
Der Passepartout 
zum Lebenserfolg?
Aktuelle Forschung zum psychologischen Konzept der Selbstkontrolle

Doch wieder der Schokoladenkuchen als Dessert. Ein 
paar Biere mehr als geplant. Nicht die Wohnung ge-
putzt und stattdessen ferngesehen. Ein paar unschöne 
Kommentare zum Partner oder der Partnerin, die 
einem normalerweise nicht rausrutschen. Mehr Ziga
retten geraucht und leider auch nicht zum Sport gegan-
gen, obwohl man sich das doch eigentlich vorgenom-
men hatte. Rückblickend fragt man sich manchmal 
«Was war nur los mit mir? Mir ist es doch schon häufig 
gelungen, mich an meine eigenen Pläne und Vorgaben 
zu halten. Warum nicht in dieser Situation?» 
Ein Element, das all diese Episoden miteinander verbin-
det, ist ein Mangel an Selbstkontrolle. In diesem Bei-
trag werden wir jüngere sozialpsychologische Forschung 
zu Selbstkontrolle vorstellen, die eine einfache Antwort 
auf die oben gestellten Fragen anbietet. Wir werden ver-
deutlichen, warum Selbstkontrolle wichtig ist, und Im-
plikationen ableiten, um die eigene Selbstkontrolle so-
wohl kurzfristig als auch langfristig zu stärken. 

Selbstkontrolle als begrenzte Ressource
Unter Selbstkontrolle verstehen wir die Fähigkeit, do-
minante Reaktionen zu überwinden und stattdessen ein 
bevorzugtes, alternatives Verhalten zu zeigen. Domi-
nante Reaktionen können ganz unterschiedlicher Natur 
sein: Impulse, Gewohnheiten, Gedanken oder Emoti-
onen. Dem Impuls zu widerstehen, den Schokoladenku-
chen zu bestellen, und sich stattdessen für den Obstsa-
lat zu entscheiden, erfordert Selbstkontrolle. Eine ganze 
Reihe von Problemen westlicher Gesellschaften wie 
Übergewicht, Kriminalität, Spielsucht, übermässiger 
Genuss von Alkohol und Tabak oder Drogensucht geht 
im Kern auf einen Mangel an Selbstkontrolle zurück. 

Der Sozialpsychologe Roy Baumeister von der Florida 
State University und seine Kollegen nehmen an, dass 
die Fähigkeit zur Selbstkontrolle von der Verfügbar-
keit einer begrenzten Ressource abhängt. Einem Mus-
kel gleich, der durch physische Anstrengung ermüdet, 
reduziert sich die Ressource durch die Ausübung von 
Selbstkontrolle und macht erfolgreiche Selbstkontrolle 
in der Folge weniger wahrscheinlich. So wie ein Mus-
kel erholt sie sich wieder durch Ruhe, Entspannung 
oder Schlaf. Zwar lässt sich der Ressourcenverlust zeit-
weilig durch eine erhöhte Anstrengung kompensieren, 
aber dieses Spiel lässt sich nicht ewig aufrechterhalten. 
Irgendwann muss sich der Muskel erholen. Das Mo-
dell besticht durch seine Schlichtheit, denn es nimmt 
an, dass diese eine Ressource für alle Arten von Selbst-
kontrolle relevant ist, sodass eine Beanspruchung von 
Selbstkontrolle in einem Bereich (z.B. sich das Rau-
chen verkneifen) nachfolgende Selbstkontrollversuche 
negativ beeinträchtigen kann (z.B. den Verzicht auf un-
gesundes Essen). 

Impulse versus Kontrolle 
In einer Studie baten Mark Muraven und Kollegen von 
der State University in New York die eine Hälfte der 
Probanden, ihre Gedanken für einige Minuten aufzu-
schreiben, dabei aber jeden Gedanken an einen weis-
sen Bären unbedingt zu unterdrücken. Dies ist sehr 
schwierig und erfordert Selbstkontrolle, denn durch 
die Instruktion, nicht an den weissen Bären zu denken, 
drängt sich der Gedanke an weisse Bären immer wie-
der auf. Die andere Hälfte der Probanden durfte an al-
les denken, inklusive an einen weissen Bären. In einem 
nachfolgenden Produkttest von Bier tranken diejenigen 
Personen mehr, die zuvor Gedanken an einen weissen 
Bären unterdrückt hatten. Dies galt insbesondere für 
Personen, die angaben, dass Alkohol eine Versuchung 
für sie darstellt. Die Ausübung von Selbstkontrolle hat-
te also zur Folge, dass die Personen eher der Versu-
chung des Alkohols nachgaben. 
Das Modell hat seit seiner Veröffentlichung Ende der 
90er-Jahre in weit über 100 Studien eine erstaunliche 
empirische Bestätigung gefunden. Personen, die für 
wenige Minuten eine Selbstkontrollaufgabe bewältigen 

Zähneputzen mit der schwächeren 
Hand könnte hilfreich dabei sein, den 
Schokoriegeln beim nächsten Super-
marktbesuch zu widerstehen. –  Warum 
das so ist, erklären Malte Friese und 
Claude Messner in ihrem Einblick in jün-
gere Forschung zum psychologischen 
Konzept der Selbstkontrolle.
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sollten, wie beispielsweise das Widerstehen eines ver-
lockenden Snacks, die Unterdrückung von Emotionen 
während eines Filmausschnitts, das Unterdrücken 
eines Gedankens oder die Kontrolle von Aufmerksam-
keit, zeigten danach konsistent Einbussen in der Selbst-
kontrolle. Verglichen mit Kontrollgruppen, die keine 
Selbstkontrolle ausüben mussten, reagierten diese Per-
sonen aggressiver auf eine Provokation, assen mehr von 
ungesunden Snacks, gaben mehr Geld aus, kontrollier
ten ihre sexuellen Impulse weniger erfolgreich, gaben 
bei langweiligen Aufgaben schneller auf, griffen auf 
unlautere Mittel zurück, um in einer Aufgabe gut ab-
zuschneiden, und vieles mehr. Kurz: Leute, die Selbst-
kontrolle ausgeübt haben, verhalten sich im Folgenden 
impulsiver und kontrollieren sich weniger. 

Selbstkontrolle als Persönlichkeitsmerkmal
Die Fähigkeit zur Selbstkontrolle ist nicht nur diesen 
temporären Schwankungen unterworfen, sondern Per-
sonen unterscheiden sich auch überdauernd in ihrer 
Fähigkeit zur Selbstkontrolle. Manche Personen haben 
mehr Fähigkeiten zur Selbstkontrolle als andere. Gute 
Selbstkontrolle ist assoziiert mit einer Vielzahl positiver 
Ergebnisse. Menschen mit guter Selbstkontrolle haben 
grösseren akademischen Erfolg, weniger psychische 
Probleme, leiden weniger häufig unter den Folgen von 
Impulskontrollproblemen wie Übergewicht, Abhän-
gigkeit von Alkohol, Nikotin oder anderen Drogen. Sie 
werden weniger häufig kriminell, führen glücklichere 
soziale Beziehungen und haben geringere Scheidungs-
raten. Selbstkontrolle sagt darüber hinaus unabhängig 
von Intelligenz den akademischen Erfolg von Jugend-
lichen vorher. Vereinfacht gesagt zeigt Intelligenz in 
einem gewissen Masse das Potenzial einer Person an, 
während Selbstkontrolle eine Abschätzung erlaubt, wie 
gut eine Person das eigene Potenzial nutzt, um (nicht 
nur akademisch) erfolgreich zu sein.

Implikationen des Ressourcenmodells
Das Ressourcenmodell der Selbstkontrolle hat eine 
Reihe von Implikationen für die erfolgreiche Bewälti-
gung von Herausforderungen, die Selbstkontrolle er-
fordern. Zentral scheint zu sein, mit der Ressource 
schonend umzugehen. Ein Raucher, der sich von die-
sem Laster lösen möchte, sollte dieses Vorhaben bevor-
zugt in einer Zeit angehen, in der nicht ausserordent-
lich viele weitere Ansprüche an die Ressource gestellt 
werden. Möchte diese Person auch noch Gewicht ver-
lieren und zu diesem Zweck ihre Ernährung umstellen, 
sind die Chancen für Erfolg bei diesen beiden Vorha-
ben vermutlich grösser, wenn die Person sie nachein-
ander in Angriff nimmt und nicht beides gleichzeitig 
versucht. Eine andere Implikation ist, dass man sich 
der Endlichkeit der Ressource gewärtig sein sollte und 
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nach anstrengenden Aufgaben bewusst für ein Aufla-
den derselben durch Entspannung oder Schlaf sorgen 
sollte. Wenn dies nicht möglich ist, tut es für den Mo-
ment möglicherweise auch ein Schokoriegel oder eine 
Cola, denn der Blutzuckerspiegel hängt mit der Ausü-
bung von Selbstkontrolle zusammen. Übt man Selbst-
kontrolle aus, so senkt sich der Blutzuckerspiegel vorü-
bergehend und eine Zufuhr von Glukose verbessert die 
Selbstkontrolle kurzfristig. Diese Strategie ist natürlich 
eher eine Art «Notfallprogramm», denn als dauerhafte 
Möglichkeit, erfolgreich Selbstkontrolle auszuüben, 
eignet sich der regelmässige Verzehr von Süssem nicht. 

Selbstkontrolle trainieren
Eine weitere Implikation ergibt sich aus der Muskelme-
tapher. Wenn die Fähigkeit zur Selbstkontrolle einem 
Muskel entspricht, dann sollte es möglich sein, den 
Muskel zu trainieren. Eine Reihe von Arbeiten hat die
se Annahme überprüft. In diesen Interventionspro-
grammen trainierten die Teilnehmenden ihren «Mus-
kel» über einen Zeitraum von mehreren Wochen mit 
ganz unterschiedlichen Selbstkontrollaufgaben, wie 
z.B. dem Putzen der Zähne oder dem Führen der 
Computermaus mit der schwächeren Hand. Andere 
Forschende baten ihre Teilnehmer, stets darauf zu ach-
ten, gerade zu sitzen, saloppe Umgangssprache zu ver-
meiden (z.B. «Yes» an Stelle von «Yeah» zu sagen), ein 
Tagebuch über Einnahmen und Ausgaben zu führen, 
einem bestimmten Lernprogramm zu folgen und an-
deres mehr. Die Logik hinter all diesen Massnahmen 
war, dass es Selbstkontrolle kostet, eine eigentlich 
vorherrschende Handlungsweise zu unterbinden und 
stattdessen etwas anderes zu tun. 
In einer dieser Studien bat Megan Oaten von der Mac-
quarie University in Australien ihre Probandinnen 
und Probanden, an einem Programm für regelmäs-
siges Sporttreiben teilzunehmen. Die Aufnahme und 
das Durchhalten eines solchen Programms erfordert 
Selbstkontrolle: Viele Personen wissen um die Vorteile 
regelmässigen Sporttreibens und nehmen sich dieses 
fest vor, scheitern aber dennoch nach einiger Zeit, wie 
die Vielzahl von Karteileichen in Fitnessstudios und 
Sportvereinen eindrucksvoll belegt. Die Teilnahme an 
einem solchen Programm mag demnach zwar kurzfris-
tig den Muskel beanspruchen und die Fähigkeit zur 
Selbstkontrolle verringern, sollte den Muskel aber lang-
fristig stärken.

Bereichsübergreifende Effekte
In dem Ausmass, in dem Selbstkontrolle in unter-
schiedlichen Domänen von einer einzigen Ressource 
abhängt, sollten positive Effekte eines solchen Selbst-
kontrolltrainings zudem in allen möglichen Bereichen 
sichtbar sein, auch in solchen, die überhaupt nichts 

mit Sport und physischer Anstrengung zu tun haben. 
Diese Annahme wurde auf beeindruckende Weise be-
stätigt. Je länger die beteiligten Studierenden in dem 
Programm involviert waren, desto weniger Zigaretten 
rauchten sie und desto weniger Alkohol tranken sie. Sie 
tranken weniger Kaffee, assen weniger ungesundes Es-
sen, gaben weniger Geld für Impulskäufe aus und verlo-
ren seltener die Beherrschung. Sie waren besser darin, 
Verabredungen einzuhalten, assen gesünderes Essen, 
verzichteten häufiger auf TV-Konsum und lernten statt-
dessen für die Uni. Zudem – unser Lieblingsbefund – 
tendierten sie dazu, ihr schmutziges Geschirr sofort zu 
spülen anstatt es einfach in die Spüle zu legen. 

Implikationen für Interventionen
Die Generalisierung der Ergebnisse auf eine ganze Rei-
he von Bereichen, die unabhängig von sportlicher Akti-
vität sind, beinhaltet eine interessante Implikation für 
psychologische Interventionen in angewandten Kon-
texten: Wenn ein Klient oder eine Klientin in einem 
Bereich Probleme hat, die auf ein Defizit an Selbst-
kontrolle zurückzuführen sein könnten, ist es unter 
Umständen nicht zwingend notwendig, insbesonde-
re in diesem Bereich zu intervenieren. Diese Erkennt-
nis kann in solchen Fällen hilfreich sein, in denen der 
entsprechende Bereich (z.B. Rauchen, Trinken, Essen, 
Spielen, Temperament) durch eine Leidenszeit so emo-
tional aufgeladen wurde, dass Übungen hier besonders 
schwer fallen. Obwohl für Erfolg in einer bestimmten 
Domäne immer auch bereichsspezifische Fähigkeiten 
notwendig sind, lässt sich je nach individueller Kons-
tellation auch durch die Erhöhung der allgemeinen 
Selbstkontrolle, trainiert in einem emotional unbelas-
teten Feld, bereits eine spürbare Erleichterung der Si-
tuation erzielen. Konkret könnte etwa Zähneputzen mit 
der schwächeren Hand zu besserer Selbstkontrolle im 
Süssigkeitenkonsum führen.
Interessant an diesen und anderen Studienergebnissen 
ist zudem, dass sich die Trainingseffekte nicht in ei-
ner Verbesserung der absoluten Selbstkontrollstärke im 
Sinne von Perfektion zeigten, sondern vielmehr darin, 
dass die Probanden generell weniger anfällig für eine 
Erschöpfung dieser Ressource wurden: Sie konnten 
mehr Selbstkontrolle ausüben, bevor sich negative Kon-
sequenzen zeigten. 
Auch ausserhalb von wissenschaftlichen Studien findet 
sich Evidenz für die Trainierbarkeit der Selbstkontrolle. 
So ist die Askese eine Bezeichnung für Übungen, die 
zum Erlangen von Tugenden hilfreich sind. Die meis-
ten Formen der Askese sind Übungen der Selbstkont-
rolle: Zen-Buddhisten meditieren in einer unbequemen 
Haltung, Sufis fasten viel, schlafen wenig und beklagen 
sich nicht, Benediktiner üben sich im Schweigen und 
Priester in sexueller Enthaltsamkeit. Passend zu der 
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Résumé
Les Drs Malte Friese et Claude Messner présentent 
dans leur article les étonnants résultats d’une récente
recherche en matière de construction psychologique 
du self-control. Au dire des deux chercheurs du Dépar-
tement de psychologie sociale et économique de l’Ins-
titut de psychologie de l’Université de Bâle, un bros-
sage régulier des dents avec la main non dominante 
serait à même d’améliorer le self-control – et son corol-
laire, une vie marquée du sceau de la réussite. 

Muskelmetapher sollen diese Übungen dazu befähigen, 
Selbstkontrolle in ganz anderen Bereichen zu zeigen 
und tugendhaft zu leben.

Wo ist der Haken?
Gute Selbstkontrolle ist also vorteilhaft. Aber wo ist 
der Haken? Was sind die negativen Seiten von hoher 
Selbstkontrolle? Und kann man auch zu viel davon ha-
ben? An diesen Fragen scheiden sich die (wissenschaft-
lichen) Geister. Wir haben gesehen, dass Selbstkontrol-
le kurzfristig die negative Folge hat, dass erfolgreiche 
Selbstkontrolle weniger wahrscheinlich wird. Was die 
Nachteile von hoher Selbstkontrolle auf der Ebene 
der Persönlichkeitseigenschaft betrifft, fällt die Suche 
nach Nachteilen schwerer. Sowohl auf individueller 
als auch auf gesellschaftlicher Ebene ist Selbstkontrol-
le mit vielen positiven Ergebnissen verknüpft. Personen 
mit hoher Selbstkontrolle werden manchmal von ande-
ren als weniger spontan und extravertiert wahrgenom-
men. Dies mag in manchen Situationen schade sein, 
ein allseitiger Nachteil ist es sicherlich nicht. Klar ist, 
dass gute Selbstkontrolle es ermöglicht, die eigenen 
Ziele besonders effektiv umzusetzen und persönliche 
Standards einzuhalten. Wie diese Ziele und Standards 
aussehen, steht auf einem anderen Blatt. Beispielsweise 
wenden anorexiegefährdete Personen häufig ein hohes 
Mass an Selbstkontrolle auf, um das eigene Essverhal-
ten zu überwachen, zu zügeln und die Zufuhr von Ka-
lorien zu beschränken. Ein Mangel an Selbstkontrolle 
ist hierbei kein Problem, aber die Selbstkontrolle wird 
für ungesunde Ziele eingesetzt. Es ist also immer wich-
tig zu beachten, welchen Zielen Selbstkontrolle dient. 
Aus der Sicht des Handelnden mögen die Ziele wün-
schenswert sein, andere mögen dies anders beurteilen. 

Auf die richtige Mischung kommt es an
Die Möglichkeiten, die sich durch starke Selbstkont-
rolle ergeben, sollten nicht missverstanden werden 
als eine Aufforderung zur bedingungslosen Unterdrü-
ckung aller hedonistischen Impulse: Auch dies führt 
zu negativen Folgen. Hohe Selbstkontrolle sollte eher 
als ein Geschenk verstanden werden, das die eigenen 
Handlungsmöglichkeiten erweitert. Die richtige Mi-
schung aus vernunftgesteuerter Unterdrückung von 
Impulsen, Emotionen und Gedanken mit der freien 
Einwilligung, sich auch mal gehen zu lassen und zu 
geniessen, scheint uns eher ein erfolgversprechender 
Weg, um psychische und physische Gesundheit zu er-
halten. Wie viel an Lebensfreude ginge verloren ohne 
ein feines Glace im Strassencafé, ein Bier beim Fuss-
ballschauen im Freundeskreis oder dem spielerischen 
Flirt auf einer Party.

Malte Friese und Claude Messner
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