
die Frage stellt, welches Ziel man erreichen mdchte und wie man moglichst si-
cherstellen kann, auch tatsachlich dort anzukommen. Das kann zum Beispiel so
aussehen (Tabelle nach ebd., S.213; Beispiel d.Verf.):

Wunsch Meinen Pool der positiven Emotionen fiillen. Groll und Bitterkeit Giberwinden. Nicht
mehr depressiv reagieren, wenn Enttduschungen auftreten.

Realisti- Meine derzeit sehr unbefriedigende berufliche Situation so verandern, dass ich
sches, kon- | dauerhaft wirklich Freude an meiner Arbeit habe. [Und nun machen Sie es noch
kretes Ziel konkreter, indem Sie sich genau vorstellen, wie das tatsdchlich aussehen wird].
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Hindernis Wenn ich &hnliche enttduschende Erfahrungen mit meinem Veranderungsversuch
machen werde wie friiher schon, werde ich sehr dazu neigen, daraus zu folgern,
das Schicksal sei gegen mich und ich sei und bleibe nun einmal ein Versager.

Plan [In diese Zeile kommt die ganz konkrete Beschreibung Ihres Wegs zum Ziel]
Wenn... ...ich Enttduschungen erlebe, ...dann ...werde ich auf keinen Fall aufgeben
die mich stark an zurticklie- und in Depression versinken, son-
gende Frusterfahrungen erin- dern sofort folgende Manahmen er-
nern... greifen: [...]
Hindernis Verhalten

Fiir Seelsorge und christliche Lebensberatung ist die ,,Psychologie des Gelin-
gens” von besonderem Interesse, weil ihr Gegenstand die Hoffnung ist. Realis-
tisch hoffnungsvolles Handeln kennzeichnet dem Neuen Testament zufolge den
christlichen Lebensstil. Wer sich von der Hoffnung bestimmen lasst, ist mutig
und , getrost” (Willberg, 2010, S.10ff). Es ist sicher angebracht, das Kernelement
aller Seelsorge als ,Ermutigung” zu bezeichnen. Mut darf psychologisch als die
Tugend definiert werden, ,sich freiwillig personlichen Risiken auszusetzen, um
wertvolle Ziele zu verfolgen” (Pury, Lopez, 2009). Die empirische Forschung
der letzten 50 Jahre hat deutlich bestdtigt, was der Psychotherapieforscher Je-
rome Frank (1909-2005) 1961 in seiner bahnbrechenden Analyse aller moglichen
psychotherapiedhnlichen Heilverfahren quer durch die Kulturen als die Haupt-
ursache der psychischen Leiden zusammengefasst hat: Man konne sie ,,als De-
moralisierung bezeichnen - ein Gefiihl des Versagens oder der Ohnmacht, auf
sich selbst oder seine Umgebung Einflufs zu nehmen” (Frank, 1997, S5.17). Der
Entmutigung des Klienten wirke der Psychotherapeut nicht nur durch Symp-
tomverringerung entgegen, ,sondern auch, und dies ist noch wichtiger, durch
Mafsinahmen, die sein Selbstbewufdtsein wiederherstellen und ihm helfen, seine
Probleme mit mehr Erfolg zu meistern” (ebd.). Dieses Moment sei das verbin-
dende Spezifikum aller Heilverfahren fiir die Seele quer durch die Kulturen, die
Formen der christlichen Seelsorge eingeschlossen (ebd.). Oettingens Buch macht
Hoffnung, weil es die Hoffnung im Realismus erdet und gerade dadurch einen
wertvollen Beitrag dafiir liefert, ihre Kraft zu erschlielen. Oettingens niichterner
Pragmatismus ist bisweilen provokativ, aber durchweg erfrischend und der
nachhaltigen wissenschaftlichen Begriindung wegen glaubwiirdig. Fiir die
christliche Seelsorge und Lebensberatung ist das Buch eine zupackende Hilfe-
stellung, um lebensfremde Vertrostungen durch lebensnahen Trost zu ersetzen.

Hans-Arved Willberg
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