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Mit dem Rauchen authéren, abnehmen, regelmiflig Sport treiben, Termin-
sachen rechtzeitig erledigen oder weniger Geld ausgeben — gute Vorsitze,
die man fiir gewShnlich nicht einhilt. Eiserne Selbstbeherrschung scheint
dementsprechend die wichtigste Tugend unserer Zeit zu sein, aber die meis-
ten Menschen fiihlen sich dabei eher wie Versager. In einem Moment ha-
ben sie noch volle Kontrolle, im nichsten sehen sie sich von ihrem inneren
Schweinehund ausgetrickst. Kelly McGonigal beleuchtet anhand unterhalt-
samer Beispiele die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse dartiber, warum
gute Vorsitze nicht funktionieren, und zeigt, dass es sich bei Willenskraft um
eine Frage des Energiemanagements handelt. Mit der richtigen Einsicht in
die inneren Mechanismen, etwas Training und dem Setzen von Priorititen
kann man lernen, ohne Stress Entscheidungen zu treffen und durchzuhalten,
problemlos Versuchungen zu widerstehen und ohne Anstrengung das eigene
Leben im Griff zu behalten.
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Dieses Buch ist jedem gewidmet,
der je mit einer Versuchung, einer Sucht,
mit Vermeidungsverhalten oder mit
mangelnder Motivation zu kimpfen hatte —
also uns allen.
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»Kluge Menschen
wiinschen sich Selbstbeherrschung,

Kinder Siiigkeiten.«

Rumi






Willkommen beim Programm
fir mehr Willenskraft

Wenn ich erwihne, dass ich Vorlesungen iiber Willenskraft hal-
te, hore ich so gut wie immer: »Ach, das wire etwas fiir mich.«
Mebhr als zu jedem anderen Zeitpunkt unserer Geschichte ist
den Menschen klar geworden, dass Willenskraft — die Fahigkeit,
unsere Aufmerksamkeit, unsere Gefithle und unsere Wiinsche
zu steuern — Auswirkungen auf die korperliche Gesundheit, die
finanzielle Situation, auf Beziehungen und den beruflichen Er-
folg hat. Wir wissen, dass wir auf jeden Aspekt unseres Lebens
achten sollten, von dem, was wir essen, bis zu dem, was wir tun,
sagen und kaufen.

Trotzdem fiihlen sich die meisten Menschen in puncto Wil-
lenskraft als Versager, stets bedroht vom Kontrollverlust. In ei-
ner Erhebung der American Psychological Association gab eine
Mehrzahl der Befragten mangelnde Willenskraft als wichtigs-
ten Grund dafiir an, dass sie ihre Ziele nicht erreicht.! Die Fol-
ge sind Enttiduschung und Schuldgefiihle. Andere fiihlen sich
ihren Gedanken, Gefiihlen und Gelusten ausgeliefert, ihr Le-
ben wird eher von spontanen Impulsen als von bewussten Ent-
scheidungen beherrscht. Auch die wirklich Disziplinierten spii-
ren eine Tendenz zur Uberforderung und fragen sich, ob das
Leben wirklich so miithsam sein muss.

Als Gesundheitspsychologin und Lehrbeauftragte fir das
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Willkommen beim Programm fiir mehr Willenskraft

Programm »Bessere Gesundheit« der Stanford School of Medi-
cine ist es mein Beruf, Menschen im Umgang mit Stress und
bei der Entwicklung gesunder Verhaltensweisen zu unterstiit-
zen. Nachdem ich jahrelang beobachtet hatte, wie schwer es
Menschen fillt, ihr Denken, ihre Gefithle und Gewohnheiten
zu verindern, begriff ich, dass oft eine falsche Auffassung von
Willenskraft den Erfolg untergribt und unnétigen Stress ent-
stehen ldsst. Die althergebrachten Strategien der Selbstregu-
lation waren offenbar kontraproduktiv. Auf der anderen Seite
existierten zwar ausgesprochen hilfreiche wissenschaftliche Er-
kenntnisse zu diesem Thema, diese erreichten aber nicht die
breite Offentlichkeit.

Das alles veranlasste mich, im Rahmen eines 6ffentlich zu-
ginglichen Kursangebotes an der Stanford University eine
Wissenschaft der Willenskraft zu entwickeln. Der zugehorige
Lehrgang verbindet neueste Einsichten aus Psychologie, Wirt-
schaftswissenschaft, Neurowissenschaften und Medizin und er-
klirt, wie man schidliche Gewohnheiten durch forderliche er-
setzen, Vermeidungsverhalten tiberwinden, seinen Fokus finden
und Stress bewiltigen kann. Er beleuchtet die Frage, warum wir
einer Versuchung nachgeben, und wie wir die Kraft finden, ihr
zu widerstehen. Er zeigt auf, wie wichtig es ist, die Grenzen der
Selbstregulation zu erkennen, und stellt die besten Methoden
zur Stirkung der Willenskraft vor.

Zu meiner groflen Freude gewann der Kurs an Popularitit.
Es kamen Manager, Lehrer, Sportler, im Gesundheitswesen Be-
schiftigte und viele andere Interessenten; die Horer brachten
Ehegatten, Kinder und Arbeitskollegen mit.

Ich hatte gehoftt, dass der Lehrgang diesen so unterschied-
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lichen Teilnehmern — ihre Ziele reichten von Raucherentwoh-
nung und Gewichtsabnahme iiber Schuldenabbau bis zur besse-
ren Elternschaft — von Nutzen sein wiirde. Doch sogar ich war
von den Ergebnissen tberrascht. Eine Umfrage vier Wochen
nach Beginn ergab, dass 97 Prozent der Horer das Gefuhl hat-
ten, ihr eigenes Verhalten besser zu verstehen, und 87 Prozent
berichteten, die Methoden aus dem Lehrgang hitten ihre Wil-
lenskraft bereits gesteigert. Bei Lehrgangsende erzihlten Teil-
nehmer, dass sie ihre dreifdig Jahre andauerte Sucht nach Siflig-
keiten Uberwunden, endlich ihre Steuerschulden bezahlt oder
ihre Kinder nicht mehr angebriillt hitten. Die wissenschaftlich
begriindeten Strategien zur Selbstregulation halfen den Men-
schen, mit verschiedensten Versuchungen fertig zu werden, sei
es Alkohol, der Hang zum exzessiven Computerspielen oder
Einkaufen oder die Anziehungskraft einer verheirateten Kol-
legin. Die Horer meisterten Herausforderungen wie einen Ma-
rathon, die Griindung eines eigenen Betriebs, den Umgang mit
den Belastungen der Arbeitslosigkeit oder familidren Konflik-
ten oder den gefiirchteten Rechtschreibtest am Freitagmorgen
(so ist das, wenn Mitter ihre Kinder mit in die Vorlesung brin-
gen). Sie waren insgesamt zufriedener mit sich selbst und nun in
der Lage, bewusstere Entscheidungen zu treffen. In den Lehr-
gangsbewertungen wurde der Begrift »lebensverindernd« ge-
braucht. Die Teilnehmer waren sich einig: Das Wissen um die
Hintergriinde der Willenskraft lieferte klare Strategien fiir die
Entwicklung von Selbstregulation und gab ihnen Kraft fiir die
Umsetzung dessen, was ihnen wichtig war.

Und natiirlich lernte auch ich eine Menge von meinen Stu-
denten. Sie schliefen ein, wenn ich zu theoretisch blieb. Sie
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waren duflerst kreativ in der Umsetzung der wochentlichen
Hausaufgaben und lieffen mich umgehend wissen, welche Stra-
tegien im Alltag funktionierten und welche ein Reinfall wa-
ren — das sind Dinge, die man durch eine Laborstudie niemals
herausfinden kénnte. Die Erfahrungen Hunderter Kursteilneh-
mer sind in dieses Buch eingeflossen. Es vereint die wichtigs-
ten aktuellen Forschungsergebnisse mit praktischen Ubungen
aus dem Lehrgang.

Die Mechanismen des Scheiterns
verstehen lernen

Die meisten Biicher tiber Verhaltensinderungen — ob es nun
um eine neue Didt oder um finanzielle Unabhingigkeit geht —
mochten uns anleiten, uns Ziele zu setzen und diese zu verfol-
gen. Doch wenn es ausreichen wiirde zu erkennen, was wir dn-
dern wollen, wire jeder Neujahrsvorsatz ein Erfolg und mein
Horsaal leer. Kaum ein Ratgeber sagt uns, warum wir all das
nicht lingst tun, von dem wir wissen, dass wir es tun sollten.
Ich denke, die wichtigste Voraussetzung zur Verbesserung
der Selbstbeherrschung ist es zu erkennen, wie und warum wir
die Beherrschung ver/ieren. Das Wissen, unter welchen Bedin-
gungen wir hochstwahrscheinlich schwach werden, erlaubt es
uns, uns selbst zu unterstiitzen und Fallstricke zu umgehen. For-
schungen zeigen, dass jene Menschen, die meinen, die meiste
Willenskraft zu besitzen, in Wahrheit die ersten sind, die einer
Versuchung nachgeben. So ist beispielsweise bei Rauchern, die
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ihre Fahigkeit zum Verzicht besonders optimistisch einschit-
zen, die Wahrscheinlichkeit, dass sie nach vier Monaten riick-
fillig werden, am grofiten.? Warum? Sie kénnen nicht einschit-
zen, wann, wo und warum sie schwach werden. Sie setzen sich
starker der Versuchung aus, gehen etwa mit Rauchern aus. Sie
reagieren angesichts von Riickschlidgen auch am ehesten tber-
rascht und geben ihr Vorhaben auf, wenn Schwierigkeiten auf-
treten.

Selbsterkenntnis — besonders in Hinblick auf Bedrohungen fiir
unsere Willenskraft — ist die Grundlage fir Selbstregulation.
Deswegen stehen die hiufigsten Fehler, die wir alle in puncto
Willenskraft begehen, im Fokus dieses Buches. Jedes Kapi-
tel riumt mit einer verbreiteten Fehleinschitzung tiber Selbst-
regulation auf und ldsst uns Herausforderungen in einem neu-
en Licht sehen. Wir werden jedes Missverstindnis sezieren:
Was genau ldsst uns scheitern, wenn wir einer Versuchung
nachgeben oder eine Angelegenheit aufschieben? Worin liegt
unser fataler Irrtum, und warum begehen wir ihn? Und, be-
sonders wichtig: Wie konnen wir uns selbst in Zukunft vor
diesem Schicksal bewahren? Wie kénnen wir das Wissen um
die Mechanismen unseres Scheiterns in Erfolgsstrategien ver-
wandeln?

Wenn Sie dieses Buch zu Ende gelesen haben, werden Sie Thr
unvollkommenes, aber zutiefst menschliches Verhalten besser
verstehen. Eines wird bei der wissenschaftlichen Betrachtung
der Willenskraft deutlich: Jeder kimpft mit Versuchung, Sucht,
Ablenkbarkeit und Vermeidungsverhalten. Das sind keine indi-

viduellen Unzulidnglichkeiten, es sind universelle Erfahrungen,
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die zum Wesen des Menschen gehoren. Wenn ich mit diesem
Buch erreiche, dass Sie das erkennen, bin ich schon gliicklich.
Doch ich hoffe, dass es viel mehr bewirkt — dass es Sie in die
Lage versetzt, bleibende Verinderungen in IThrem Leben vor-
zunehmen.

So nutzen Sie dieses Buch

Werden Sie zum Willenskraft-Forscher

Ich bin Wissenschaftlerin, und ich habe die Erfahrung gemacht,
dass Theorien zwar eine schone Sache sind, Fakten aber we-
sentlich mehr bringen. Daher mochte ich Sie bitten, an dieses
Buch wie an ein wissenschaftliches Experiment heranzugehen.
Sie kénnen — und sollten! — sich selbst zum Gegenstand Ihrer
eigenen Studie machen. Nehmen Sie, wenn Sie dieses Buch le-
sen, nicht alles als gegeben hin. Testen Sie meine Konzepte in
Ihrem eigenen Leben. Sammeln Sie Thre eigenen Daten, und
stellen Sie fest, was fiir Sie funktioniert.

In jedem Kapitel finden Sie zwei Arten von Aufgaben, die
Ihnen helfen, zum Forscher in Sachen Willenskraft zu wer-
den. Die erste trigt die Uberschrift »Unter dem Mikroskop«
und hilt Sie dazu an, sich Ihre jetzige Situation anzusehen.
Denn bevor Sie etwas verindern konnen, mussen Sie es be-
wusst wahrnehmen. Ich werde Sie beispielsweise bitten, darauf
zu achten, wann Sie am ehesten einer Versuchung nachgeben
oder wie sich Hunger auf Ihr Kaufverhalten auswirkt. Bei je-
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der dieser Aufgaben miissen Sie wie ein unvoreingenomme-
ner, neugieriger Beobachter vorgehen — wie ein Wissenschaft-
ler, der in sein Mikroskop blickt und hoftt, etwas Nitzliches
zu entdecken. Auf keinen Fall sollten Sie diese Auftrige zum
Anlass nehmen, sich selbst fiir Thre mangelnde Willenskraft zu
tadeln oder tber die Verlockungen der modernen Welt herzu-
ziehen. (Ersteres ist vollig unangebracht, und Letzteres tber-
nehme ich selbst.)

Dartiber hinaus werden Sie in jedem Kapitel auch »Willens-
kraft-Experimente« finden. Dabei handelt es sich um prakti-
sche Strategien zur Verbesserung der Selbstregulation auf Basis
einer wissenschaftlichen Studie oder Theorie. Sie konnen diese
Willenskraftverstirker sofort auf alltigliche Herausforderun-
gen anwenden. Versuchen Sie, an jede Strategie unvoreinge-
nommen heranzugehen, auch an jene, die Ihnen vollkommen
falsch erscheinen (das werden eine ganze Menge sein!). Jede
dieser Strategien wurde von Studenten aus meinen Kursen er-
probt und, obgleich nicht jede Strategie bei jedem Menschen
tunktioniert, positiv bewertet. Und jene, die sich in der Theorie
gut anhorten, aber in der Praxis als Flop erwiesen? Die werden
Sie auf diesen Seiten nicht finden!

Diese Experimente sind eine gute Moglichkeit, den Still-
stand zu Gberwinden und neue Loésungen fiir alte Probleme
zu finden. Sie sollten unterschiedliche Strategien ausprobieren
und auf dieser Datenbasis selbst herausfinden, was Thnen hilft.
Es handelt sich nicht um Priifungen, Sie kénnen nicht durch-
fallen — auch wenn Sie beschlieflen, genau das Gegenteil der
Empfehlung auszuprobieren (Wissenschaft braucht Skepsis!).

Sprechen Sie mit Freunden, Verwandten und Kollegen tiber die
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Strategien, und beobachten Sie, was bei wem funktioniert. Sie
werden stindig dazulernen und so Ihre eigenen Strategien zur
Selbstregulation verfeinern.

Wo liegen die Schwachpunkte Ihrer
Willenskraft?

Damit Sie von diesem Buch maximal profitieren, empfehle ich
Ihnen, einen bestimmten Problembereich auszuwihlen und je-
des Konzept daran zu erproben. Jeder hat Bereiche, in denen
seine Willenskraft schwach ist. Manche betreffen uns alle —
dank unserer Biologie ist das beispielsweise das Verlangen nach
Zucker und Fett; wir alle mussen uns zuriickhalten, damit wir
nicht die Konditorei um die Ecke leer futtern. Doch manche
Problembereiche sind individuell. Was Sie unbedingt haben
wollen, kann ein anderer abstofiend finden. Wonach Sie stich-
tig sind, wird manch anderen langweilen. Und vielleicht zahlt
sogar jemand fiir etwas, was Sie auf die lange Bank schieben.
Egal worum es genau geht, diese Herausforderungen laufen fiir
uns alle in etwa gleich ab. Ihr Verlangen nach Schokolade un-
terscheidet sich nicht so sehr von jenem eines Rauchers nach
einer Zigarette oder dem eines Einkaufssiichtigen. Die Recht-
tertigung des einen, warum er keinen Sport treibt, unterscheidet
sich nicht grofl von der eines anderen, der tGiberfillige Rechnun-
gen gar nicht erst 6ffnet.

Mangelnde Willenskraft kann etwas betreffen, was Sie bisher
vermeiden (was wir als »Ich werde«-Herausforderung bezeich-
nen), oder eine Gewohnheit, die Sie ablegen méchten (eine »Ich
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werde nicht«-Herausforderung). Sie kénnten auch ein wichti-
ges Ziel in Threm Leben wihlen, auf das Sie sich starker kon-
zentrieren wollen (eine »Ich will«-Herausforderung) — sei es,
dass Sie IThren Umgang mit Stress, Ihre Erziehungskompetenz
oder Ihre Karriereaussichten verbessern mochten. Weil Ablenk-
barkeit, Versuchung, Impulskontrolle und Vermeidungsverhal-
ten solch universelle menschliche Herausforderungen sind,
werden die Strategien in diesem Buch Thnen auf dem Weg zu
jedem beliebigen Ziel niitzlich sein. Wenn Sie dieses Buch zu
Ende gelesen haben, werden Sie mehr iiber Thre ganz persén-
lichen Knackpunkte wissen und sie mithilfe neuer Strategien
der Selbstregulation meistern kénnen.

Lassen Sie sich Zeit

Dieses Buch ist nach dem Vorbild meines zehnwochigen Kurses
in zehn Kapitel gegliedert. Jedes Kapitel beschreibt ein wesent-
liches Konzept und dessen wissenschaftlichen Hintergrund und
geht darauf ein, wie Sie dieses Konzept auf Ihre Ziele anwen-
den kénnen. Die Kapitel bauen aufeinander auf.

Sie konnten zwar das ganze Buch an einem Wochenende le-
sen, ich wiirde IThnen jedoch raten, langsam vorzugehen. Die
Studenten meines Lehrgangs haben eine ganze Woche Zeit,
um zu beobachten, wie sich jedes Konzept in ihrem eigenen
Leben auswirkt. Sie testen jede Woche eine neue Strategie zur
Selbstregulation und berichten im Anschluss dartiber. Nehmen
auch Sie sich Zeit fiir die praktischen Ubungen und die Refle-

xion. Probieren Sie auf keinen Fall mehrere neue Strategien auf
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Unter dem Mikroskop

Wahlen Sie eine Herausforderung

Wenn Sie noch keinen konkreten Problembereich ins

Auge gefasst haben, ist es nun Zeit zu Uberlegen, wo-

rauf Sie die Konzepte in diesem Buch anwenden maoch-

ten. Die folgenden Fragen helfen lhnen bei der Ent-

scheidung:

»lch werde«-Herausforderung: Was mochten Sie éfter
oder intensiver tun beziehungsweise nicht langer auf-
schieben, weil Sie wissen, dass es lhre Lebensqualitat
steigern wird?

»lch werde nicht«-Herausforderung: Was ist die hart-
nackigste schlechte Gewohnheit in lhrem Leben? Was
méchten Sie gerne sein lassen oder reduzieren, weil
es lhre Gesundheit, |hr Gliick oder Ihren Erfolg unter-
grabt?

»lch will«-Herausforderung: Was ist das wichtigs-
te langfristige Ziel, auf das Sie sich konzentrieren
mochten? Welcher unmittelbare »Wunsch« oder Im-
puls wird Sie am wahrscheinlichsten davon ablenken
oder abbringen?
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einmal aus. Wihlen Sie aus jedem Kapitel eine Strategie, die zu
Ihrem Problemfeld passen kénnte.

Sie kénnen bei jedem neuem Ziel, das Sie erreichen moch-
ten, dieses Buch wieder von vorn durcharbeiten — so, wie einige
Studenten meinen Lehrgang mehrmals besuchten, jedes Mal
mit Fokus auf eine andere Herausforderung. Wenn Sie jedoch
zunichst einfach das ganze Buch lesen méchten, genieflen Sie
es —und machen Sie sich dabei keine Gedanken tiber Reflexi-
onen und Ubungen. Merken Sie sich die, die Thnen interessant
erscheinen, und kommen Sie darauf zuriick, wenn Sie bereit
sind, die Konzepte umzusetzen.
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1.
Was Willenskraft ist, und
warum wir sie brauchen

Wenn Sie an etwas denken, was Willenskraft erfordert, was
kommt Thnen dann in den Sinn? Fir die meisten von uns be-
steht die klassische Priifung der Willenskraft in einer Ver-
suchung, ob durch ein Stiick Kuchen, eine Zigarette, einen
Abverkauf oder einen One-Night-Stand. Wenn Menschen sa-
gen: »Ich habe keine Willenskraft«, meinen sie damit meist,
»Ich kann nicht Nein sagen, wenn mein Mund, Magen, Herz
oder ... (setzen Sie den passenden Korperteil selbst ein) Ja sagen
mochte.« Diese Themen bezeichnen wir als »Ich werde nicht«-
Herausforderung.

Neinsagen ist jedoch nur ein Aspekt der Willenskraft. Im-
merhin ist das konsequente Neinsagen das Lieblingsverhalten
aller Driickeberger und Couch-Potatoes auf der ganzen Welt.
Manchmal ist es wichtiger, Ja zu sagen. Denken Sie nur an
alle Dinge, die wir (immer wieder?) auf morgen verschieben!
Willenskraft hilft uns, sie ganz oben auf unsere Aufgabenliste
zu setzen, auch wenn Angst, das Fernsehprogramm oder ande-
re Ablenkungsmoglichkeiten uns davon abbringen méchten.
Das ist eine »Ich werde«-Herausforderung — zu tun, was man
tun muss, auch wenn ein Teil von uns sich striubt.
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1. Was Willenskraft ist, und warum wir sie brauchen

Die inneren Haltungen »Ich werde« und »Ich werde nicht«
sind die zwei Seiten unserer Selbstregulation, aber sie allei-
ne machen noch nicht unsere Willenskraft aus. Um in den
richtigen Momenten Nein oder Ja zu sagen, braucht man eine
dritte Fahigkeit: Man muss wissen, was man will. Ich weif}, in
manchen Momenten denken Sie, das Stiick Schokokuchen,
ein dritter Martini oder ein freier Tag ist doch genau das, was
Sie wollen. Doch wenn Sie einer Versuchung gegentberstehen
oder den Impuls verspiiren, sich wegzuducken, miissen Sie da-
ran denken, dass Sie in Wirklichkeit in Ihre engen Jeans pas-
sen, befordert werden, die Kreditkartenschulden abbauen, Thre
Ehe retten oder auf freiem Fuf} bleiben mochten. Was konn-
te Sie sonst davon abhalten, IThrem unmittelbaren Verlangen
nachzugeben? Um Selbstregulation zu praktizieren, miissen
Sie, wenn es darauf ankommt, Ihre Motivation kennen. Das
ist die »Ich will«-Herausforderung.

Bei der Willenskraft geht es darum, die Macht dieser drei
Einstellungen — »Ich werde«, »Ich werde nicht« und »Ich will« -
fur Thre Ziele zu nutzen (und zur Vermeidung von Schwierig-
keiten). Bevor wir uns in die Niederungen des Alltags begeben
und analysieren, warum wir dieses Potenzial nicht ausschépfen,
sollten wir uns klar machen, dass wir Menschen uns gliicklich
schitzen konnen, dass unser Gehirn tiber diese Moglichkeiten
verfugt. Die Entwicklung dieser drei Fahigkeiten — »Ich wer-
de«, »Ich werde nicht«, »Ich will« — macht vielleicht sogar das
Wesen des Menschen aus. Werfen wir einen kurzen Blick ins
Gehirn, wo das Wunder geschieht, und entdecken wir, wie wir
dem Gehirn mehr Willenskraft antrainieren kénnen. Wir wer-
den auch eine erste Vorstellung davon bekommen, warum die
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Warum wir iiber Willenskraft verfiigen

Willenskraft uns manchmal im Stich lisst, und wie wir eine
weitere einzigartige Eigenschaft des Menschen — das Ich-Be-
wusstsein — nutzen konnen, um ein Versagen der Willenskraft
zu vermeiden.

Warum wir Uber Willenskraft
verfligen

Machen wir ein kleines Gedankenexperiment: Wir bewegen
uns 100000 Jahre zuriick. Sie sind der oberste Homo sapiens in
der Hierarchie der jungst entwickelten Varietit. Nehmen Sie
sich ruhig einen Moment Zeit, sich tber die praktische Stel-
lung IThres Daumens und Ihre aufrechte Wirbelsiule zu freuen.
Glickwunsch auch zu Ihrer Fahigkeit, Feuer einzusetzen, ohne
sich selbst anzuziinden, und einen Buffel mit fortschrittlichen
Steinwerkzeugen zu zerlegen.

Nur wenige Generationen vorher wiren IThre Aufgaben im
Leben so einfach gewesen: 1. Nahrung suchen. 2. Fortpflanzen.
3.Uberraschende Begegnungen mit einem Crocodylus anthropo-
phagus (Lateinisch fiir smenschenfressendes Krokodil«) vermei-
den. Doch Sie leben in einem eng verbundenen Stamm, und
Thr Uberleben hingt von anderen Homo sapiens ab. Das be-
deutet, Sie miissen Thre Priorititenliste um »niemanden ver-
graulen« erweitern. Gemeinschaft erfordert Zusammenarbeit
und das Teilen der Ressourcen. Ein gestohlener Biiffel-Bur-
ger oder Gefihrte konnte zu Threm Ausschluss aus der Grup-
pe oder sogar zu Threm Tod fiihren. (Bedenken Sie, auch an-
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1. Was Willenskraft ist, und warum wir sie brauchen

dere Homo sapiens haben Steinwerkzeuge, und Ihre Haut ist
wesentlich diinner als die des Biiffels.) In der Steinzeit wa-
ren die Regeln, wie man Freunde gewinnt, vermutlich dhnlich
wie heute: Gastfreundschaft, wenn der Nachbar einen Unter-
schlupf braucht, das Abendessen teilen, auch wenn man selbst
noch hungrig ist, und zweimal iiberlegen, ob man sagt: »In die-
sem Lendenschurz sichst du fett aus«. Kurz und gut: ein wenig
Selbstregulation, bitte!

Es geht nicht nur um Ihr Leben. Das Uberleben des gesam-
ten Stammes hingt von Ihrer Fahigkeit ab, sorgfiltig abzuwi-
gen, gegen wen Sie kimpfen (nur gegen Clanfremde) und mit
wem Sie sich paaren. Und wenn Sie Gliick haben und einen
Gefihrten/eine Gefihrtin finden, wird eine Bindung fiirs Le-
ben erwartet, nicht blof} ein kurzes Vergniigen im Gebtsch.
Ja, Thre guten alten Instinkte Appetit, Aggression und Sex ge-
ben Ihnen, dem (beinahe) modernen Menschen, verschiedenste
neue Moglichkeiten, in Schwierigkeiten zu geraten.

Das waren die ersten Anfinge dessen, was wir heute als Wil-
lenskraft bezeichnen. Im Verlaufe der (Ur-)Geschichte mach-
te die zunehmende Komplexitit des sozialen Zusammenlebens
auch eine Zunahme der Selbstregulation erforderlich. Die Not-
wendigkeit, sich anzupassen, kooperativ zu sein und langfristige
Bindungen einzugehen, verlangte den Gehirnen unserer Vor-
fahren Strategien zur Selbstregulation ab. Unser Gehirn entwi-
ckelte sich weiter, und voila, wir heutigen Menschen verfiigen
tber Willenskraft: Giber die Fahigkeit zur Impulskontrolle, die

uns erst zu richtigen Menschen machte.?
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Warum wir iiber Willenskraft verfiigen

Die Bedeutung der Willenskraft in der
modernen Welt

Kehren wir zuriick ins moderne Leben (Sie konnen Thre scho-
nen Daumen natiirlich behalten, aber vielleicht mochten Sie
ein wenig mehr anziehen). Willenskraft ist von einem Unter-
scheidungsmerkmal zwischen Menschen und anderen Tieren
zu etwas geworden, das uns Menschen voneinander unterschei-
det. Wir sind vielleicht alle mit der Anlage zur Willenskraft ge-
boren worden, doch einige von uns nutzen sie mehr als andere.
Menschen, die ihre Aufmerksamkeit, ihre Gefithle und Hand-
lungen besser unter Kontrolle haben, sind beinahe in jeder
Hinsicht besser dran. Sie sind gliicklicher und gestinder. Ihre
Beziehungen sind befriedigender und halten linger. Sie verdie-
nen mehr und kommen beruflich besser voran. Sie kdnnen mit
Stress und Konflikten umgehen, Feindseligkeit tiberwinden.
Sie leben sogar linger.* Im Vergleich mit anderen Tugenden
hat Willenskraft eindeutig die meisten Vorteile. Die Fahigkeit
zur Selbstregulation hat grofleren Einfluss auf den akademi-
schen Erfolg als Intelligenz®, bestimmt das Fuhrungspotenzi-
al stirker als Charisma® und ist wichtiger fir das Ehegluck als
Einfihlungsvermogen.” (Ja, das Geheimnis einer gliicklichen
Ehe kann auch darin bestehen, dass man den Mund Aalten
lernt.) Wenn wir unser Leben verbessern mochten, ist Wil-
lenskraft kein schlechter Anfang. Dafiir werden wir unserem
durchschnittlich ausgestatteten Gehirn ein wenig mehr abver-
langen missen. Beginnen wir mit einem kurzen Blick auf das,
womit wir arbeiten.
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