Marshmallow — 40 Jahre spater

Wieder testeten die Psychologen in mehreren
Experimenten die Willensstérke der Teilnehmer.
Diesmal allerdings nicht mit SiiBigkeiten. Statt-
dessen setzten sie sich vor einen Monitor, auf
dem verschiedene Gesichter gezeigt wurden.

Manche schauten gliicklich, andere traurig, wie-
der andere blickten neutral drein. Die Heraus-
forderung bestand nun darin, immer dann einen
Knopf zu driicken, wenn ein frohliches Gesicht
auftauchte.

Das Kalkiil der Forscher: Menschen fiihlen sich
tendenziell stérker zu freundlicher Mimik hinge-
zogen. Mit anderen Worten: Die Aufgabe erfor-
derte zumindest ein gewisses MaB an Disziplin.
Ein Kinderspiel? Von wegen. Einige der Proban-
den taten sich dabei wesentlich schwerer als an-
dere. Sie driickten bisweilen sogar den Knopf,
selbst wenn das Antlitz auf dem Bildschirm nicht
lachelte. Ahnen Sie es schon? Richtig geraten:
Am meisten Schwierigkeiten hatten diejenigen
Teilnehmer, die im Marshmallow-Test vor 40
Jahren gleich die erste SiiBigkeit gemampft hat-
ten, anstatt auf die zweite zu warten. 26 der
Teilnehmer unterzogen sich danach noch einem
Hirnscan. Dabei entdeckten Casey und Co. Un-
terschiede in den Hirnstrukturen, die mit Beloh-
nungen zu tun haben.

"Die Willensstarke, einer Versuchung zu wider-
stehen, ist eine relativ stabile Eigenschaft”,
schreibt Casey. Mit anderen Worten: Wer schon
als Kind willensstark ist, weist diese Eigenschaft
auch noch als Erwachsener auf. (mls)
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Mit Selbstverantwortung
ins Gliick

... und in jedem Jahr die
guten, neuen Vorsatze ...

Was sind Ihre Vorsatze? Welche dieser Vorsdtze sind
im Moment noch aktuell? Waren es die richtigen oder
wichtigen Vorsatze?

Was halten Sie von ein wenig mehr Lebensgliick? Ein
Vorsatz, der zu jeder Zeit im Jahr getroffen werden
kann. Denn jeder ist seines Gliickes Schmied (Appius
Claudius Caecus, ca 300 v. Chr). Jeder ist selbst dafiir
verantwortlich, dass er in seinem Leben gliicklich und
erfolgreich wird.

Natirlich kann jetzt eine jede Person gegenhalten, ja,
aber ...

...die Genetik, meine erblichen Anlagen, mein Tem-
perament,

...in welche soziale Schicht ich hineingeboren wurde,
...in welchem Kulturkreis ich aufgewachsen bin,
...meine ersten Peergroups,

...das alles kann ich nicht andern, und es hat auch
Einfluss.

Ja, das stimmt. Doch als erwachsene Menschen sind
wir durchaus in der Lage selbstverantwortlich zu ent-
scheiden, inwieweit wir uns von unseren genetischen
Dispositionen, von der Erziehung unserer Eltern, von
(scheinbaren) Erwartungen unseres Umfelds determi-
nieren lassen. Oder ob wir uns doch dafiir entscheiden,
etwas zu verandern und uns neue Ziele zu setzen, die
uns langfristig zufriedener, erfolgreicher und gliickli-
cher machen. Ob wir etwas dafiir tun wollen, die all-
taglichen Gliicksmomente intensiv positiv wahrzuneh-
men.
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Zu den alltéglichen Gliicksmomenten ein Zitat von
Franz Kafka: , Man sieht die Sonne langsam un-
tergehen und erschrickt doch, wenn es plétzlich
dunkel ist."

All die schonen kleinen Momente im Leben, die
einfach da sind und die wir doch nicht aufnehmen.
Die Schonheit der Natur, das Lachen einer Person,
der Genuss eines guten Essens. Weggewischt von
der Geschwindigkeit und Komplexitdt der Ereignis-
se, die auf uns einstrdmen. Ein wenig Innehalten
wirde da schon gut tun. Ein kleiner Stopp im
Strom der Zeit.

Die Geschwindigkeit und Komplexitdt der Ereignis-
se halt auch ein wenig davon ab, uns auf das fiir
uns Wesentliche und Wichtige im Leben zu kon-
zentrieren. Ist das, was ich tue, das, was ich wirk-
lich mdchte, was zu mir passt, was mir dauerhaft
Stimmigkeit mit mir selbst verleiht? Oder halte ich
mich mit all meinen Aktivitédten davon ab, mir diese
Frage liberhaupt zu stellen?

Jeder ist seines Gliickes Schmied!

. stand auch in meinem Poesiealbum. Im Alter
von 8 Jahren noch unversténdlich, weiB ich heute,
was der Schreiber mir damit sagen wollte. Wenn
du haderst mit dem, was passiert, mit dem, was
du tust, mit dem, wie es dir geht, schau nicht auf
andere.



Uberlege, was du selbst dazu beitragst und
dementsprechend dndern kannst. Selbstver-
antwortung im reinsten Sinn. Auch, wenn wir
dazu neigen, gerade Unangenehmes gerne ex-
tern zu attribuieren, zeigen diverse Untersu-
chungen, dass wir uns lebendiger, echter,
wahrhaftiger fiihlen, wenn wir eigeninitiativ
handeln. Denn dann lassen wir uns nicht nur
von anderen (in gewissem MaBe ist das wohl zu
tolerieren) steuern, sondern werden primar
selbst aktiv und entscheiden nach eigenem Er-
messen. Wir (ibernehmen Selbstverantwortung.

Exkurs Psychologische Theorien mit Hin-
weis auf die Bedeutsamkeit der Selbst-
verantwortung: Attributionstheorien, Er-
wartungs-Wert-Theorien, Theorien zur
Handlungskontrolle

Die Attributionstheorien (Heider; Kelley) be-
schaftigen sich damit, wie der Mensch be-
stimmte Ereignisse und die Ursachen dieser
bewertet. Werden Ursachen von Ereignissen
immer extern attribuiert (alles nur Zufall), so
wird damit die Mdglichkeit der eigenen Ein-
flussnahme oder auch des Impacts eigenen
Lernens sowie der Handlungsaktivierung ne-
giert. Dies kann das Leben einerseits leicht ma-
chen (Schuld sind ja andere), jedoch selten zu
Zufriedenheit und Gliick (im Sinne von etwas
positiv Bewertetes wurde mit eigener Anstren-
gung erreicht) fihren.

Auch die sozialen Austausch- und Erwartungs
-Wert-Theorien (Rotter, Lewin, Heckhausen,...)
weisen auf die Bedeutsamkeit des Konstruktes
der Selbstverantwortung hin. Sie postulieren,
dass Personen bei Vorliegen von Handlungsop-
tionen diejenige wahlen, die aus ihrer Sicht mit
der hochsten Wahrscheinlichkeit zum besten
Ergebnis fiihrt. Dies impliziert eine Bewertung
der Ergebnisse (im Sinne von: was nutzt das
Ergebnis meinem Ziel?). Inwieweit diese Be-
wertung immer bewusst getroffen wird, bleibt
leider offen.

Die Theorien zur Handlungskontrolle (Seligman,
Kuhl) zeigen auf, dass eine zu starke Wahr-
nehmung von Unkontrollierbarkeit oder eine
zu starke Fokussierung auf unkontrollierbare
Aspekte direkten negativen Einfluss auf die ei-
gene Aktivitatsbereitschaft haben. Das klassi-
sche Experiment dazu zeigt den Hund, der in
einem Kafig eingesperrt gelernt hat, dass es
sich nicht lohnt, auf schmerzhafte StromstdBe
zu reagieren. Erlebt er dies oft genug, bleibt er
nachfolgend bei schmerzhaften StromstéBen
auch dann sitzen, wenn der Kafig weggenom-
men wird.

Fiir die Praxis bedeutet das: ist meine Inaktivitat und
haufig damit einhergehendes Selbstmitleid groB ge-
nug, bleibt es auch dann bestehen, wenn neue Opti-
onen fiir AuBenstehende offensichtlich sind.

Fazit: Setzen Sie sich selbst Ziele,
sonst tun es andere.

Gliick, damit meinen wir oft etwas Zufalliges, Kurz-
anhaltendes. Literatur und Medien unterstiitzen dies
und signalisieren, mit einfachen MaBnahmen geht’s
zum dauerhaften Gliick. Dazu gehdren Lacheltrai-
nings, Bettkantenlibungen nach Hirschhausen (auf
der Bettkante dariiber nachdenken, worauf man sich
heute freut) oder so tun, als sei man extrovertiert.
Ja, zum dauerhaften Gliick, das Schone im Leben zu
tun und zu sehen. Taglich, wochentlich, kurzfristig.

Dauerhaftes Gliick, dauerhafte Stimmigkeit mit sich
selbst ist so noch nicht erreicht. Dies bedeutet in-
tensive Arbeit. Diverse Langzeituntersuchungen
(Harvard 1979, Yale 1953) zeigen, dass Menschen,
welche sich Ziele im Leben setzen (berufliche oder
private) auf Dauer zufriedener sind. Weil sie alle ihre
Ziele erreichen? Nein! Sondern weil sie selbstverant-
wortlich mit diesen Zielen umgehen und sich regel-
maBig fragen, inwieweit diese Ziele weiterhin gut,
realistisch, richtig sind und sich gegebenenfalls auch
erlauben, diese Ziele oder ihre MaBnahmen, dahin zu
gelangen, zu andern. Dies bedeutet auch, temporar
Dissonanz auszuhalten und in unangenehmen Pha-
sen Durchhaltevermégen zu zeigen. Sich anzu-
strengen, ob beruflich oder privat, um bestimmte
Dinge, die wir erstreben, zu erreichen; Belohnungs-
aufschub wieder zu lernen.

Exkurs Belohnungsaufschub:

Sie kennen die Untersuchung mit dem Uberra-
schungsei? Ein Kind erhalt ein Uberraschungsei vom
Versuchsleiter und gleichzeitig die Information, dass
es ein weiteres bekommt, wenn es dieses 15 Minu-
ten, so lange bis die Person wiederkommt, nicht isst.
Dieses Experiment stammt urspriinglich von Walter
Mischel, der sich Ende der 60er Jahre schon mit dem
Thema Belohnungsaufschub beschéftigt hat.

Er nutzte in seinem Experiment jedoch Mar-
shmallows und fiihrte das Experiment mit 500
Kindern (4-5 Jahre alt) durch. Die Strategien
der Kinder, nicht zuzugreifen, waren damals
wie heute: auf dem Stuhl rutschen, SiiBigkeit
anfassen, riechen, rappeln, anknabbern, auf-
stehen und um den Stuhl und die Tische ge-
hen, Spiele erfinden ... Und dennoch — ob Mar-
shmallow oder Uberraschungsei — 15 Minuten
sind fiir viele Kinder in dem Alter zu lang und
schwupps, ist das Uberraschungsei oder der
Marshmallow im Mund. Doch diejenigen, die es
schafften zu warten, bekamen natirlich wie
versprochen den zweiten Marshmallow oder
das zweite Uberraschungsei.

Wer warten kann, ist erfolgrei-
cher

15 Jahre nach dem Marshmallow-Test lud Psy-
chologe Mischel 100 der 500 Kinder erneut ein
und Uberpriifte deren soziale und schulische
Fahigkeiten. Was er dabei herausfand, war er-
staunlich. Je langer die Madchen und Jungen
damals vor dem Marshmallow warteten, desto
besser waren sie spater in der Schule und des-
to besser konnten sie mit Frustration umgehen.
Obwohl zwischen dem ersten und dem zweiten
Test anderthalb Jahrzehnte lagen, in denen die
Kinder zahlreichen Einfliissen ausgesetzt wa-
ren, konnte der Marshmallow-Test also in ge-
wisser Weise schulische und soziale Fahigkei-
ten voraussagen (moderater Zusammenhang).

Erfolg abhangig von Selbstkon-
trolle

Da die Kinder alle einen ahnlichen Hintergrund
hatten (ihre Eltern waren allesamt Akademi-
ker), konnte der Test beweisen, dass Erfolg
nicht nur von Intelligenz abhangig ist, sondern
auch von der Fahigkeit zur Selbstkontrolle, also
die Fahigkeit, sich jetzt anzustrengen (der Ver-
suchung der sofortigen SiiBigkeit zu widerste-
hen) und spéter die Lorbeeren zu ernten (den
zweiten Marshmallow). Belohnungsaufschub
wie im Lehrbuch. Deswegen sagt man: Zuerst
die Arbeit, dann das Vergniigen.

Also: Erst die Arbeit, dann das
Gliick

Gut, sie haben die Ziele und den Willen
durchzuhalten, um ihre Ziele zu erreichen.
Was ist weiter ausschlaggebend, damit dies
realisierbar wird? Zwei Dinge: smarte (spezi-
fisch, messbar, aktiv, realistische, terminiert)
Ziele und konkrete Plane.

Setzen Sie sich positiv-konkrete Ziele, damit
sie auf etwas Positiv-Konkretes hin und nicht
lediglich von etwas Negativ-Konkretem weg
arbeiten. ,Nicht mehr so viel Zeit mit Aufga-
ben verbringen, die eigentlich auch andere
tun kénnen oder sogar laut Stellenbeschrei-
bung sollen™ kann ein Ziel sein, wirkt jedoch
noch wenig richtungsweisend.

Wieviel ist weniger? Wer kann das prifen?
Selbstiiberlistung und der innere Schweine-
hund, der z.B. immer sagt: ,wenn ich’s selbst
mache, geht s schneller und besser", siegen.

Ein Ziel in der Art: ,ich mdchte mich auf mei-
ne Kernaufgaben konzentrieren und dazu Mit-
arbeiter Henry in folgende Aufgaben bis zum
01.03. des Jahres einarbeiten™ wird schon
konkreter. Dazu bedarf es zundchst des Mu-
tes, dieses Ziel fir sich zu definieren (der ers-
te Schritt, den inneren Schweinehund an die
enge Leine zu legen). Es bedarf der Kom-
munikation mit den betreffenden Menschen
und gewinnt somit deutlich an Verbindlichkeit
(als zweiter Schritt, den inneren Schweine-
hund an die Kandare zu nehmen: ,nicht nur
ich weil Bescheid, sondern auch andere®). Es
entsteht ein konkreter Plan, der das Thema in
den Fokus riickt und eine permanente Kon-
trolle sowie ggfs. Kurskorrekturen er-
laubt (doch nicht wieder der Schweinehund?
Doch! Denn bewusste Kurskorrekturen erlau-
ben weiterhin Zufriedenheit).

Der konkrete Plan erlaubt auch, die Konse-
quenzen der Veranderungen fiir einen selbst
sowie fiir andere zu beriicksichtigen. Denn bei
allem selbstverantwortlichen Streben nach
Gliick - bitte nicht nur einseitig zulasten ande-
rer.

Denn Gliick verdoppelt sich, wenn man
es teilt.
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