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»Wer genie3en kann, fluhlt sich
langfristig wohler im Leben«

Erst die Arbeit, dann das Vergniigen? Das macht auf Dauer ungliicklich,
sagt die aktuelle Forschung. Zwei Psychologinnen erkldren, warum wir
mit bewussten Pausen und ein wenig Prokrastination produktiver und

zufriedener werden.

Interview von Lisa McMinn

SZ-Magazin: Viele Menschen glauben, um zufrieden zu sein, miisse man
diszipliniert die eigenen Ziele verfolgen. Aber ihre Forschungsarbeiten zeigen,
dass Genuss fiir die Lebenszufriedenheit viel wichtiger ist. Was heifdt das genau?
Daniela Becker: Wer geniefSen kann, fiihlt sich langfristig wohler im Leben. Das haben
wir in mehreren Studien herausgefunden. Dariiber hinaus geht eine hohe
Genussfahigkeit mit weniger Symptomen von Angst und Depressionen einher. Ich finde
diese Erkenntnisse fiir das Hier und Jetzt iiberzeugend: Kleine Alltagsfreuden bewirken,
dass wir uns im Moment besser fiihlen. Jeder Gliicksmoment im Alltag, den wir

geniefSen konnen, macht das Leben schoner — und das summiert sich.

Sie untersuchen dieses Phinomen unter anderem, indem Sie die Menschen dabei
beobachten, wie sie Aufgaben losen. Ich war bisher davon ausgegangen, dass es
fiir meinen Erfolg darauf ankommt, dass ich mich auf die Aufgabe fokussiere.
Aber Thre Ergebnisse zeigen etwas anderes.

Katharina Bernecker: Um etwas Neues zu lernen, muss man in eine Tatigkeit
investieren, das stimmt. Aber diese Tatigkeit ist oft nicht direkt erfiillend, der Weg zum
Ziel ist anstrengend. Wenn Sie Spanisch lernen, miissen Sie sich vielleicht durch
Grammatikregeln quélen, die sie nicht gleich verstehen. Das ist frustrierend. An dieser
Stelle kommt die Selbstkontrolle ins Spiel, man kann es auch Willenskraft oder
Disziplin nennen, also die Fahigkeit, die bewirkt, dass man das Motivationsloch
tiberwindet und bei der Sache bleibt, sich also nicht ablenken lasst. Man reifdt sich
zusammen. Aber das macht eben keinen Spaf. Wir glauben, dass es fiir den

langfristigen Erfolg besser ist, die Aufgabe an sich genussvoller zu gestalten. Zum
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Beispiel konnte man Spanisch in einem Sprach-Tandem lernen, mit einer App iiben, die
Spielelemente enthailt, sich dafiir in ein nettes Café setzen, oder sich bewusste Pausen
gonnen. Studien zeigen, dass es hilft, die Tatigkeit an sich erfreulicher zu gestalten, so
dass es langfristig SpafS macht, bei der Sache zu bleiben, und man sich gar nicht so sehr

zusammenreifSen muss.

Wenn ich also etwa iiber eine App Spanisch lerne, darf ich mich ruhig mal durch
Videos auf Instagram ablenken lassen?

Bernecker: Ich wiirde eher sagen: Sie diirfen das Video gern in Thren Lernplan
einbauen. Viele Menschen befinden sich, wenn sie an Erfolg denken, immer in der
Zukunft. Sie glauben, wenn eine Tatigkeit erledigt ist, sie also etwa Spanisch konnen,
werden sie sich gut fiihlen. Wir sind iiberzeugt, dass es ausschlaggebender fiir das
langfristige Zufriedenheitsempfinden ist, dass eine Tatigkeit sich schon im Hier und
Jetzt gut anfiihlt. Diesen Aspekt haben wir in der Forschung lange Zeit unterschatzt.
Das Video wurde bisher als Gegenspieler zum Lernen gesehen. Wir glauben aber, eine
bewusste Pause, in der Sie tiber ein Video auf Instagram oder TikTok lachen, konnte
Thnen helfen, zufriedener zum Ziel zu kommen und sogar schneller Spanisch zu lernen

— weil Sie weniger frustriert sind und so wahrscheinlicher an ihrem Ziel dran bleiben.

Die Ablenkung wire also kein Versagen, Sie definieren sie eher als wohlverdiente
Pause. Lust statt Frust.

Becker: Genau. Die grofSe Frage lautet: Wie findet man die Balance zwischen Fokus und
Pause? Viele Menschen gehen intuitiv davon aus, dass es grundsatzlich schlecht sei,
sich ablenken zu lassen. Aber die Realitit ist, dass man nicht permanent streben kann.
Man braucht Pausen. Man weifs zum Beispiel, dass Menschen Didten langer
durchhalten, wenn sie an festgelegten Tagen essen diirfen, was sie wollen. Dann fiihlt
sich der Genuss eines Stiick Kuchens auch nicht wie Versagen an. Wir nennen es lieber

»harmloses Vergniigenx.

Welche Gliicksmomente konnten das noch sein?

Bernecker: Welche Momente Menschen als befriedigende Ablenkung empfinden, ist
sehr individuell. Wir interessieren uns grundséatzlich fiir das sogenannte hedonistische
Zielstreben. Die Frage ist: Was ist gerade das Bediirfnis, das Sie befriedigen mochten,
um sich im Hier und Jetzt besser zu fiihlen? Wenn Sie also merken, Sie sind gestresst
oder miide, wie konnen Sie diesen Zustand verbessern? Das kann ein Spaziergang sein,
eine Serie, eine Atemiibung. Im Labor bieten wir den Testpersonen, die eine Zeitlang
konzentriert an einer Aufgabe gearbeitet haben, Alternativen. Sie konnen

Kreuzwortratsel 16sen oder Musik horen oder auch einfach gar nichts tun.

Und welche Effekte messen Sie?
Einen Genusserfolg messen wir indem wir Personen zu ihren momentanen

Gefiihlszustand befragen, zum Beispiel ob sie nach einer Pause zufriedener und



entspannter sind. Fiir zweiteres setzen wir im Labor auch physiologische Messungen,
wie Blutdruck, ein. Intrusive Gedanken, also Zweifel, sind Gegenspieler zum
Genusserfolg. Wenn man ein Stiick Kuchen isst, kann das etwa der Gedanke daran sein,
dass man doch auf seine Figur achten sollte. Solche Gedanken konnen die Lust und den

Genuss nachweislich schmalern.

Warum haben diese kleinen hedonistischen Freuden so einen schlechten Ruf?
Bernecker: Ich denke, die meisten Menschen haben Angst vor dem »slippery slope«.
Becker: Das heifst, sie halten Genuss fiir einen Abhang, in den sie hineinstiirzen
konnen und vor dem sie sich schiitzen miissen. Nach dem Motto: Wenn man einmal auf
dem Sofa sitzt, kommt man nicht mehr hoch. Viele Menschen fiirchten, die Balance
nicht hinzukriegen. Sie setzen dann lieber ganz auf das Widerstehen, als sich ab und zu
etwas bewusst zu gonnen. Etwa: Man achtet permanent darauf, was man isst, aus Angst,

dass wenn man einmal gesiindigt hat, man die ganze Diat vergessen kann.

Und das ist falsch? Die Angst, abzurutschen, ist nicht berechtigt?

Becker: Nicht unbedingt. Wie schon erwdhnt weifs man, dass geplante
Genussmomente, zum Beispiel wiahrend einer Didt, Menschen helfen die Diat langer
fortzusetzen. Wenn ich mir verbiete, Kuchen zu essen, und es dann doch tue, weil mich
das Verlangen iiberfallt, fiihlt sich das natiirlich nicht gut an. Aber wenn ich den Genuss
plane und ihn mir gonne, wirkt er sich positiv auf meine Lebenszufriedenheit aus.
Aufierdem zeigen unsere Daten, dass sich die Fahigkeit zu geniessen und die Fahgikeit
zur Kontrolle nicht ausschliessen. Das heifst, es ist eben nicht so, dass man entweder
der Typ ist, der sich zusammenreifSt und keinen SpafS hat, oder der Typ, der alles auf die
leichte Schulter nimmt und dann keine Erfolge erlebt. Es scheint eher so zu sein, dass
man am erfolgreichsten seine Ziele erreicht, wenn man beides kann: strebsam und

genussfihig sein. Wenn man sich die Pause gonnt und dann erholt weitermacht.

Wie stellt man nach einer Pause sicher, dass man weitermacht - oder nach einem
Stiick Kuchen, dass es nicht zwei werden?

Becker: Wenn Sie den Genuss einplanen, ist es unwahrscheinlich, dass das passiert.
Ungetriibter Genuss macht zufrieden, das Verlangen wird somit gar mehr nicht so grof$
sein.

Bernecker: AufSerdem wirken Pausen sich positiv auf die Motivation auf. Sie sind nach
einer Pause wacher und konzentrierter und haben dann im besten Fall Lust, wieder
tatig zu werden. Ich glaube, bei diesem Thema ist Moralisierung ist ein wichtiger

Faktor. Schauen Sie sich den Kontext an, in dem Sie aufgewachsen sind.

»Manner zweifeln seltener an ihrem Genuss«



Ich bin mit einer eher protestantischen Arbeitsethik aufgewachsen: Siifes erst,
wenn du einen Apfel gegessen hast! Spielen erst nach den Hausaufgaben!
Bernecker: So geht es vielen Menschen. Dahinter stecken religiose Pragungen.
Ubermdssiger Genuss ist in vielen Religionen eine Siinde. Auch hier kann man wieder
beobachten, dass von einer »slippery slope« ausgegangen wird. Lieber ganz auf die
Arbeit konzentrieren als Menschen zu ermutigen ab und zu Genussmomente zu suchen.
Und dann sind wir noch vom Kapitalismus geprdagt. Das Mindset, mit dem wir im
Neokapitalismus aufwachsen, lautet: Wir miissen uns unseren Wert und damit auch das
Recht auf Genuss erarbeiten. Das ist allerdings bedenklich, weil nicht jeder gleich viel
arbeiten kann. Ist man weniger Wert und hat man weniger Recht auf Freude und
Genuss, wenn man weniger leisten kann? Nein - das Recht zu Erholung und Freizeit ist

sogar ein Menschenrecht und gilt darum fiir jeden.

Gibt es Menschen, die besonders genussfiahig gut sind?
Bernecker: Unsere Daten zeigen durchgehend, dass Manner besser darin sind, Genuss

zu empfinden, und auch deutlich seltener an ihrem Genuss zweifeln.

Haben Sie dafiir eine Erkldrung?

Bernecker: Um einen Moment bewusst geniefSen zu konnen, muss ich meine eigenen
Bediirfnisse kennen. Ich muss in mich hineinhoren und wissen, was mir gefallt. Vielen
Frauen fillt das schwerer als Mannern. Ich denke, einerseits liegt es daran, dass bei
Frauen der sogenannte Mental Load grundsidtzlich hoher ist, vor allem, wenn sie in
heterosexuellen Beziehungen leben und Kinder haben. Auch die Sozialisierung von
Maédchen schon im frithen Alter spielt eine Rolle. Viele Mddchen werden gelobt, wenn
sie verantwortungsbewusst oder bescheiden sind und eher die Bediirfnisse anderer im
Blick haben als ihre eigenen. Jungen hingegen wird es eher zugestanden, wild zu sein

und ihren Bediirfnissen nachzugehen.

Sucht, wer kleine Gliicksmomente nicht gut geniefSen kann, das Gliick hdufiger
im Extremen?

Becker: Unser Forschungsprojekt im Suchtbereich zeigt: Menschen mit niedriger
Genuf$fahigkeit zeigen einen erhohten Alkoholkonsum bei steigendem Stress. Das
heifst: Menschen, die schlecht geniefsen konnen, tendieren dazu, mehr Alkohol zu
trinken, um negative Gedanken abzuschalten. Sie trinken aus negativer Motivation.
Wenn ich gestresst bin, ist Alkohol ndmlich tatsdchlich hilfreich, um storende
Gedanken abzustellen — nur ist es eben nicht gesund. Wer trinkt, um zu vergessen,
bekommt schneller ein Suchtproblem.

Bernecker: In einer Gesellschaft, in der viele Leute chronisch iiberarbeitet sind und
Burn-out-Raten immer weiter steigen, ist das eine spannende Erkenntnis. Natiirlich
sehnen die Menschen sich nach einem Ausgleich. Aber die Frage ist eben, ob die
Motivation eine positive oder negative ist.

Becker: Die Erkenntnisse zeigen, wie wichtig es ist, einen positiven Affekt ohne Drogen



wie Alkohol zu finden. Wir miissen die Perspektive wechseln und lernen, Genuss und

Freude in den kleinen Dingen zu finden. In Treffen mit Freunden, in Hobbys, im Sport.

Wie kann man Genussfiahigkeit trainieren?

Becker: Empirisch haben wir dazu noch keine Einsichten. Aber wir ermutigen unsere
Probanden, dass sie sich anstrengende Momente wie etwa das Lernen positiv gestalten.
Etwa, in dem sie gemeinsam mit anderen Lernen, sich Kerzen aufstellen oder Musik
anmachen. Ob das die Genussfahigkeit steigert, wissen wir noch nicht. Aber es kann
den Genuss steigern. Im Labor versuchen wir auch, Testpersonen beim GeniefSen zu
helfen. Dafiir fordern wir sie auf, den Moment achtsam zu gestalten. Beim Mindful
Eating bitten wir sie etwa, ein Stiick Schokolade zu essen und dabei zu fiihlen, wie sie
auf der Zunge schmilzt und wie siifs sie schmeckt. Und wir stellen fest, dass die
Schokolade den achtsamen Essern besser schmeckt als jenen, die sich nebenbei

Zahlenreihen merken miissen oder den Nutriscore auf der Schokoladenpackung lesen.

»Wenn es darum geht, intrusive Gedanken
abzuschalten, spielt die Art der Ablenkung eine
Rolle«

Kann man auch versuchen, die moralische Stimme im Kopf leiser zu drehen?
Becker: Ja, unbedingt. Wenn ich mir klarmache, dass eine kleine Ablenkung nichts
Schlechtes ist, kann ich einen Genussmoment besser wertschitzen. Fiir mich personlich
war das der Game Changer. Mittlerweile kann ich die Stimme gut leiser drehen und
einfach entspannen oder etwas anderes tun, was mir Spass macht. Ich bin auch davon
liberzeugt, dass es mir nicht nur im Moment gut tut. Gerade bei einem vollen Arbeits-
und Familienleben ist das meine Strategie um nicht die Kontrolle zu verlieren. Das ist
fast schon ein Appell: Gonnen Sie sich den Moment! Trauen Sie sich, die Ablenkung zu

geniefSen.

Gilt denn trotzdem noch das Motto: Erst die Arbeit, dann das Vergniigen?
Bernecker: Man kann Pausen oder Belohnungen besser geniefSen, wenn man vorher
eine Aufgabe beendet hat. Im Alltag ist das aber oft unmoglich. Viele Menschen haben
so viel zu tun, dass sie dann niemals Feierabend machen konnten. Sie miissen also die
Arbeit beenden, obwohl die To-do-Liste noch nicht abgearbeitet ist. Dafiir kann es
hilfreich sein, sich auszutricksen, etwa indem man vor dem Feierabend bereits die To-
do-Liste fiir den nachsten Tag schreibt, die unerledigten Punkte ibernimmt. So ist klar,
wann man sich diesen Aufgaben widmen wird, und man muss sie nicht standig
gedanklich festhalten.

Kommt es auch auf die Art der Pause an?

Becker: Wenn es darum geht, intrusive Gedanken abzuschalten, spielt die Art der



Ablenkung wohl tatsachlich eine Rolle. Ich gehe davon aus, dass das Gedankenkarussel
sich in der Badewanne eher weiterdreht als auf einer Bergwanderung, bei der man auf

jeden Schritt achten muss oder wenn man ein Buch liest, das spannend ist. Es geht also
einerseits um das personliche Bediirfnis — worauf habe ich Lust? — und andererseits um

die Achtsamkeit bei der Ausfiihrung.

Haben Ihre Erkenntnisse Ihr Leben verdndert?

Becker: Wie gesagt liege ich jetzt ofter ohne schlechtes Gewissen abends auf dem Sofa
und arbeite nicht. Ich lasse meine Erkenntnisse aber auch in meine Erziehung
einfliefSen. Ich iibe mit meiner Tochter natiirlich lesen und schreiben, aber auch den
Genuss. Wenn wir ein Eis essen gehen, animiere ich sie dazu, sich aufs Eis zu
konzentrieren und nicht im Kopf schon bei was ganz anderem zu sein. Wenn Freunde
dabei sind und wir alle ganz achtsam unser Eis essen, miissen wir natiirlich auch mal
dariiber lachen. Aber ich finde es wichtig, dass Genuss Raum im Leben hat.
Bernecker: Daniela und ich haben friiher beide zu Selbstkontrolle geforscht, zu
Disziplin. Und ich dachte wirklich irgendwann: Das kann nicht alles im Leben sein!
Natiirlich kann man versuchen, sein ganzes Leben auf die Zukunft und ein »besseres«
Leben im Spater hinzuareiten. Aber das fiihrt dazu, dass man gedanklich eigentlich
immer in der Zukunft lebt — in einer Zukunft, die vielleicht gar nicht eintritt. Wann ist
denn mal der Punkt, wo man sagt: So, und jetzt lebe ich einfach? Ich glaube, mir ist
aufgegangen, wie wichtig es ist, das Hier und Jetzt mehr bestimmen zu lassen, was ich
tue. Das mache ich auch bei der Arbeit. Ich fange mit der Aufgabe an, auf die ich Lust
habe. Das ist nicht nur besser fiir mein Wohlbefinden, sondern auch fiir meine
Produktivitat.
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