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Selbstkontrolle
ist nur die halbe
Miete: Bewusster
Genuss fordert
die psychische
Gesundbheit.

EIN HOCH
AUF DEN GENUSS

Disziplin ist alles. Von wegen! Die Psychologie entdeckt
gerade, wie wichtig die Fahigkeit ist, die Freuden des Alltags
auszukosten. Zum Gliick ladsst sich diese Kunst trainieren.

weiter. Sie ist das Fundament, auf
dem Erfolg entsteht. Das predigen
Fachleute seit Jahrzehnten. Wie wichtig
diese Fihigkeit ist, zeigte der US-Psy-
chologe Walter Mischel mit seinem welt-
beriihmten Marshmallow-Experiment. Er
legte im Jahre 1968 Vorschulkindern ein
Stiick der schaumigen Zuckerware auf
den Tisch und versprach ihnen ein zweites
Marshmallow. Aber nur, wenn sie es schaff-
ten, das erste nicht gleich hinunterzu-
schlingen, sondern bis zu 20 Minuten
zu warten. Mehr als ein Jahrzehnt spiter
wollte Mischel wissen, was aus den Kin-
dern geworden war. Es kam heraus: Die-
jenigen, die im Test auf die Belohnung
warten konnten, hatten als Erwachsene
ein hoheres Bildungsniveau, waren belast-
barer und hatten stabilere Beziehungen.
Seither gilt Selbstdisziplin, auch Selbst-
kontrolle genannt, in der Psychologie als
eine der wichtigsten Eigenschaften {iber-
haupt. Auch Gesundheitsbehorden sehen
in ihr einen wichtigen Pfeiler fiir ein
gesundes Leben. So gilt zum Beispiel seit
neuestem auch beim Alkohol die Devise
«Weniger ist besser». Zudem wird viel zum
Thema Selbstkontrolle geforscht. Etwa zur
Frage, wie man es schafft, den inneren
Schweinehund zu iiberwinden, um lang-

Selbstdisziplin bringt uns im Leben
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— Text Ginette Wiget

fristige Ziele zu verfolgen, wie Sport zu
treiben, statt auf dem Sofa zu sitzen. Doch
neue Erkenntnisse deuten darauf hin, dass
dieser Fokus zu einseitig ist. Und dass die
Forschung eine entscheidende Zutat fiir
ein gutes Leben bislang vernachléssigt hat.
Diesen Wandel haben Katharina Bern-
ecker und Daniela Becker angestossen.
Die beiden Motivationspsychologinnen,
die jahrelang die Mechanismen der Selbst-
kontrolle untersuchten, begannen 2020,
den vermeintlichen Gegenspieler der Dis-
ziplin zu erforschen: den Genuss.
Katharina Bernecker, die an der Uni-
versitit Ziirich und an der Padagogischen

Hochschule Bern forscht, erinnert sich
noch genau an den Startschuss fiir ihren
Kurswechsel: Sie hatte sich nach einem
gemeinsamen Vortrag mit Daniela Becker
und einem Forschungskollegen iiber
Selbstkontrolle und Lernen bei Schul-
kindern unterhalten. Der Kollege meinte,
er sehe sein Forschungsfeld manchmal
kritisch. Es gebe doch noch andere Dinge
im Leben, die wichtig seien, wie Spass zu
haben. «Da hat es bei mir Klick gemacht»,
sagt Katharina Bernecker. Zusammen mit
Daniela Becker entwickelte sie den Plan,
zu untersuchen, was passiert, wenn man
sich im Leben dem Genuss hingibt.

Thre Studien brachten Erstaunliches
zutage: Menschen, die die kleinen Freu-
den des Alltags geniessen konnen, erleben
nicht nur mehr Wohlbefinden in ihrem
Leben. Sie sind langfristig zufriedener
und leiden weniger an Depressions- und
Angstsymptomen. Auch Beschwerden,
die mit Stress verbunden sind, wie Kopf-
schmerzen, Verspannungen oder Magen-
schmerzen, kamen bei ihnen seltener vor.
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Psychologin an
der Universitét
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Eine weitere wichtige Erkenntnis ihrer
Forschung: Menschen unterscheiden sich
stark in ihrer Genussfihigkeit. Manchen
gelingt es besser, Freude zu erleben, wih-
rend sie sich ein Schokoladen-Ei gon-
nen, mit Freunden anstossen oder einen
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Achtsambkeit als Verstarker: Je besser wir es schaffen, unsere Aufmerksamkeit auf das
Empfinden im Hier und Jetzt zu lenken, desto intensiver empfinden wir den Genuss.

Sonnenaufgang betrachten. Andere wie-
derum haben mehr Miihe, einen schonen
Moment wirklich zu geniessen. Dies liegt
laut den Forschungsergebnissen meist dar-
an, dass sie von storenden Gedanken ab-
gelenkt werden. «Sie denken beim Apéro
im Freundeskreis vielleicht an eine Auf-
gabe, die sie bei der Arbeit nicht fertig be-
kommen haben», erklart Daniela Becker,
die inzwischen an der niederlindischen
Radboud-Universitit in Nijmegen forscht.
«Solche Gedanken, die oft mit einem
schlechten Gewissen gepaart sind, schmi-
lern den Genuss.» Darum lautet ihr Fazit:
Wahrer Genuss braucht Aufmerksamkeit.

Weshalb die einen besser im Geniessen
sind als andere, hat die Wissenschaft noch
nicht umfassend untersucht. Wie vieles im
Leben hingt es wahrscheinlich von den
Genen und von dusseren Einfliissen ab:
von dem sozialen Umfeld, wie wir erzogen
wurden, und den Erfahrungen, die wir
gemacht haben. «Wenn Eltern ihren Kin-
dern zum Beispiel vorleben, dass Genuss
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«Frauen denken
auch in ihrer
freien Zeit oft

daran, was noch

zu erledigen ist.
Das stort den
Genuss.»

Katharina Bernecker,
Psychologin

der Leistungsfihigkeit im Weg steht, konn-
te dies unsere Genussfihigkeit negativ be-
einflussen», vermutet Katharina Bernecker.

Wie gut wir darin sind, den Augen-
blick zu geniessen, hiangt auch vom
Geschlecht ab, wie die Forscherinnen her-
ausgefunden haben. «Ménner sind bes-
sere Geniesser», sagt Katharina Bernecker.
Thre Erklarung: «Sie haben aufgrund ihres
Rollenbildes eher die Erlaubnis, auf ihre

Bediirfnisse zu schauen.» Von Frauen
werde eher erwartet, zuriickzustecken,
um fiir andere zu sorgen. Zu dieser Ein-
schétzung passt, dass Ménner laut Statis-
tiken im Schnitt rund 40 Minuten mehr
Freizeit pro Tag haben als Frauen. «Wer
Zeit fiir sich hat, erhoht die Wahrschein-
lichkeit, Genussmomente zu erleben», er-
klart die Psychologin. Hinzu komme, dass
die Freizeitqualitét bei Frauen schlechter
sei. «Sie denken auch in ihrer freien Zeit
oft daran, was alles noch zu erledigen ist.
Das stort den Genuss.»

Der Unterschied beim Alkohol

Die beiden Forscherinnen haben auch
untersucht, wie die Genussfihigkeit den
Alkoholkonsum beeinflusst. Thre Studie
kommt dabei zu einem erstaunlichen Er-
gebnis: Menschen, die schlechter genies-
sen konnen, trinken hédufiger, um Stress
oder negative Gefiihle loszuwerden. «Wer
aus dieser Motivation heraus trinkt, hat
ein hoheres Risiko fiir einen proble-
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Der zarte Schmelz von Schokolade auf der Zunge, der Duft von frisch gemahlenem Kaffee:
Bewusst wahrgenommene Sinnesfreuden im Alltag tragen zu einem guten Leben bei.

matischen Alkoholkonsumb, sagt Daniela
Becker. «Menschen mit einer hohen Ge-
nussfahigkeit hingegen brauchen Alkohol
nicht, um sich zu entspannen.»

Wer sich den Freuden des Alltags hin-
geben kann, ist also klar im Vorteil. Doch
die gute Nachricht fiir weniger begabte
Geniesser lautet: Eine unterentwickelte
Genussfihigkeit ldsst sich trainieren. Wie
das am besten gelingt, wird erst wissen-
schaftlich erforscht. Doch es gibt bereits
vielversprechende Hinweise.

Ein zentraler Weg fiithrt tiber die Schu-
lung der Aufmerksamkeit. «Dabei kann
Achtsamkeitsmeditation eine wertvolle
Hilfe sein», sagt Daniela Becker. Aber
auch bei alltaglichen Verrichtungen wie
Geschirrspiilen, Essen oder Duschen ldsst
sich Achtsambkeit tiben: Wie fiihlt sich der
warme Wasserstrahl auf der Haut an? Wie
klingt das Rauschen des Wassers? Wie an-
genehm riecht das Duschgel?

Wie effektiv der Fokus auf das Positive
im Hier und Jetzt tatsachlich ist, unter-

Wer das
Schoggi-Eili
mit Lust
statt mit
schlechtem
Gewissen
verspeist, hat
mehr davon.

suchte Daniela Becker in einer Studie.
Darin wurden Teilnehmende aufgefor-
dert, sich beim Essen auf das sinnliche
Erlebnis zu konzentrieren. «Dies fithrte zu
einer intensiveren Genusserfahrung, sagt
Daniela Becker. Thre Kollegin kam in
einer Untersuchung zu einem &hnlichen
Schluss: Teilnehmende, denen es gelang,
achtsam durch den Ziircher Irchelpark
zu spazieren, erlebten dabei ein hoheres
Mass an Genuss als diejenigen, die gedan-
kenverloren durch den Park gingen.

Abstand zu negativen Gedanken

Andere Strategien aus der Psychologie
setzen bei den Gedanken an, die das Ge-
nusserlebnis storen. So lasst sich zum Bei-
spiel tiben, sich von negativen Gedanken
weniger stark einnehmen zu lassen. Eine
Moglichkeit ist, sie zu beobachten und zu
benennen. Kommt etwa der Gedanke «Ich
werde den Vortrag morgen vermasseln»
auf, kann man sich sagen: «Ich merke
gerade, dass ich mir Sorgen auf Vorrat
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SELBSTKONTROLLE: WER WARTEN KANN, KOMMT WEITER

Der Marshmallow-
Test, den der ameri-
kanische Psychologe

Walter Mischel er-
fand, verlangte Vor-
schulkindern einiges
ab. Thnen wurde ein

Marshmallow auf
den Tisch gelegt und
ein zweites verspro-
chen, wenn es ihnen
gelingen wiirde, das

erste nicht gleich
zu essen, sondern
etwas zu warten.

Einige steckten sich
die Stissigkeit sofort
in den Mund. Ande-

re schafften es, zu
widerstehen. Folge-

untersuchungen
zeigten, dass jene

Kinder, die warten

konnten, spéter im

Leben erfolgreicher

waren. Im Expe-
riment nutzten
die Kinder intuitiv

Allein mit der Versuchung: Schafft es ein
Kind im Test, dem Marshmallow zu widerstehen,
erhélt es zur Belohnung ein zweites.

Strategien, die
Selbstkontrolle ein-
facher machen. Eine
Strategie, die Walter

Mischel in seiner
Forschung be-
schreibt, ist, die Ver-
suchung raumlich
und zeitlich weit
wegzuschieben und
sich ferne Konse-
quenzen im Geist
naher heranzu-
holen. Er nennt dies
«das Jetzt abkiihlen
und das Spater er-
hitzen». Die Kinder,
die den Marshmal-
low-Test bestanden,
wussten, wie das
geht: Sie kiihlten
ihre unmittelbare
Belohnung ab,
indem sie die
Stssigkeit an die
Tischkante schoben
oder sich ablenkten:
Sie schnitten

Grimassen, flihrten
Selbstgesprache
oder erfanden Spiele
mit Hinden und
Fiissen. Dabei hiel-
ten sie sich ihr Ziel -
zwei Marshmallows
zu kriegen - fest vor
Augen. Wie erfolg-
reich diese Strategie
sein kann, zeigte
Mischel auch in
Experimenten zu
Heisshunger oder
Nikotinsucht. Er
selbst gewdhnte sich
das Rauchen ab,
indem er sich an
einen Lungenkrebs-
patienten erinnerte.
Zudem roch er an
einer Dose alter
Kippen, sobald ihn
die Lust auf eine
Zigarette liberkam.
Damit kiihlte er
erfolgreich das Ver-
langen im «Jetzt» ab.

macht.» So gelingt es, Abstand zum nega-
tiven Gedanken zu gewinnen.

Oft zeigen sich negative Gedanken in
Form eines schlechten Gewissens. Zum
Beispiel: «Ich sollte doch jetzt besser ein
gutes Buch lesen, als vor dem Fernseher
zu sitzen.» Oder: «Jetzt habe ich beim Os-
terbrunch wieder zugeschlagen. Ich wollte
doch weniger essen.» Hier ergebe es Sinn,
zu reflektieren, ob man wirklich zu viel Zeit
vor dem Bildschirm verbringt oder zu viel
isst, sagt Katharina Bernecker. «Oder ob es
sich lohnt, weniger streng mit sich zu sein.»

Erst die Arbeit, dann...?

Manchmal konne ein schlechtes Ge-
wissen auch niitzlich sein - als Hinweis
darauf, dass einem eine Aktivitit nicht
guttut. «Viele Leute scrollen beispielsweise
lange am Handy und fiihlen sich wih-
renddessen oder danach schlecht.» In sol-
chen Momenten rit Katharina Bernecker
zur Selbstbefragung: Gibt es eine andere
genussvolle Aktivitit, die mir echte Freude
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«Unsere
Forschung zeigt,
wie wichtig
Genuss fur
Gesundheit und
Wohlbefinden ist.»

Katharina Bernecker,
Psychologin

bereitet und bei der ich mich ohne
schlechtes Gewissen entspannen kann?
Storen Gedanken an anstehende
Pflichten den Genuss, empfiehlt Katha-
rina Bernecker, zu iiberlegen, wie dring-
lich die Aufgabe sei. Ist sie es wirklich,
sei es besser, sie gleich zu erledigen. «Der
Spruch <Erst die Arbeit, dann das Vergnii-
gen> hat seine Berechtigung», findet die

Psychologin. «Nicht weil man sich den
Genuss erst verdienen muss, sondern weil
man das Vergniigen nach getaner Arbeit
besser geniessen kann.»

Ist eine Aufgabe nicht zeitkritisch, geis-
tert einem bei einer genussvollen Tétigkeit
aber dennoch hartnackig im Kopf herum,
hilft ein konkreter Handlungsplan. Zum
Beispiel: «Morgen nach dem Friihstiick
schreibe ich meinem Vermieter ein
E-Mail.» Laut Katharina Bernecker ent-
lastet dies das Gehirn: «Der Handlungs-
plan hilft dabei, den Gedanken loszulassen
und wieder im Moment anzukommen.»

Solche Tipps haben die Psychologin-
nen auch an sich selbst getestet. Katharina
Bernecker hatte zu Beginn der Forschung
eine eher schlechte Genussfihigkeit, wie
sie bekennt. Inzwischen habe sich das ge-
bessert. «Allein schon das Wissen, dass es
etwas Gutes ist, Dinge zu geniessen, hat
mir geholfen.» Sie gestaltet ihre freie Zeit
inzwischen sorgsamer und achtet darauf,
welche Aktivititen sich gut anfiihlen. «Ich
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Pause fiir die Selbstkontrolle: Wahre Geniesserinnen und Geniesser raumen dem Vergniigen genug Zeit
und Raum ein, etwa fiir einen ausgedehnten Osterschmaus im Freundes- oder Familienkreis.

gehe auch bewusster mit stérenden Ge-
danken um.» Ist sie etwa in den Bergen
am Wandern und muss beim Bestaunen
der Aussicht an die Arbeit denken, fragt
sie sich kurz, ob diese Gedanken sinnvoll
und nétig sind. «Meistens sind sie es nicht,
und ich kann sie dann gut loslassen.»
Auch Daniela Becker ist viel besser
darin geworden, Arbeit von Freizeit zu
trennen. Beide finden es zudem wichtig,
kleine Freuden des Alltags wertzuschit-
zen, etwa den Duft von frisch gemah-
lenem Kaffee oder das sanfte Kitzeln der
Frithlingssonne auf der Haut. Aber das
allein reiche nicht: «Wir miissen dem
Genuss auch geniigend Raum und Zeit
geben. Denn unsere Forschung zeigt, wie
wichtig er fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden ist», sagt Katharina Bernecker.

Selbstdisziplin stért Genuss nicht
Bedeuten diese Forschungsergebnisse nun,
dass wir uns lieber nur noch um den Ge-
nuss statt um Selbstdisziplin kiimmern

«Ob wir
diszipliniert sind
oder nicht, verrat

nichts uber unsere
Genussfahigkeit
—und umgekehrt.»

Daniela Becker,
Psychologin

sollten? «Nein», sagt Daniela Becker.
«Selbstkontrolle ist nach wie vor eine
wichtige Fahigkeit.» Sie erméoglicht es uns,
langfristige Ziele zu erreichen. Damit ver-
bunden sind Erfolg und Zufriedenheit im
spateren Leben.

Die Fihigkeit zur Selbstkontrolle stort
den Genuss iibrigens keineswegs, wie die
beiden Forscherinnen betonen. «Ob wir

diszipliniert sind oder nicht, verrit nichts
tiber unsere Genussfihigkeit. Und umge-
kehrt gilt das Gleiche», sagt Daniela Be-
cker. Da also beide Fahigkeiten unabhén-
gig voneinander existieren, stellt sich die
abschliessende Frage: Welche von ihnen ist
entscheidender fiir ein zufriedenes Leben?

Die Wissenschaft hat darauf noch kei-
ne endgiiltige Antwort. Die beiden Psy-
chologinnen vermuten, dass Selbstkon-
trolle und Genuss etwa gleich wichtig sind
- eine Einschitzung, der Walter Mischel
wahrscheinlich zugestimmt hitte. Der be-
rithmte Forscher, der 2018 verstorben ist,
sah in einer Kombination beider Welten
die eigentliche Lebenskunst: In einem
Interview mit der «Schweizer Familie» im
Jahr 2015 sagte er, die Herausforderung
im Leben bestehe darin, herauszufinden,
wann wir auf ein weiteres Marshmallow
warten und wann wir es einfach geniessen
sollten. Und fiigte hinzu: «Uber diese
Wabhlfreiheit verfiigen wir erst dann, wenn
wir zu warten gelernt haben.» ]
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