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Solaranlagen sind vom Wetter abhiingig — mithilfe kiinstlicher
Intelligenz konnen sie auch das Wetter vorhersagen.
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Jahre betrdgt die Halbwertszeit
von C14, damit konnen Datierun-
gen gemacht werden. Seite 14

Was tun angesichts einer siiBen Versuchung? Hemmungslos zugreifen oder sich doch in Zuriickhaltung iiben?
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Das Leiden des inneren Schweinehunds

Zahlreiche Studien haben nachgewiesen, dass beherrschte Menschen erfolgreicher sind im Leben.
Selbstkontrolle macht jedoch nicht jeden gliicklich, wie Forscher nun herausfanden.

des Erfolgs. Davon war schon

der rémische Stoiker Seneca
iberzeugt (,Der sei der Méachtigs-
te, der sich selbst in der Gewalt
habe“). Der bertthmte ,Marshmal-
low-Test“ mit seinen zahlreichen
Nachfolgern hat dafiir nach mehr
als zweitausend Jahren die wis-
senschaftliche Bestdtigung gelie-
fert. Mit dieser ab den 1960er-Jah-
ren durchgefithrten Langzeitstu-
die in Sachen Selbstbeherrschung
konnten amerikanische Forscher
namlich nachweisen, dass iiber
den Erfolg im Leben neben Intel-
ligenz und Herkunft vor allem
auch die Disziplin entscheidet.

Hunderte Kindergartenkinder
nahmen damals an diesem Test
teil. Dabei wurden die Kleinen
vor eine schwere Entscheidung
gestellt: Entweder ein Stiick ihrer
Lieblingssiiigkeit sofort oder
zwei Stiicke davon nach einer ge-
wissen Wartezeit. Die zentrale Er-
kenntnis aus dieser Untersuchung
zeigte sich viele Jahre spéter: Jene
Kinder, die ihre Gier nicht be-
zwingen konnten und sich sofort
iber den Leckerbissen hermach-
ten, brachten auch als Erwachse-
ne wenig Selbstdisziplin auf.

Ihr Leben verlief auf vielen Ebe-
nen weniger erfolgreich als das je-
ner Probanden, die schon als Kin-
der geduldig auf die doppelte Por-
tion warten konnten. Diese waren
spiter selbstbewusster, erzielten
hohere Werte bei Intelligenztests
und konnten sich besser konzen-
trieren, fanden die Wissenschafter
zehn Jahre nach dem ersten Test

S elbstkontrolle gilt als Basis

heraus. Nach weiteren zehn Jah-
ren hatten sie hdufiger einen Uni-
Abschluss, stabilere Beziehun-
gen, waren schlanker und nah-
men seltener Drogen.

Eine Reihe anderer Untersu-
chungen kam zu dhnlichen Ergeb-
nissen. So zeigte etwa eine Har-
vard-Studie, dass ungeduldige
Menschen, die nicht auf eine Be-
lohnung warten kénnen, héaufiger
iibergewichtig oder fettleibig sind.
Auch eine groflangelegte Lang-
zeitstudie in Neuseeland belegte
signifikante Zusammenhénge
zwischen Selbstkontrolle und Er-
folg: Wer seine Bediirfnisse schon
als Kind im Griff hat, so ein wich-
tiges Ergebnis der Studie, bricht
seltener die Schule ab und ver-
dient spater mehr. Frauen werden
seltener ungewollt schwanger, bei
den Minnern sinkt die Wahr-
scheinlichkeit, spielsiichtig oder
kriminell zu werden.

Eine Frage der Personlichkeit

Man kann also davon ausgehen,
dass mangelnde Selbstkontrolle
statistisch betrachtet die Lebens-
chancen vermindert. Diese An-
nahme findet vielfach Bestétigung
in einer Zeit, in der korperliche
und geistige Selbstoptimierung
als Freizeitvergniigen fiir die brei-
te Masse gehandelt werden. Wie
aber geht es einem Menschen, der
laufend Versuchungen wider-
steht? Michail Kokkoris vom In-
stitut fiir Marketing und Konsu-
mentInnenforschung der Wirt-
schaftsuniversitdt Wien geht die-
ser Frage gemeinsam mit seinen

Doris Griesser

Kollegen Erik Holzl von der Uni
Koéln und Carlos Alds-Ferrer von
der Uni Ziirich nach.

,Wir wollen herausfinden, wie
Selbstkontrolle auf der subjekti-
ven Ebene wahrgenommen wird®,
sagt Kokkoris. In insgesamt elf
Studien haben die Forscher zu
diesem Zweck mit unterschied-
lichen Methoden untersucht, in-
wieweit der Personlichkeitstyp
die mit Selbstkontrolle verbunde-
nen Empfindungen beeinflusst.
Wie rational oder emotional ein
Proband tickt, wurde vorher mit-
hilfe eines etablierten standardi-
sierten Fragebogens ermittelt.
Konkret hat man damit erkundet,
wie stark eine Testperson ihre Ent-
scheidungen auf Basis rationaler
Begriindungen oder eher intuitiv
und gefiihlsgeleitet trifft.

Eine der Studien wurde in den
USA wihrend der Karwoche
durchgefiihrt. Die Teilnehmer be-
kamen téglich einen digitalen Fra-
gebogen zugeschickt, in dem sie
die Versuchungen der vergange-
nen 24 Stunden und ihre Reaktion
darauf eintragen sollten. Auch die
damit verbundenen Gefiihle wur-
den erfasst. ,Wahrend die eher ra-
tionalen Typen mit ihrem Ver-
zicht sehr zufrieden waren, emp-
fanden sich die starker emotional
veranlagten Probanden durch das
Zurtckstellen ihrer momentanen
Bediirfnisse durchschnittlich un-
zufriedener, da weniger authen-
tisch.“ Fir sie ist erfolgreiche
Selbstkontrolle also nicht unbe-
dingt ein sicherer Weg zu mehr Le-
bensgliick.

Vergleichbare Ergebnisse brach-
te auch eine als Geschmackstest
getarnte Untersuchung mit Stu-
dierenden, die auf Didt waren und
die sich zwischen einem Stiick
Schokolade und einer Karotte ent-
scheiden mussten. Emotionale
Probanden, die trotz der Diat die
Schokolade wiahlten, zeigten sich
mit ihrer Entscheidung deutlich
zufriedener als jene, die in der
Tendenz eher rational agierten.

Sich selbst treu bleiben

,Selbst wenn beide Personlich-
keitstypen das gleiche Ziel anstre-
ben, ist erfolgreiche Selbstkon-
trolle fiir gefiihlsbetontere Men-
schen weniger befriedigend®,
bringt Michail Kokkoris die wich-
tigsten Erkenntnisse der in Oster-
reich und den USA durchgefiihr-
ten Untersuchungen auf den
Punkt. ,Sie haben dabei oft das
Gefuhl, sich durch das Unterdri-
cken ihrer Bediirfnisse selbst zu
betrligen, und entscheiden sich
deshalb oft bewusst dagegen.”
Einer Versuchung nachzugeben
bedeutet demnach nicht automa-
tisch Kontrollverlust - man kann
sich auch bewusst gegen Selbst-
kontrolle entscheiden, um sich
selbst treu zu bleiben.

Doch welche Folgen hat das per-
manente Niederringen des inne-
ren Schweinehunds fiir die Domp-
teure? Zeitgeist und digitale Dres-
surhilfen in Form diverser Opti-
mierungs-Apps lassen Selbstbe-
herrschung leicht zur schleichen-
den Selbstzerstérung werden, die
sich oft erst als Burnout bemerk-

bar macht. Vielleicht wére es sinn-
voll, die eigenen Bediirfnisse et-
was mehr zu respektieren, bevor
man sie knebelt und ruhig stellt.
,Wie vieles an sich Gute hat auch
die Selbstkontrolle Nebenwirkun-
gen“, restimiert Kokkoris.

Eine Erkenntnis, die aktuell we-
der in der Gesellschaft noch in der
Forschung allzu grofle Aufmerk-
samkeit erfahre. ,Selbstkontrolle
ist durch die Kultur tief in uns ver-
ankert und wird nach wie vor als
Lésung fiir viele Probleme gese-
hen“, so der Wissenschafter. Reli-
gion, Marchen, Erziehungetc. - al-
les betone deren Wichtigkeit.
,Wobei man in den mediterranen
Landern die Selbstdisziplinierung
wahrscheinlich etwas entspann-
ter praktiziert“, meint der gebiirti-
ge Grieche.

Obwohl: Seneca, der grofie Apo-
loget der Selbstbeherrschung, war
Romer. Dass man dem Politiker
und Schriftsteller vorwarf, seinen
Reichtum auf nicht ganz saubere
Art erworben zu haben, passt iib-
rigens zu den Ergebnissen einer
anderen Untersuchung in Sachen
Selbstkontrolle: Durch diese fand
man namlich heraus, dass ratio-
nale Personlichkeitstypen auch
dann erfolgreicher sind als eher
gefithlsorientierte Naturen, wenn
es um unethisches Handeln geht.
,Sie haben zwar keine stiarkere
Neigung zum Verbrechen als an-
dere“, betont Kokkoris, ,doch
wenn sie sich dafiir entscheiden,
sind sie erfolgreicher - einfach
weil sie ihre Emotionen besser
unter Kontrolle haben.
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