


Von Jlrgen Schaefer (TEXT) und Matt Mahurin (ILLUSTRATIONEN]

Stark sein. |

Ein simpler Test aus den 1960er Jahren* deutete es schon an:
Die Fihigkeit, sich zu beherrschen, ist der vielleicht wichtigste Faktor fiir Iﬂ
Erfolg im Leben. Seither versuchen Hirnforscher und Psychologen
zu entschliisseln, was »Willenskraft« eigentlich ist

* Ein Kind vor einer SiiBigkeit. 15 Minuten darf es sie nicht anriihren. Schafft es das, ist die doppelte Menge an SiiBighkeiten i
versprochen. Was ist stirker - Verlockung oder der Wille, zu warten?




, die Kunst, das wilde Pferd

ie alles begann: Ein
Madchen im Sommer-
kleid, vier Jahre alt,
blond, sitzt in einem
Zimmer. Auf dem Tisch
steht ein Teller mit einem ,Marshmal-
low", stiffern Miusespeck. Die Erzieherin
hat den Raum verlassen und zuvor dem
Madchen erklart: Willst du den Miuse-
speck essen, driickst du diese Klingel.
Wenn du aber wartest, bis ich wieder-
komme, bekommst du zwei Stiick davon!

15 lange Minuten vergehen, und was
in diesen 15 Minuten passiert, sagt er-
staunlich viel dartiber aus, wie das Leben
des Midchens in den nichsten 40 Jahren
verlaufen wird.

Doch das weifd zu diesem Zeitpunkt
noch niemand, nicht einmal Walter
Mischel, der Psychologe, der die Vier-
jihrige durch einen Einwegspiegel be-
obachtet. Mischel testet zu dieser Zeit -
in den spiten 196oer Jahren - mehr als
600 Kinder aus dem Kindergarten der
kalifornischen Stanford-Universitdt, an
der er lehrt, Er will wissen, wie die Klei-
nen mit der Versuchung umgehen.

Was er von seinem Nebenzimmey aus
sicht und filmt, 14sst in das Seelenleben
der Kinder blicken: Erwa' ein Drittel
schafft es, sich zu beherrschen. Zum Bei-
spiel das Méidchen, das mit tanzenden
Fingern den Méusespeck umkreist und
dabei mit sich selber spricht; eine Szene
wie aus einem Charlie-Chaplin-Film.
Doch da sind andere, die den Blick sto-
isch auf die Stiffigkeit zentrieren, dann
plotzlich zupacken und sich den Marsh-
mallow in den Mund stopfen, chne zu-
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7u beherrschen

vor die Klingel zu driicken. Als Mischel
statt Marshmallows geflillte Kekse auf
den Teller legt, greift ein Junge den Keks,

blicke sich wm, schleckt die Fiillung aus,

klebt die Hilften wieder zusammen und
legt sie zurtick, als wdre nichts gewesen.

Zundchst misst niemand dem Test
groRe Bedeutung bei. Doch unter den
Kindern sind auch Mischels drei Téchter,
Uber die nichsten Jahre macht der Psy-
chologe eine erstaunliche Entdeckung:
Erzihlen die Téchter am Abendbrottisch
von ihren Klassenkameraden, fillt auf,
dass vor allem jene in der Schule Pro-
bleme haben, die damals beim Marsh-
mallow-Test nicht warten konnten,

Rund zehn Jahre nach dem urspriing-
lichen Test verschickt Mischel Frage-
bégen an die Eltern und Lehrer der
Marshmallow-Kinder. Und stellt fest:
Wer beim Test versagt hatte, der eckte
spater in der Schule eher an und schrieb
schlechtere Noten als jene, die sich schon
als Vierjihrige beherrschen konnten.

Ohue danach zu suchen, hat Walter
Mischel einen Personlichkeitstest er-
funden, der Vorhersagen fiir Jahrzehnte
ermoglicht. Etliche Forscher haben die
Ergebnisse bestitigt: Wer als Kind {iber
Selbstdisziplin verfiigt, verdient spiter
mehr Geld, lebt gesiinder und in einer
stabilen Partnerschaft. Den Ungeduldi-
gen dagegen drohen viel hdufiger Stu-
dienabbruch, Alkcholismus, Drogen-
missbrauch, Gefingnisstrafen.

Aber was war das eigentlich, das es
den Geduldigen ermdglichte, auf den
zweiten Marshmallow zu warten?

Was genau ist ,Willenskraft"?

tellen Sie sich einen Reiter gy

einemn wilden Pferd vor, ¢

kldrt Malte Friese, Professy

fiir Sozialpsychologie an
Universitdt des Saarlands. I

hére im Laufe der Recherche viele Defin
tionen zur Willenskraft, und die Pfer
Reiter-Metapher ist eine der anschay
cheren. ,Das wilde Pferd will in ei
Richtung laufen, das ist unsere impulsive,
Seite, fihrt Friese fort. ,Und obendrauf
der Reiter ist das veflektive System. Wi
der Reiter in eine andere Richtung als das
Pferd, gibt es ein Problem." Zum Beispiel,
wenn wir an einer Eisdiele vorbeireiten,
.Das impulsive System macht immer s0-
fort einen Handlungsvorschlag”, erklin
Friese, etwa: ,Eis, JETZT!" Das reflektive
System dagegen sagt: ,,Ho, Brauner, ich
will aber abnehmen.”
Ob der Reiter geniigend Kraft hat, das
Pferd zu beherrschen, entscheider sich
auch im Arbeitsgedichtnis. Das ist der
Ort im Gehirn, wo wir Eindriicke ver
arbeiten, wo wir unser Verhalten tiber
wachen - das Hierund Jetzt, unsere psy
chologische Gegenwart. Hier wigen wi
Handlungsalternativen ab. Allerdings *
verfiigt das Arbeitsgeddchtnis (iber eine |
begrenzte Kapazitit. Im Labor des Psy-
chologen Malte Friese fiel es Probanden
deutlich schwerer, Versuchungen zo wi
derstehen, wenn sie sich zugleich eine
achtstellige. Nummer merken sollten.
Gerit das Arbeitsgedichtnis unter Druck,
gewinnt das Pferd eher die Oberhand.
Steckt die Willenskraft im Arbeitsge-
dichmis? Nicht allein®, erklirt Friese.
Das Arbeitsgedichtnis ist nur die , Hard-
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ntaktem Arbeitsgeddchinis manch-
Fis, obwohl sie eigentlich fasten
en. Das ist das Problem der Willens-
Sie ist unberechenbar. Warum lisst

er Mann, der Antworten auf
diese Frage gefunden hat,
trigt bunte Hemden und tie-
fe Augenringe. Die bunten
Hemden sind in Florida
ch, wo ich Roy E Baumeister treffe;
lehrt dort an der State University
ialpsychologie, Die tiefen Augenringe
d dem permanenten Jetlag geschul-
aumeister ist ein akademischer Star
elttournee. Eben ist er aus Hong-
¢ zuriick, ibermorgen fliegt er nach
sterdam. Sein Bitro sieht (berhaupt
so aus, als gehdre es dem wissen-
aftlichen Autor von ,Die Macht dex
ziplin“; Stapel von Papieren sind auf
Schreibtisch ineinander verwach-
en;: hier die ausgebleichte Bordkarte
es Transatlantikflugs, am Boden eine
gerissene Kiste mit den Blichern. ,Die
ht der Disziplin®, Baumeisters Buch
ber Willenskraft, wurde in 19 Sprachen
Tsetzt.

1 Beginn seiner Karriere hatte er sich
er Frage beschdftigt, wie sich das
twertgeflihl von Schiilern stirken
. ,Wir dachten, wenn selbstbe-
S‘;e Schttler gute Noten haben, brau-
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Willenskraft

miide wird

chen wir eben mehr selbsthbewusste
Schiiler”, erzdhlt Baumeister mit seiner
sonoren, weichen Stimme, ,dann haben

alle gure Noten.” Ein Fehlschluss: Heute

ist Baumeister fiberzeugt, dass nicht
Selbsthbewusstsein, sondern Selbstdiszi-
plin der Schliissel zum Erfolg ist. Leider
sei das seinen Studenten schwer zu ver-
mitteln, klagt Baumeister; und konsta-
tiert, dass die Gesellschaft mehr und
mehr Narzissten hervorbringt: ,Wem
sein Leben lang eingetrichtert wurde,
er sei sowieso groflartig, sieht keinen
Grund, sich anzustrengen.”

In seinem Labor priift Baumeister die
Studenten regelmafig auf ihre Selbst-
beherrschung. Dabei stellte er fest, dass
sie bei zwei direkt aufeinanderfolgenden
Tests beim zweiten generell schlechter
abschnitten, Zum Beispiel flihrte er die
Probanden in einen Raum, in dem duf
tende, frisch gebackene Kekse auf dem
Tisch standen, ndtigte sie aber, Radies-
chen zu essen und die Kekse nicht an-
zurfihren, Kurz darauf setzte er ihnen
unlésbare Puzzlespiele vor: Die Radies-
chen-Esser gaben wesentlich frither auf
als eine Kontrollgruppe, die zuvor Kekse
zu essen bekam.

Was hatte das zu bedeuten?

In einem anderen Test mussten die
Studenten einen gruseligen Film an-
schauen. Einige durften dabei das Ge-
sicht nichr verziehen, sollten sich also
nicht anmerken lassen, wenn der Film
thnen naheging.

Hinterher maf Baumeister, wie lange
es die Probanden aushielten, ihre Hand
in unangenehm kaltes Eiswasser zu tau-

ist wie ein Muskel, der

chen. Wer zuvor seine Gefithle unter-
driickt hatte, gab frither auf,

Willenskraft, schloss Roy Baumeister
daraus, miisse man sich vorstellen wie
einen Muskel. Wenn wir sie zu sehr ein-
setzen, exmiidet sie.

Uber die Jahre hat Baumeister sein
Modell des Willenskraft-Muskels ver-
feinert. Gemeinsam mit seinem deut-
schen Kollegen Withelm Hofmann stat-
tete er 205 Minner und Frauen mit
Funkrufempfingern aus und fragte zu
zufilligen Zeiten ab, ob die Betreffen-
den gerade ein Bediirfnis unterdritckten,
Zehntausende Momentaufnahmen ka-
men dabel zusammen, eine Liste trau-
rigen Triebverzichts: Die meisten wiren
zur fraglichen Zeit lieber zu Tisch, beim
Sex oder auf Facebook gewesen,

JVier bis fiinf Stunden tiglich”,
schatzt Baumeister, verbringen wir da-
mit, uns zusammenzureifen. Willens-
kraft ist nicht etwas, das wir nur ab und
zu abrufen - sondern etwas, das wir stin-
dig einsetzen, um unser Verhalten zu
kontrollieren.

Das Problem ist, dass die Zahl der
Anreize heutzutage um ein Vielfaches
hoéher liegt als zu Zeiten, in denen das
menschliche Gehirn sein Handwerks-
zeug zur Selbstkontrotle entwickelt hat.
Plakate mit halb nackten Kérpern und
kostlichem Bssen pflastern unsere Stid-
te, Werbebanner im Internet buhlen
um Aufmerksamkeit, das Mobiltelefon
vibriert in der Hosentasche mit dem Ver-
sprechen auf eine neue Nachricht. Diese
Anreize zielen darauf, das wilde Pferd
mal hierhin, mal dahin zu locken, Und

0912013 GEO M




entscheidungsschwach

jedes Mal muss der Reiter die Ziigel im
Griff behalten.

Diese ,,chronische Selbsthemmung”
kommt uns teuer zu stehen, glaubt Bau-
meister. Denn wenn Willenskraft ein
Muskel ist, und wir damit stindig Hun-
ger, Libido und Spieltrieb im Zaum
halten, macht der Muskel irgendwann
schlapp. Es tritt ,Selbsterschdpfung® ein.
Das ist der Moment, in dem wir dem
wilden Pferd sagen: Ach, mach doch, was
du willst,

iese Selbsterschépfung ge-

fihrdet aber nicht nur unse-

re guten Vorsdtze. Denn die-

selbe Quelle, aus der unser

Willen seine Kraft schépft,
nutzen wir auch, um schwierige Ent-
scheidungen zu fillen. Roy Baumeister
stief eher zufillig auf diesen Zusammen-
hang. Eine Doktorandin in seinem Labor
erzihlte, sie habe im Kaufhaus stunden-
lang Geschirr und Handtiicher fiir ihre
Hochzeits-Wunschliste ausgesucht. Am
Ende sei sie dann gar nicht mehr in der
Lage gewesen, sich noch fiir irgendetwas
zu entscheiden.

Ray Baumeister diagnostizierte ,Ent-
scheidungsermitdung”: Je mehr Ent-
scheidungen wir treffen, umso mehr
sinkt im Laufe eines Tages die Qualitit
dieser Entscheidungen. Am Ende wih-
len wir gar nichts mehr. Oder den leich-
testen Weg.

Das zeigt auch eine Untersuchung
mit deutschen Autokiufern, die sich
ihr neues Fahrzeug am Computer zu-
samimensteliten. Farbe, Motorisierung,
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Selbsterschépfung
macht uns

Innenausstattung — je mehr Entschei-
dungen die Kdufer schon hatten treffen
missen, umso eher neigten sie dazu,
die vorn Hersteller vorgegebene Auswaht
anzullicken. Je mehr Méglichkeiten,
desto mehr Erschépfung: ,Wenn wir
unter 56 Farben wihlen, mfissen wir uns
55-mal gegen und einmal fitr eine Farbe
entscheiden”, erklirt Professor Mark
Heitmann von der Universitdt Hamburg,
der am Experiment beteiligt war. Als
Heitmann die Reihenfolge der Auswahl
verdnderte, gaben die Kdufer im Schnitt
1500 Buro mehr aus - aus Entscheidungs-
miidigkeir.

Tlckisch ist, dass wir Selbsterschap-
fung oft nicht wahrnehmen, sie aber
trotzdem unser Handeln beeinflusst.
Etwa bei Haftpritfungskommissionen,
die den ganzen Tag Urteile darfiber fllen,
ob ein Inhaftierter vorzeitig freikommt
oder nichr.

Der amerikanische Entscheidungsfor-
scher Jonathan Levav beobachtete zum
Beispiel israelische Richter bei dieser
Aufgabe, um herauszufinden, was der
wichtigste Faktor fiir eine Freilassung
war, Hautfarbe? Religionszugehorigkeit?
Schwere des Verbrechens? Nein — es war
die Uhrzeit, zu der ein Strafgefangener
vor den Richter trat: Am frithen Vormit-
tag standen seine Chancen auf Begnadi-
gung bei 70 Prozent. Am spiten Nach-
mittag nur noch bei zehn Prozent.

Ein kiassischer Fall von Entschei-
dungsermiidung, sagt Roy Baumeister,
und verweist lakonisch auf eine Rede-
wendung unter Anwdlten: Gerechtigkeit
ist, was der Richter zum Frithstfick hatte.

aszinierende  Erkenny;

sind das, doch beschreibep

die Selbsterschépfung ny

und sagen nicht, ob upgd

wir dagegen tun kénnen. p

Frage ist der Heilige Gral der Forschyyy;
zur Selbstdisziplin: Wenn Willensk
so verdammt wichtig ist fiir unser
bensgliick - wie kénnen wir sie day
stdhlen? Wie kénnen wir sie gegen F
schépfung absichern?
Roy Baumeister sagt, dass sich de
Willenskraft-Muskel trainieren 1isst.§
soll es gelungen sein, Menschen allei
dadurch zu mehr Willenskraft zu ver
helfen, indem sie eine Zeitlang darau
achteten, sich stets in aufrechter Halnm
an den Schreibtisch zu setzen. Also in
dem sie Willenskraft ganz bewusst ein
setzten, trainierten sie aktiv und nach
haltig ihre Selbstdisziplin.
Allerdings rdumt Baumeister ain, das
einige dieser Tests an seiner eigene
Universitit versagten. Aber sollten nich
ansgerechnet seine Studenten, die doc
Willenskrafr studierten, empfinglich da
fiir sein? .
JIch vermute, dass sie sich schlicht
und einfach nichr an die Trainingsauf-:
gaben gehalten haben®, sagt Baumeister:
und winkt mtide ab. ,Das ist hier eine.
Party-Universitit.”
Vom Fenster seines Bliros aus blickt
Baumeister auf den Sportplatz. Eine
schwarze. Liuferin setzt dort aufl der
Aschenbahn zum Sprint an, mit kraft-
vollen, exakten, unwahrscheinlich aus-
greifenden Schritten. Wir blicken beide
versonnen der Liuferin hinterher, da ruft
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Baumeister pi6tzlich aus: ,Da! Schauen
Sie sich das an! Da sehen Sie Willenskraft
bei der Arbeit?”

as hat die Liuferin,
das den Psychologie-
srudenten fehit?
Sicher hat sie ein
klares Ziel vor Augen:
die Ziellinie. Und einen bevorstehen-
den Wettkampf. Die Studenten dagegen
nehmen an Willenskraft-Tests nur teil,
weil sie daffir einen Studienschein be-
kommen. Das ist das schmutzige kleine
Geheimnis der modernen Sozialpsy-
chologie: Ein Gro8teil der Erkenntnisse
der Verhaltensforschung in der westli-
chen Welt beruht auf langweiligen Pro-
beaufgaben, die von meist weiblichen,
tiberwiegend weiffen Studenten aus der
Mittelschicht absolviert werden.

Durch eine dieser Prifungen hatte
mich Sarah Ainsworth, Baumeisters
Laborassistentin, gefithrt: Ich musste an
einem Computer sitzen und versuchen,
mein Wohnzimmer zu beschreiben,
ohne die Buchstaben A und N zu verwen-
den. Nach vier Minuten fithite ich mich
dumm und matt, und so frustriert, dass
ich vorschlug, die weiteren Tests einfach
bleiben zu lassen.

War das nachlassende Willenskraft?

Anschlieffend tauchte ich meine Hand
in Fiswasser. Ich hielr drei Minuten
durch, linger als der Durchschmitt, ob-
wohl die Hand deutlich zu schmerzen
begann. Allerdings kannte ich diesen
Willenskraft-Test ja bereits und wollte
auflerdem vor der Laborassistentin nicht
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wie ein Weichei dastehen. Natiirlich hit-
te ich noch den ganzen Morgen Worter
ohne A und N bilden oder Radieschen
statt Kekse essen kénnen - wenn mir ein-
geleuchtet hitre, wozu. Gib mir einen
Grund, und ich'grabe; setz mir die Dead-
line, und ich schreibe: Motivation kann
jede Selbsterschépfung itbertrumpfen.

Allerdings ist auch unsere Motivation
Schwankungen unterworfen. Abends vor
dem Spiegel sind wir entschlossen, am
nichsten Morgen die Joggingschuhe zu
schntiren. Schilen wir uns dann aus dem
Bett und sehen den Bindfadenregen vor
dem Fenster, ist dieser Entschluss nichts
mehr wert. Warum gelingt es uns nicht,
unsere Ziele mit starkem Willen im Blick
zu behalten?

as ist das Geserz der Faul-

heit”, erkldrt mir der Psycho-

loge Michael Inzlicht. Ich

treffe Inzlicht in Kanada, an

der Universitat Toronto in
Scarborough, einem Konglomerat aus
Betonbauten, hisslich wie eine Batterie
Strandbunker. , Im Zweifel versuchen wir
immer, mit mdglichst wenig Arbeit ans
Ziel zu kommen.” Und Willenskraft - das
ist fiir unser Gehirn harte Arbeit.

Um das zu verstehen, ziche ichmirim
Labor der Universitat eine Art Bademiit-
ze liber den Kopf, die itber zwei Dutzend
Dréhte mirt einem Computer verbunden
ist. Inzlicht spritzt Kontaktfliissigkeit
durch Licher der Miitze auf meine Kopf-
haut, bis alle Punkte auf einem Bild-
schirm griin leuchten. Der Computer
weify jetzt zwar nicht, was ich denke,

aber wann. Anschliefiend sitze ich allef
vor einem Bildschirm, auf dem abwecy
selnd die Buchstaben Fund E erscheiney
Bei E muss ich eine griine Taste driicken
bei Fnicht.

Spédter sehen wir uns gemeinsam mej
ne Hirnstréme an. Inzlicht deutet ayf
jene Momente, in denen ich die falsche-.
Taste gedriickt hatte. Fine Zacke im Dia- '
gramm zeigt, dass ich den Fehler nach
wenigen Millisekunden bemerkt hatte,
Diese Fehler, erklirt Inzlicht, sind fiir
uns ebenso unangenehm wie Schmerz.
Fehler sind schmerzhaft? ,Schmerzhaft
im Sinne von: psychologisch schmerz-
haft. Dabei werden dieselben Hirnregio-
nen aktiviert, wie wenn wir Ablehnung
oder Druck empfinden.”

Entscheidend ist, wie wir mit diesem
Stress nmgehen. Wir wigen stindig ab,
ob es sich lohnt, weitere Qual auf uns
7it nehmen oder nicht. Jeder Mensch,
erklért Inglicht, verflige (iber ein einge-
bautes ,Gefith] fiir die optimale Balance
aus Arbeitund Freizeit”. Haben wir etwas
geleistet, wollen wir uns belohnen.

Und was lisst sich daraus schlie-
Ren? Ich frage Michael Inzlicht, ob thm
seine Willenskraftforschung geholfen
habe, seine eigene Selbstdisziplin zu ver-
bessern. Etwa beim Kampf gegen seine
E-Mail-Sucht?

Inzlichts Augen wandern nervos zum
Computer. Vor einem Jahr hatte er in
einer Zeitung dar(iber geschrieben und
verkiindet, seine Mails kiinftig nur noch
alle vier Stunden abzufragen.

~Das halte ich nicht gut durch®, rdumt
er kleinlaut ein.



Immerhin, sagt Inzlicht, wolle er wie-
der mehy Sport treiben. Er hat sich dafitr
ein Trainings-DVD-Set fiir 200 kanadi-
sche Dollar bestellt.

Ist das die Losung? Sich durch sino-
loses Geldausgeben selbst unter Druck
zu setzen?

ine Lehre, die sich aus den

Theorien der Selbsterschop-

fung und der schwankenden

Motivation ziehen ldsst: Wil-

lenskraft braucht Unterstiit-
zung, um nicht einzubrechen. Eine wirk-
same Methode scheint dabei immer noch
das ,,Scaffolding” zu sein, also der Ver-
such, ein Handlungsgeriist zu bauen, das
hilft, die Zah der Versuchungen niedrig
zu halten (siche Tipps auf Seite 98).

Das ist nicht neu. Willenskraft brau-
chen wir zur ,Ausblendung von Ablen-
kungen®, schrieben schon die beiden
Neurobiologen Liider Deecke und Hans
Helmut Kornhuber. Sie zihlten in den
1960er Jahren zu den ersten Hirnfor-
schern, die sich mit der Willenskraft
beschiftigren. Nach dem Zweiten Welt-
krieg war das Thema komplett aus der
Forschung verschwunden; die National-
sozialisten hatten den Begriff mit ihrer
1dee vom ,Triumph des Willens” nach-
haltig vergiftet,

In einer Streitschrift aus dem Jahr
2009 definieren Deecke und Kornhuber
den Willen als ,verntinftige Selbstfith-
rung des Menschen”, stindig bedroht
durch den ,Hedonismus, die Indienst-
nahme der Kreativitat durch die niede-
ren Triebe”. Und durch ,Verfithrer, die
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braucht Unterstitzung

auf Willensschwichung zielen®, etwa
Alkohol als , Freiheitsfeind Nr. 1%,

Man kann Deecke und Kornhuber
nicht lesen, ohne schuldbewusst zu
Boden zu schauen. Aber wollen wir wirk-
lich so leben? Als permanent verniinftig
selbsrgefithrter Mensch?

Oder gehért das wilde Pferd nicht
ebenso zu uns wie der stets kontrollie-
rende Reiter?

m Abend, bevor ich den Er-

finder des Marshmallow-

Tests treffe, sitze ich mit

Freunden in einem Restau-

rant in New York. Wir spie-
len ,Was hitte ich getan?: Wer vom
Marshmallow-Test hort, fragt sich un-
willkiurlich, ob er selbst als Vierjéhriger
durchgehalten hétte. ,So0 ein Quatsch!
In Siidamerika wirde kein Mensch auf
den zweiten Marshmallow warten”, sagt
ein Freund aus Venezuela. ,Wir leben
viel zu sehr im Hier und Jerze.”

Ein Klischee, winkt Walter Mischel
am nichsten Tag ab: Menschen in der Ka-
ribik arbeiten ein Jahr lang an Kostiimen
fiir sechs Tage Karneval, ein Musterbei-
spiel fitr Belohnungsaufschub. Mischel
empfangt mich in seinem angestaubten
Biiro an der Columbia University; er ist
inzwischen 83 Jahre alt, gebeugt, hatein
von Falten zerfurchtes Gesicht. Doch sein
wacher Intellekt wandelt leichtfafigund
neugierig durch jedes Thema.

ich erzihle ihm von einem weiteren
Beispiel aus unserer ,Was hitte ich
getan?“-Runde, das ihn amisiert. Ein
Briiderpaar, beide Mitte 40: Dex eine ist

Schriftsteller, hat nie genug Geld up

" pie zuwenig. Ist stets gut gekleidet, au

wenn seine Habe in zwei Koffer passt, in
scinem WG-Zimmer draufen in Queens,
Seine gegenwartige Freundin kommt aus
Taiwarn; er ist nie lange liert, bleibt nie
lang allein. Schwiegermutters Albtraum,
Und das genaue Gegenteil des Bruders:
Angestellter bei einer Investmentbank,
lebt im Gehry-Building, einem noblen
Apartment-Hochhaus in Manhattan
,Der Schriftsteller sagte: ,Ich hdtte den b
Marshmallow sofort gegessen! Und
mein Bruder hitte gewartet'”, erzdhle
ich. Walter Mischel gluckst vergniigt.

Was ist Exfolg im Leben?

L Willenskraft kann dafilr eingesetzt
werden, ein boses Imperium zu fithren
oder die Struktur von Protein zu entzif-
fern”, antwortet Mischel: eine Sekunddr-
tugend, ein Werkzeug. Und auch wenn
der Banker im Gehry-Building eher wie
e¢in Marshmallow-Gewinner aussehe, sei
auch der Schriftsteller zu Selbstdisziplin
fihig, wie die fertigen Romane beweisen
{in der Tat weif ich, dass der Autor ein-
mal die Ritzen seines Dielenbodens mit
Wattestibchen reinigte, um die Pein des
Schreibens aufzuschieben).

Warum sind Menschen mit Willens-
kraft gliicklicher?

Die Antwort ist kontraintuitiv: Weil
sie freier sind. Denn nur, wer die Fihig-
keit aufbringt, auf den zweiten Marsh-
mallow zu warten, schafft eine Hand-
lungsalternative, erklart Mischel. Wer
zugreift, das wilde Pferd einfach laufen
lasst, hat keine Kontrolle tiber sein Le-
ben. Ahnliches sagt auch Roy Baumeister:
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Willenskraft
verschafft Freiheit

Willenskraft - behandelt sie schonend!

Unsere Selbstkontrolle nimmt ab, wenn wir uns zu-viel abver-
langen. Doch »Selbsterschopfung« ldsst sich verhindern |

* Vorsicht vor der Empathieliicke
Hnser Vorstellungsvermogen wird stark
vom gegenwdrtigen Gemiitszustand
gepragt; deswegen ist es so schwer, im
Winter fiir einen Urlaub in der Senne zu
packen. Die Empathieliicke verleitet uns
auch dazu, in einem frhlichen Zustand
spatere emotionale Schwierigkeiten zu
unterschitzen — etwa die Qual, mit dem
Rauchen aufzuhéren. Beswegen:

* Lassen Sie sich an den Mast
hinden

Das hat Odysseus getan, um der Ver-
lockung der Sirenen zu widerstehen.
Eine Selbstverpflichtung schrankt
Handlungsalternativen ein und macht
es dringlicher, sein Ziel zu erreichen.
Aber Vorsicht:

* liberschitzen Sie sich nicht
Wie viel Sport wollen Sie kommende
Woche treiben? Vier Stunden? Klar.
Wenn wir ndchste Woche nachiragen,
haben Sie wahrscheinlich nur zwei
absolviert - und nichts daraus gelernt:
Sie sagen voraus, dass Sie die darauf-
folgende Woche dafiir sechs Stunden
laufen werden. Wir alle neigen dazu,
unsere Willenskraft zu iiberschitzen,
Und jene, die sich am stdrksten ein-
schiitzen, sind in Tests die Ersten, die
einknicken. Daher:

* Nehmen Sie sich nicht zu viel

auf einmal vor

Semesterarbeit fertigschreiben und
gleichzeitig mit dem Rauchen aufhéren?
Keine gute Idee: Unsere Willenskraft hat
Grenzen. Stattdessen lieber:
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* Schreiben Sie einen Plan
Grof3projekte fiberfordern uns auch,
weil sie unfertig sind: Stdndig beschafti-
gen sie unser Gehirn. Ein Terminplan
hilft nicht nur, die Arbeit einzuteilen,
sondern vor allem, das Projekt aus dem
Kopf zu bekommen. Und wenn mal be-
sonders viel ansteht:

* Entwickeln Sie eine Routine
Dasselbe Friihstiick, derselbe Arbeits-
weg, derselbe Dresscode. Langweilig,
aber effizient: Ein geordneter Tagesab-
lauf spart Entscheidungsenergie. Wenn
wichtige Entscheidungen anstehen,
sollten sie ihre Energie nicht im Ein-
kaufszentrum verplempern. Apropos
Shoppen:

* Zu viel Answahl ist schlecht

Wer einen Nachmittag im Einkaufszen-
trum verbringt, hat nicht nur dicke Fii-
Re, sondern wahrscheinlich auch zwei,
drei Tiiten zu viel. Je mehr Auswahl wir
haben, umso mehr Willenskraft brau-
chen wir, um uns fiir oder gegen etwas
zu entscheiden - und neigen am Ende
dazu, uns efwas aufschwatzen zu las-
sen, das wir nicht brauchen. Das Gleiche
gilt fiir Online-Shopping am Abend,
wenn wir nach einem anstrengenden
Tag auch noch das Gefiihi haben, uns
belohnen zu ditrfen. Die Schrinke sind
doch schon volll Deswegen lieber:

* Lernen Sie zu meditieren

Auch wenn Sie ein Skeptiker sind: Stu-
dien zeigen, dass Achtsamkeit die Selbst-
kontrolle stirkt und schon kurze Medi-
tationen die Selbsterschopfung lindern.

Die Freiheit, seinen Trieben nachzug
ben, sei ,die Freiheit des Tiers im Wald"

Das ist die fronie der Fretheit: Sie ver.
langt von uns, uns selbst zu beschrinkey
Selbstdisziplin bildet die Grundlage der
Kultuy, des friedvollen Zusammenlebens,
Deswegen leben viele Menschen, die sich
nicht ziigeln kénnen, hinter Gittern.

Noch mal: Wenn Willenskraft wichtig
ist im Leben - kénnen wir sie trainieren?

Mischel seufzt. ,Es geht nicht um
Tricks, die man lernen kann. Es sind
Charaktereigenschaften.” Also unverdn. -
derlich? ,Das ist eine Frage des Men-
schenbildes. Heute wissen wir, dass die -
Plastizitit, die Formbarkeit des Gehirns
viel grofler ist, als wir dachten. Der
menschiliche Geist ist etwas, dessen
Wachstum niemals abgeschlossen ist.
Wir kénnen lernen, uns zu beherrschen,
wenn wir es wollen.”

Doch wo liegt die Grenze? Gibt es zu
viel Willenskraft?

~Unbedingt!” Mischel beugt sich vor
in seinem Stuhl, er ist dankbar flir die
Frage: ,Zum Leben gehért micht nur
Selbstkontrelle, sondern auch das Wis-
sen, wann es Zeit ist, der Versuchung
nachzugeben. Ein Zuviel an Selbstkontrol-
le bedeutet, ewig auf den zweiten Marsh-
mallow zu waxten, Ein Zuviel an Selbst-
kontrolle ist ein ungelebtes Leben”  [1

Wie ldsst sich eine Charaktereigenschaft visualisieren?
Eine Klassische Aufgabe fiir MATT MAHURIN, 54, elnen
der wichtigsten amerikanischen Ilustraroren der
Gegenwart. Seine fotarealistischen Bilder erschienen
bereits etliche Male als Titelillustrationen fitr Time
Magazine". GEO-Redakteur [URGEN SCHAEFER, 48,
hatte sick zuletze mit der Kunst des Querdenkens und
der Psychologte des Irrtums beschdftigt




