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Trage

Tagtraume

Psychologie Dumusst nur an dich glauben, flistern uns Optimisten
zu, dann klappt’s auch mit der Lohnerhéhung und dem
Nachbarn. Positives Denken kann uns aber auch im Weg stehen.

Umit Yoker

Ausgerechnet im Land der Opti-
misten stellte Gabriele Oettingen
eines Tages fest: Positives Den-
ken fiihrt einen nicht unbedingt
niher ans Ziel, sondern manch-
mal sogar davon weg. Die Begeis-
terung der amerikanischen Kol-
legen fiir die Arbeit der Psycholo-
gin aus Deutschland hielt sich
entsprechend in Grenzen. Doch
auch Oettingen selbst war {iber
die Ergebnisse ihrer Studie alles
andere als gliicklich: Sie war in
der Hoffnung in die Vereinigten
Staaten gekommen, aufzeigen zu
konnen, dass positive Fantasien
und Tagtraume den Menschen
sehr wohl bei der Verwirklichung
ihrer Wiinsche helfen.

Erfahrung machtden
Erfolgsunterschied

Im Experiment, das zu Beginn
der Neunzigerjahre die Frage auf-
warf, die Oettingen bis heute
beschiftigt, bat die Psychologin
fiinfundzwanzig tibergewichtige
Frauen, Teilnehmerinnen eines
Diatprogramms, sich diverse Zu-
kunftsszenarien vorzustellen: Die
einen Probandinnen sollten sich
ausmalen, dass sie erfolgreich die
gewiinschte Anzahl Kilos abge-
nommen hitten und nun rank
und schlankin jede Jeans passten.
Die anderen wurden aufgefor-
dert, sich in Situationen hinein-
zuversetzen, die sie in Versu-
chung bringen kénnten, den Apé-
ro riche zur Verabschiedung der
Biirokollegin zum Beispiel, oder
die Confiserie ums Eck, deren
Auslage nach einem anstrengen-
den Tag siissen Trost verspricht.
Martin Seligman, Griinder der

positiven Psychologie und Oet-
tingens Mentor an der Universi-
tit von Pennsylvania, hatte zu
diesem Zeitpunkt bereits zahlrei-
che Befunde dafiir gesammelt,
dass der Optimismus dem Men-
schen tatsichlich zu grosserer
Motivation und besseren Leis-
tungen verhilft. Allerdings wirke
positives Denken nur, wenn die
Erwartungen auch auf entspre-
chend gemachten Erfahrungen
beruhen.

So war es auch mit den tiber-
gewichtigen Frauen in Oettin-
gens Experiment, wie die Wis-
senschaftlerin in ihrem Buch
«Die Psychologie des Gelingens»
schreibt. Die Teilnehmerinnen,
die friiher bereits einmal ihr Ge-
wicht reduziert hatten und sich
nun vorstellten, dass ihnen dies
nochmals gelingen wiirde, nah-
men innerhalb eines Jahres
13 Kilo mehr ab als diejenigen,
die nicht an sich glaubten. So
weit, so erwartbar. Doch wie
schnitten die Frauen ab, die sich
ebenfalls detailreich ausgemalt
hatten, wie sie bald schon Grosse
36 tragen wiirden, aber aufkeine
erfolgreiche Didt zuriickblicken
konnten? Bestimmt wire der
Motivation ein wenig Traumen
doch auch hier zutraglich? Mit-
nichten: Die Probandinnen mit
den ausgefeiltesten Fantasien
nahmen zwolf Kilo weniger ab als
die Kolleginnen, die weniger op-
timistisch in die Zukunft geblickt
hatten.

Warum in aller Welt sollte es
jemanden daran hindern, sein
Gliick zu finden, wenn er diesem
erst im Geiste etwas Kontur ver-
leiht? Um diese Frage zu beant-
worten, begann Oettingen ihren

Versuchspersonen jeweils vor
und nach deren Exkursen ins
Reich der Fantasie den Blutdruck
zu messen (ein Gradmesser da-
fiir, wie energiegeladen jemand
gerade ist). Sie stellte fest: Je in-
tensiver die Traumereien ausfie-
len, desto mehr entspannten sich
ihre Probanden dabei.

Lihmendes Schwelgen
in Fantasien

Wir vermégen uns offenbar {iber-
zeugend vorzugaukeln, zeitweilig
zumindest, dass wir unser Ziel
bereits erreicht haben. Gerade
wenn grosse Herausforderungen
oder lastige Pflichten anstehen
wiirden, schreibt Oettingen, stel-
len wir uns nur zu gerne vor, wie
gut es sich anfiihlen wiirde, wenn
alles geschaftft wire. «Im Augen-
blick fiihlt sich die Fantasie gut
und entspannend an - so gut und
entspannend, dass wir dariiber
erlahmen.» Der Tagtraum nimmt
uns die Energie, die wir brau-
chen, unseren Wunsch auch im
richtigen Leben anzugehen. Und
weil Schwelgen weniger an-
strengt als Handeln und ein solch
wohliger Zustand nach Verlange-
rung ruft, neigen wir dazu, wei-
terhin denjenigen Informationen
den Vorzug zu geben, die unser
positives Bild bestitigen und
blenden Aspekte aus, die eine
realistischere Vorstellung vermit-
teln wiirden. «Eine Idealisierung
der Zukunft als Strategie, um mo-
tiviert zu bleiben, scheint aber
weder fiir Individuen noch fiir
grosse Firmen oder die Gesell-
schaft als Ganzes zu funktionie-
ren.»

Sigmund Freud und anderen
Berufskollegen, die Tagtraume

Wer positive Fantasien in Kontrast setzt mit méglichen Hindernissen hat mehr Erfolg.

seit je als Zeitverschwendung
und Flucht vor der Wirklichkeit
betrachteten, mochte sich Oet-
tingen deswegen trotzdem nicht
anschliessen.

Die Formel «Woop»
fiir alle Fille

«Traumen ist ein wichtiger Weg,
um das in Anspruch zu nehmen,
was zu uns gehort, was fiir uns auf
einer tieferen, oft verborgenen
Ebene stimmig ist», ist die Psy-
chologin tiberzeugt, die heute
Professorin an den Universitdten
Hamburg und New York ist. Tag-
traume geben eine Richtung vor
und zeigen uns, wer wir gerne
sein mochten. Aber: Wenn man
sich positive Fantasien zunutze
machen will, muss man nicht nur
seinen Wunsch mdglichst plas-

tisch vor Augen haben - sondern
auch die Hindernisse auf dem
Weg dorthin.

Mentales  Kontrastieren
nannte Oettingen diesen Prozess;
seine Wirkung hat sie in iiber
zwei Jahrzehnten Motivationsfor-
schung an verliebten Studentin-
nen und Schlaganfallpatienten,
an Kindern aus dem Schachklub
und an gestressten Managern, an
Deutschen und Amerikanern
uberprift, stets mit demselben
Ergebnis: Wer positive Zukunfts-
fantasien in Kontrast setzt zu
dem, was ihre Erfiillung in der
Gegenwart behindert, geht
machbare Ziele eher an und 16st
sich gleichzeitig leichter von un-
realisierbaren. Wie genau diese
nichtbewusste Verkntipfung zwi-
schen Fantasie und Realitat funk-
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tioniert und wie sie dazu fiihrt,
dass wir uns danach automatisch
an die Verwirklichung unserer
grossen und kleinen Traume ma-
chen, erforscht Oettingen bis
heute.

Als die Psychologin merkte,
dass ihre Arbeit mehr Menschen
interessieren konnte als nur das
Fachpublikum, packte sie die
wichtigsten Erkenntnisse in die
griffige Formel Woop - zusam-
mengesetzt aus den Anfangs-
buchstaben von Wunsch (wish),
Ergebnis (outcome), Hindernis
(obstacle) und Plan.

Thr Buch, erzahlt Oettingen,
die «Woopen» langst zu einem
selbstverstandlichen Bestandteil
ihres Alltags gemacht hat, wire
ohne diesen Prozess auf jeden
Fall nie zustande gekommen.

Stone Age Junior «Das Karten-
spiel» ist ein Ableger des gros-
seren «Kinderspiel des Jahres
2016». Die Regeln des Spiels
wurden nochmals abgespeckt,
sodass es bereits mit Vierjahrigen
spielbar ist. Martin, das Mam-
mut, geht um und wo er stehen
bleibt, darf man eine Karte um-
drehen, die eine Ressource an-
zeigt. Hat
man drei pas-
sende gesam-
melt, kann
damit eine
Hiitte gebaut
werden. Das
Spiel kombi-
niert einen
Memory-Mechanismus mit mini-
malem taktischen Planen. «Das
Kartenspiel» ist fiir Kinder ein
schoner Einstieg in die Welt der
«richtigen Spiele», die kein rei-
nes Spielzeug mehr sind.

Kippit Bereits Fiinfjahrige kon-
nen das gerade neu aufgelegte,
hochwertig produzierte Zweiper-
sonenspiel «Kippit» spielen, bei
dem die Spieler abwechselnd ver-

Spielend unter dem Christbaum

Weihnachtsgeschenke Mehr als 1200 neue Brett- und Kartenspiele sind Ende Oktober auf den Internationalen Spieletagen
vorgestellt worden. Damit die Auswahl aus dieser Flut etwas leichter fallt, stellen wir acht pfiffige Spiele vor.

= schieden
i schwere
Holzklotze
auf'eine Wip-
pe legen. Das
Ziel dabei ist,
moglichst
viele Klotze
loszuwerden,
bevor die Wippe kippt und der
Nichste dran ist. Das Spiel ist so
einfach, dass Kinder nach einer
kurzen Runde mit Alteren auch
alleine weiterspielen konnen.
Ausserdem kann man beobach-
ten, wie die Kleinen nach ein paar
Runden gelernt haben, dass
Klotzchen  «unterschiedlich
schwer» sein konnen, je nach-
dem, wo man sie ablegt.
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Crazy Race Wenn des Nachts
keine Besucher mehr im Zoo
sind, schlafen auch die Tiere...
sollte man meinen. Soist es aber
nicht, da die
Lowen wil-
de Wettren-
nen veran-
stalten, und
alle ande-

ren Tiere sie ein Stiick ziehen
miissen. Gazellen und Geparden
sind besonders flink unterwegs,
neigen aber zum Ubertreiben,
Elefanten und Biiffel sind eher
langsam, aber zuverlassig. Ge-
steuert wird Uber ein cleveres
Wiirfelsystem, das «Crazy Race»
zu einem spannenden Rennspiel
fiir die ganze Familie und Kinder
ab acht Jahren macht.

Béarenpark Einpuzzleartiges Le-
gespiel darf in so einer Liste
natiirlich nicht fehlen. «Ba-
renpark» ist
eine frische
Variante in
dem belieb-
ten Genre.
Diesmal wer-
den Baren-
gehege aus-
gelegt. Jeder
Spieler legt
einen eigenen Zoo fiir die Petze
an und versucht, sein Gebiet
moglichst schnell mit grossen
Teilen liickenlos zu bedecken,
um die meisten Siegpunkte ein-
zustreichen.

Schone Sch#!?e Ein Spiel mit
dem wilden Namen «Schone
Sch#!?e» begeistert Kinder von
Anfang an. Frither hiess das Spiel

einmal «Ge-
____ - _—_' schenkt ist
noch zu teu-
er». Der alte
i | Name be-
E e || schreibt bes-

I |'%‘Ii|“¢ ser, worum

es geht: Am

besten tiiber-
haupt keine Karten zu erhalten,
selbst wenn man sie umsonst be-
kommt, weil jede Karte Minus-
punkte einbringt. Da man aller-
dings gelegentlich doch mal
etwas aufnehmen muss, ist rich-
tiges Timing alles. Ein echter
Evergreen, auch fiir Erwachsene!

Memoarrr! «Memory» hat wohl
jeder so oft als Kind gespielt, dass
man es nur ungern als Familien-
geschenk unter den Tannenbaum
legt. Zum Gliick gibt es ein Up-
date des Spiels, das es in sich hat.
«Memoarrr!» heisst das neue
Spiel und es werden keine identi-
schen Kartenpaare aufgedeckt,

=&« sonderneine
lange Kette
an Karten,
die in einem
von zwei Ele-
menten (Tier
oder Hinter-
- /4 grund) tber-
— £ einstimmen
miissen. Lustig wird’s, weil alle
Karten liegen bleiben, bis jemand
einen Fehler macht-und es geht
von vorne los. «Memoarrr!» kann
schon von aufgeweckten Sechs-
jahrigen gespielt werden.

Azul Eines der schonsten Spiele
der letzten Zeit: Es ist leicht zu
erlernen und
eher abstrakt.
Man  ver-
sucht, bunte
Plattli nach
eingangigen
Regeln ein-
zusammeln und mit ihnen eine
Wand zu verzieren. Klingt nicht
spannend? Ist es aber, weil das
Spiel schnell von der Hand geht
und mit jeder Partie taktischer
wird. Standig werden einem Knif-

fe und Wendungen bewusst, die
man vorher so nicht auf der Rech-
nung hatte. In dem Sinne erinnert
«Azul» an «Carcassonne» und
«Zugum Zug.

Codenames Duett «Codena-
mes» ist ein herausragendes
Kommunikationsspiel fiir Er-
wachsene,
die Spass da-
ran haben,
mit Worten
zuspielen. Zu
Recht wurde
eszum «Spiel
des Jahres
2016» ge-
wahlt. Fir
nicht so wortgewandte Spieler
gibt es mit «Codenames Pictu-
res» eine Version, die sich schnel-
ler spielen lasst. Was es noch
nicht gab: eine gute Zwei-Perso-
nen-Variante des Spiels. «Code-
names Duett» schliesst diese Li-
cke aufkreative Weise. Zwei Spie-
ler geben sich jetzt im Wechsel
Tipps, um Worter zu erraten.

Hendrik Breuer



