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Buch

Mit dem Rau chen auf hö ren, ab neh men, re gel mä ßig Sport trei ben, Ter min­
sa chen recht zei tig er le di gen oder we ni ger Geld aus ge ben – gute Vor sät ze, 
die man für ge wöhn lich nicht ein hält. Ei ser ne Selbst be herr schung scheint 
dem ent spre chend die wich tigs te Tu gend un se rer Zeit zu sein, aber die meis­
ten Men schen füh len sich da bei eher wie Ver sa ger. In ei nem Mo ment ha­
ben sie noch vol le Kont rol le, im nächs ten se hen sie sich von ih rem in ne ren 
Schwei ne hund aus ge trickst. Kelly McGoni gal be leuch tet an hand un ter halt­
sa mer Bei spie le die neu es ten wis sen schaft li chen Er kennt nis se da rü ber, wa rum 
gute Vor sät ze nicht funk ti o nie ren, und zeigt, dass es sich bei Wil lens kraft um 
eine Fra ge des E ner gie ma na ge ments han delt. Mit der rich ti gen Ein sicht in 
die in ne ren Me cha nis men, et was Trai ning und dem Set zen von Pri o ri tä ten 
kann man ler nen, ohne Stress Ent schei dun gen zu tref en und durch zu hal ten, 
prob lem los Ver su chun gen zu wi der ste hen und ohne An stren gung das ei ge ne 

Le ben im Grif zu be hal ten.

Au to rin

Kelly McGoni gal, Dok to rin der Psy cho lo gie, un ter rich tet an der Stan ford 
Un iver sity. Sie er hielt für ihre Ar beit be reits meh re re Prei se und tritt im mer 
wie der als Ex per tin im Fern se hen und in der Zei tung in Erscheinung. Au ßer­

dem schreibt sie re gel mä ßig für verschiedene Zeitschriften. 
www.kellymcgonial.com

Kelly McGoni gal
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Dieses Buch ist jedem gewidmet,  
der je mit einer Versuchung, einer Sucht,  

mit Vermeidungsverhalten oder mit  
mangelnder Motivation zu kämpfen hatte –  

also uns allen.
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»Klu ge Men schen  
wün schen sich Selbst be herr schung,  

Kin der Sü ßig kei ten.«

Rumi
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Will kom men beim Pro gramm 
für mehr Wil lens kraft

Wenn ich er wäh ne, dass ich Vor le sun gen über Wil lens kraft hal­
te, höre ich so gut wie im mer: »Ach, das wäre et was für mich.« 
Mehr als zu je dem an de ren Zeit punkt un se rer Ge schich te ist 
den Men schen klar ge wor den, dass Wil lens kraft – die Fä hig keit, 
un se re Auf merk sam keit, un se re Ge füh le und un se re Wün sche 
zu steu ern – Aus wir kun gen auf die kör per li che Ge sund heit, die 
fi nan zi el le Si tu a ti on, auf Be zie hun gen und den be ruf i chen Er­
folg hat. Wir wis sen, dass wir auf je den As pekt un se res Le bens 
ach ten soll ten, von dem, was wir es sen, bis zu dem, was wir tun, 
sa gen und kau fen.

Trotz dem füh len sich die meis ten Men schen in pun cto Wil­
lens kraft als Ver sa ger, stets be droht vom Kon troll ver lust. In ei­
ner Er he bung der Ame ri can Psycho logi cal As soc iat ion gab eine 
Mehr zahl der Be frag ten man geln de Wil lens kraft als wich tigs­
ten Grund da für an, dass sie ihre Zie le nicht er reicht.1 Die Fol­
ge sind Ent täu schung und Schuld ge füh le. An de re füh len sich 
ih ren Ge dan ken, Ge füh len und Ge lüs ten aus ge lie fert, ihr Le­
ben wird eher von spon ta nen Im pul sen als von be wuss ten Ent­
schei dun gen be herrscht. Auch die wirk lich Dis zip li nier ten spü­
ren eine Ten denz zur Über for de rung und fra gen sich, ob das 
Le ben wirk lich so müh sam sein muss.

Als Ge sund heits psy cho lo gin und Lehr be auf trag te für das 
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14

Pro gramm »Bes se re Ge sund heit« der Stan ford School of Medi­
cine ist es mein Be ruf, Men schen im Um gang mit Stress und 
bei der Ent wick lung ge sun der Ver hal tens wei sen zu un ter stüt­
zen. Nach dem ich jah re lang be ob ach tet hat te, wie schwer es 
Men schen fällt, ihr Den ken, ihre Ge füh le und Ge wohn hei ten 
zu ver än dern, be grif ich, dass oft eine fal sche Auf as sung von 
Wil lens kraft den Er folg un ter gräbt und un nö ti gen Stress ent­
ste hen lässt. Die alt her ge brach ten Stra te gi en der Selbst regu­
la ti on wa ren of en bar kont ra pro duk tiv. Auf der an de ren  Sei te 
exis tier ten zwar aus ge spro chen hilf rei che wis sen schaft li che Er­
kennt nis se zu die sem The ma, die se er reich ten aber nicht die 
brei te Öf ent lich keit.

Das al les ver an lass te mich, im Rah men ei nes öf ent lich zu­
gäng li chen Kurs an ge bo tes an der Stan ford Un iver sity eine 
Wis sen schaft der Wil lens kraft zu ent wi ckeln. Der zu ge hö ri ge 
Lehr gang ver bin det neu es te Ein sich ten aus Psy cho lo gie, Wirt­
schafts wis sen schaft, Neuro wis sen schaf ten und Me di zin und er­
klärt, wie man schäd li che Ge wohn hei ten durch för der li che er­
set zen, Ver mei dungs ver hal ten über win den, sei nen Fo kus fin den 
und Stress be wäl ti gen kann. Er be leuch tet die Fra ge, wa rum wir 
ei ner Ver su chung nach ge ben, und wie wir die Kraft fin den, ihr 
zu wi der ste hen. Er zeigt auf, wie wich tig es ist, die Gren zen der 
Selbst re gu la ti on zu er ken nen, und stellt die bes ten Me tho den 
zur Stär kung der Wil lens kraft vor.

Zu mei ner gro ßen Freu de ge wann der Kurs an Po pu la ri tät. 
Es ka men Ma na ger, Leh rer, Sport ler, im Ge sund heits we sen Be­
schäf tig te und vie le an de re In te res sen ten; die Hö rer brach ten 
Ehe gat ten, Kin der und Ar beits kol le gen mit.

Ich hat te ge hoft, dass der Lehr gang die sen so un ter schied­
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Will kom men beim Pro gramm für mehr Wil lens kraft

li chen Teil neh mern – ihre Zie le reich ten von Rau cher ent wöh­
nung und Ge wichts ab nah me über Schul den ab bau bis zur bes se­
ren El tern schaft – von Nut zen sein wür de. Doch so gar ich war 
von den Er geb nis sen über rascht. Eine Um fra ge vier Wo chen 
nach Be ginn er gab, dass 97 Pro zent der Hö rer das Ge fühl hat­
ten, ihr ei ge nes Ver hal ten bes ser zu ver ste hen, und 87 Pro zent 
be rich te ten, die Me tho den aus dem Lehr gang hät ten ihre Wil­
lens kraft be reits ge stei gert. Bei Lehr gang sen de er zähl ten Teil­
neh mer, dass sie ihre drei ßig Jah re an dau er te Sucht nach Sü ßig­
kei ten über wun den, end lich ihre Steu er schul den be zahlt oder 
ihre Kin der nicht mehr an ge brüllt hät ten. Die wis sen schaft lich 
be grün de ten Stra te gi en zur Selbst re gu la ti on hal fen den Men­
schen, mit ver schie dens ten Ver su chun gen fer tig zu wer den, sei 
es Al ko hol, der Hang zum ex zes si ven com pu ter spie len oder 
Ein kau fen oder die An zie hungs kraft ei ner ver hei ra te ten Kol­
le gin. Die Hö rer meis ter ten He raus for de run gen wie ei nen Ma­
ra thon, die Grün dung ei nes ei ge nen Be triebs, den Um gang mit 
den Be las tun gen der Ar beits lo sig keit oder fa mi li ä ren Kon fik­
ten oder den ge fürch te ten Recht schreib test am Frei tag mor gen 
(so ist das, wenn Müt ter ihre Kin der mit in die Vor le sung brin­
gen). Sie wa ren ins ge samt zu frie de ner mit sich selbst und nun in 
der Lage, be wuss te re Ent schei dun gen zu tref en. In den Lehr­
gangs be wer tun gen wur de der Be grif »le bens ver än dernd« ge­
braucht. Die Teil neh mer wa ren sich ei nig: Das Wis sen um die 
Hin ter grün de der Wil lens kraft lie fer te kla re Stra te gi en für die 
Ent wick lung von Selbst re gu la ti on und gab ih nen Kraft für die 
Um set zung des sen, was ih nen wich tig war.

Und na tür lich lern te auch ich eine Men ge von mei nen Stu­
den ten. Sie schlie fen ein, wenn ich zu the o re tisch blieb. Sie 
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 wa ren äu ßerst kre a tiv in der Um set zung der wö chent li chen 
Haus auf ga ben und lie ßen mich um ge hend wis sen, wel che Stra­
te gi en im All tag funk ti o nier ten und wel che ein Rein fall wa­
ren – das sind Din ge, die man durch eine La bor stu die nie mals 
he raus fin den könn te. Die Er fah run gen Hun der ter Kurs teil neh­
mer sind in die ses Buch ein ge fos sen. Es ver eint die wich tigs­
ten ak tu el len For schungs er geb nis se mit prak ti schen Übun gen 
aus dem Lehr gang.

Die Me cha nis men des Schei terns 
 ver ste hen ler nen

Die meis ten Bü cher über Ver hal tens än de run gen – ob es nun 
um eine neue Diät oder um fi nan zi el le Un ab hän gig keit geht – 
möch ten uns an lei ten, uns Zie le zu set zen und die se zu ver fol­
gen. Doch wenn es aus rei chen wür de zu er ken nen, was wir än­
dern wol len, wäre je der Neu jahrs vor satz ein Er folg und mein 
Hör saal leer. Kaum ein Rat ge ber sagt uns, wa rum wir all das 
nicht längst tun, von dem wir wis sen, dass wir es tun soll ten.

Ich den ke, die wich tigs te Vo raus set zung zur Ver bes se rung 
der Selbst be herr schung ist es zu er ken nen, wie und wa rum wir 
die Be herr schung ver lie ren. Das Wis sen, un ter wel chen Be din­
gun gen wir höchst wahr schein lich schwach wer den, er laubt es 
uns, uns selbst zu un ter stüt zen und Fall stri cke zu um ge hen. For­
schun gen zei gen, dass jene Men schen, die mei nen, die meis te 
Wil lens kraft zu be sit zen, in Wahr heit die ers ten sind, die ei ner 
Ver su chung nach ge ben. So ist bei spiels wei se bei Rau chern, die 
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ihre Fä hig keit zum Ver zicht be son ders op ti mis tisch ein schät­
zen, die Wahr schein lich keit, dass sie nach vier Mo na ten rück­
fäl lig wer den, am größ ten.2 Wa rum? Sie kön nen nicht ein schät­
zen, wann, wo und wa rum sie schwach wer den. Sie set zen sich 
stär ker der Ver su chung aus, ge hen etwa mit Rau chern aus. Sie 
re a gie ren an ge sichts von Rück schlä gen auch am ehes ten über­
rascht und ge ben ihr Vor ha ben auf, wenn Schwie rig kei ten auf­
tre ten.

Selbst er kennt nis – be son ders in Hin blick auf Be dro hun gen für 
un se re Wil lens kraft – ist die Grund la ge für Selbst re gu la ti on. 
Des we gen ste hen die häu figs ten Feh ler, die wir alle in pun cto 
Wil lens kraft be ge hen, im Fo kus die ses Bu ches. Je des Ka pi­
tel räumt mit ei ner ver brei te ten Fehl ein schät zung über Selbst­
regula ti on auf und lässt uns He raus for de run gen in ei nem neu­
en Licht se hen. Wir wer den je des Miss ver ständ nis sezie ren: 
Was ge nau lässt uns schei tern, wenn wir ei ner Ver su chung 
nach geben oder eine An ge le gen heit auf schie ben? Wo rin liegt 
un ser fa ta ler Irr tum, und wa rum be ge hen wir ihn? Und, be­
sonders wich tig: Wie kön nen wir uns selbst in Zu kunft vor 
die sem Schick sal be wah ren? Wie kön nen wir das Wis sen um 
die  Me cha nis men un se res Schei terns in Er folgs stra te gi en ver­
wan deln?

Wenn Sie die ses Buch zu Ende ge le sen ha ben, wer den Sie Ihr 
un voll kom me nes, aber zu tiefst mensch li ches Ver hal ten bes ser 
ver ste hen. Ei nes wird bei der wis sen schaft li chen Be trach tung 
der Wil lens kraft deut lich: Je der kämpft mit Ver su chung, Sucht, 
Ab lenk bar keit und Ver mei dungs ver hal ten. Das sind kei ne in di­
vi du el len Un zu läng lich kei ten, es sind uni ver sel le Er fah run gen, 
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die zum We sen des Men schen ge hö ren. Wenn ich mit die sem 
Buch er rei che, dass Sie das er ken nen, bin ich schon glück lich. 
Doch ich hof e, dass es viel mehr be wirkt – dass es Sie in die 
Lage ver setzt, blei ben de Ver än de run gen in Ih rem Le ben vor­
zu neh men.

So nut zen Sie die ses Buch

Wer den Sie zum Wil lens kraft-For scher

Ich bin Wis sen schaft le rin, und ich habe die Er fah rung ge macht, 
dass The o ri en zwar eine schö ne Sa che sind, Fak ten aber we­
sent lich mehr brin gen. Da her möch te ich Sie bit ten, an die ses 
Buch wie an ein wis sen schaft li ches Ex pe ri ment he ran zu ge hen. 
Sie kön nen – und soll ten! – sich selbst zum Ge gen stand Ih rer 
ei ge nen Stu die ma chen. Neh men Sie, wenn Sie die ses Buch le­
sen, nicht al les als ge ge ben hin. Tes ten Sie mei ne Kon zep te in 
Ih rem ei ge nen Le ben. Sam meln Sie Ihre ei ge nen Daten, und 
stel len Sie fest, was für Sie funk ti o niert.

In je dem Ka pi tel fin den Sie zwei Ar ten von Auf ga ben, die 
Ih nen hel fen, zum For scher in Sa chen Wil lens kraft zu wer­
den. Die ers te trägt die Über schrift »Un ter dem Mik ros kop« 
und hält Sie dazu an, sich Ihre jet zi ge Si tu a ti on an zu se hen. 
Denn be vor Sie et was ver än dern kön nen, müs sen Sie es be­
wusst wahr neh men. Ich wer de Sie bei spiels wei se bit ten, da rauf 
zu ach ten, wann Sie am ehes ten ei ner Ver su chung nach ge ben 
oder wie sich Hun ger auf Ihr Kauf ver hal ten aus wirkt. Bei je­
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der die ser Auf ga ben müs sen Sie wie ein un vor ein ge nom me­
ner, neu gie ri ger Be ob ach ter vor ge hen – wie ein Wis sen schaft­
ler, der in sein Mik ros kop blickt und hoft, et was Nütz li ches 
zu ent de cken. Auf kei nen Fall soll ten Sie die se Auf trä ge zum 
An lass neh men, sich selbst für Ihre man geln de Wil lens kraft zu 
ta deln oder über die Ver lo ckun gen der mo der nen Welt her zu­
zie hen. (Ers te res ist völ lig un an ge bracht, und Letz te res über­
neh me ich selbst.)

Da rü ber hi naus wer den Sie in je dem Ka pi tel auch »Wil lens­
kraft­Ex pe ri men te« fin den. Da bei han delt es sich um prak ti­
sche Stra te gi en zur Ver bes se rung der Selbst re gu la ti on auf Ba sis 
ei ner wis sen schaft li chen Stu die oder The o rie. Sie kön nen die se 
Wil lens kraft ver stär ker so fort auf all täg li che He raus for de run­
gen an wen den. Ver su chen Sie, an jede Stra te gie un vor ein ge­
nom men he ran zu ge hen, auch an jene, die Ih nen voll kom men 
falsch er schei nen (das wer den eine gan ze Men ge sein!). Jede 
die ser Stra te gi en wur de von Stu den ten aus mei nen Kur sen er­
probt und, ob gleich nicht jede Stra te gie bei je dem Men schen 
funk ti o niert, po si tiv be wer tet. Und jene, die sich in der The o rie 
gut an hör ten, aber in der Pra xis als Flop er wie sen? Die wer den 
Sie auf die sen Sei ten nicht fin den!

Die se Ex pe ri men te sind eine gute Mög lich keit, den Still­
stand zu über win den und neue Lö sun gen für alte Prob le me 
zu fin den. Sie soll ten un ter schied li che Stra te gi en aus pro bie ren 
und auf die ser Da ten ba sis selbst he raus fin den, was Ih nen hilft. 
Es han delt sich nicht um Prü fun gen, Sie kön nen nicht durch­
fal len – auch wenn Sie be schlie ßen, ge nau das Ge gen teil der 
Emp feh lung aus zu pro bie ren (Wis sen schaft braucht Skep sis!). 
Spre chen Sie mit Freun den, Ver wand ten und Kol le gen über die 
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Stra te gi en, und be ob ach ten Sie, was bei wem funk ti o niert. Sie 
wer den stän dig da zu ler nen und so Ihre ei ge nen Stra te gi en zur 
Selbst re gu la ti on ver fei nern.

Wo lie gen die Schwach punk te Ih rer 
 Wil lens kraft?

Da mit Sie von die sem Buch ma xi mal pro fi tie ren, emp feh le ich 
Ih nen, ei nen be stimm ten Prob lem be reich aus zu wäh len und je­
des Kon zept da ran zu er pro ben. Je der hat Be rei che, in de nen 
sei ne Wil lens kraft schwach ist. Man che be tref en uns alle – 
dank un se rer Bi o lo gie ist das bei spiels wei se das Ver lan gen nach 
Zu cker und Fett; wir alle müs sen uns zu rück hal ten, da mit wir 
nicht die Kon di to rei um die Ecke leer fut tern. Doch man che 
Prob lem be rei che sind in di vi du ell. Was Sie un be dingt ha ben 
wol len, kann ein an de rer ab sto ßend fin den. Wo nach Sie süch­
tig sind, wird manch an de ren lang wei len. Und viel leicht zahlt 
so gar je mand für et was, was Sie auf die lan ge Bank schie ben. 
Egal wo rum es ge nau geht, die se He raus for de run gen lau fen für 
uns alle in etwa gleich ab. Ihr Ver lan gen nach Scho ko la de un­
ter schei det sich nicht so sehr von je nem ei nes Rau chers nach 
ei ner Zi ga ret te oder dem ei nes Ein kaufs süch ti gen. Die Recht­
fer ti gung des ei nen, wa rum er kei nen Sport treibt, un ter schei det 
sich nicht groß von der ei nes an de ren, der über fäl li ge Rech nun­
gen gar nicht erst öf net.

Man geln de Wil lens kraft kann et was be tref en, was Sie bis her 
ver mei den (was wir als »Ich wer de«­He raus for de rung be zeich­
nen), oder eine Ge wohn heit, die Sie ab le gen möch ten (eine »Ich 
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wer de nicht«­He raus for de rung). Sie könn ten auch ein wich ti­
ges Ziel in Ih rem Le ben wäh len, auf das Sie sich stär ker kon­
zent rie ren wol len (eine »Ich will«­He raus for de rung) – sei es, 
dass Sie Ih ren Um gang mit Stress, Ihre Er zie hungs kom pe tenz 
oder Ihre Kar ri e re aus sich ten ver bes sern möch ten. Weil Ab lenk­
bar keit, Ver su chung, Im puls kont rol le und Ver mei dungs ver hal­
ten solch uni ver sel le mensch li che He raus for de run gen sind, 
wer den die Stra te gi en in die sem Buch Ih nen auf dem Weg zu 
je dem be lie bi gen Ziel nütz lich sein. Wenn Sie die ses Buch zu 
Ende ge le sen ha ben, wer den Sie mehr über Ihre ganz per sön­
li chen Knack punk te wis sen und sie mit hil fe neu er Stra te gi en 
der Selbst re gu la ti on meis tern kön nen.

Las sen Sie sich Zeit

Die ses Buch ist nach dem Vor bild mei nes zehn wö chi gen Kur ses 
in zehn Ka pi tel ge glie dert. Je des Ka pi tel be schreibt ein we sent­
li ches Kon zept und des sen wis sen schaft li chen Hin ter grund und 
geht da rauf ein, wie Sie die ses Kon zept auf Ihre Zie le an wen­
den kön nen. Die Ka pi tel bau en auf ei nan der auf.

Sie könn ten zwar das gan ze Buch an ei nem Wo chen en de le­
sen, ich wür de Ih nen je doch ra ten, lang sam vor zu ge hen. Die 
Stu den ten mei nes Lehr gangs ha ben eine gan ze Wo che Zeit, 
um zu be ob ach ten, wie sich je des Kon zept in ih rem ei ge nen 
Le ben aus wirkt. Sie tes ten jede Wo che eine neue Stra te gie zur 
Selbst re gu la ti on und be rich ten im An schluss da rü ber. Neh men 
auch Sie sich Zeit für die prak ti schen Übun gen und die Ref e­
xi on. Pro bie ren Sie auf kei nen Fall meh re re neue Stra te gi en auf 
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Unter dem Mikroskop

Wäh len Sie eine He raus for de rung

Wenn Sie noch kei nen konk re ten Prob lem be reich ins 
Auge ge fasst ha ben, ist es nun Zeit zu über le gen, wo-
rauf Sie die Kon zep te in die sem Buch an wen den möch-
ten. Die fol gen den Fra gen hel fen Ih nen bei der Ent-
schei dung:

•	 »Ich wer de«-He raus for de rung: Was möch ten Sie  öf ter 
oder in ten si ver tun be zie hungs wei se nicht län ger auf-
schie ben, weil Sie wis sen, dass es Ihre Le bens qua li tät 
stei gern wird?

•	 »Ich wer de nicht«-He raus for de rung: Was ist die hart-
näckigs te schlech te Ge wohn heit in Ih rem Le ben? Was 
möch ten Sie ger ne sein las sen oder re du zie ren, weil 
es Ihre Ge sund heit, Ihr Glück oder Ih ren Er folg unter-
gräbt?

•	 »Ich will«-He raus for de rung: Was ist das wich tigs-
te lang fris ti ge Ziel, auf das Sie sich kon zent rie ren 
möch ten? Wel cher un mit tel ba re »Wunsch« oder Im-
puls wird Sie am wahr schein lichs ten da von ab len ken 
oder ab brin gen?

McGonigal_Bergauf_CS55.indd   22 18.01.2012   14:36:07



So nut zen Sie die ses Buch

23

ein mal aus. Wäh len Sie aus je dem Ka pi tel eine Stra te gie, die zu 
Ih rem Pro blem feld pas sen könn te.

Sie kön nen bei je dem neu em Ziel, das Sie er rei chen möch­
ten, die ses Buch wie der von vorn durch ar bei ten – so, wie ei ni ge 
Stu den ten mei nen Lehr gang mehr mals be such ten, je des Mal 
mit Fo kus auf eine an de re He raus for de rung. Wenn Sie je doch 
zu nächst ein fach das gan ze Buch le sen möch ten, ge nie ßen Sie 
es – und ma chen Sie sich da bei kei ne Ge dan ken über Ref e xi­
o nen und Übun gen. Mer ken Sie sich die, die Ih nen in te res sant 
er schei nen, und kom men Sie da rauf zu rück, wenn Sie be reit 
sind, die Kon zep te um zu set zen.
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1.  
Was Wil lens kraft ist, und  
wa rum wir sie brau chen

Wenn Sie an et was den ken, was Wil lens kraft er for dert, was 
kommt Ih nen dann in den Sinn? Für die meis ten von uns be­
steht die klas si sche Prü fung der Wil lens kraft in ei ner Ver­
su chung, ob durch ein Stück Ku chen, eine Zi ga ret te, ei nen 
Ab ver kauf oder ei nen One­Night­Stand. Wenn Men schen sa­
gen: »Ich habe kei ne Wil lens kraft«, mei nen sie da mit meist, 
»Ich kann nicht Nein sa gen, wenn mein Mund, Ma gen, Herz 
oder … (set zen Sie den pas sen den Kör per teil selbst ein) Ja sa gen 
möch te.« Die se The men be zeich nen wir als »Ich wer de nicht«­
Heraus for de rung.

Nein sa gen ist je doch nur ein As pekt der Wil lens kraft. Im­
mer hin ist das kon se quen te Nein sa gen das Lieb lings ver hal ten 
al ler Drü cke ber ger und couch­Po tat oes auf der gan zen Welt. 
Manch mal ist es wich ti ger, Ja zu sa gen. Den ken Sie nur an 
alle Din ge, die wir (im mer wie der?) auf mor gen ver schie ben! 
Willens kraft hilft uns, sie ganz oben auf un se re Auf ga ben lis te 
zu set zen, auch wenn Angst, das Fern seh pro gramm oder an de­
re Ab len kungs mög lich kei ten uns da von ab brin gen möch ten. 
Das ist eine »Ich wer de«­He raus for de rung – zu tun, was man 
tun muss, auch wenn ein Teil von uns sich sträubt.
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Die in ne ren Hal tun gen »Ich wer de« und »Ich wer de nicht« 
sind die zwei Sei ten un se rer Selbst re gu la ti on, aber sie al lei­
ne ma chen noch nicht un se re Wil lens kraft aus. Um in den 
rich ti gen Mo men ten Nein oder Ja zu sa gen, braucht man eine 
drit te Fä hig keit: Man muss wis sen, was man will. Ich weiß, in 
man chen Mo men ten den ken Sie, das Stück Scho ko ku chen, 
ein drit ter Mar ti ni oder ein frei er Tag ist doch ge nau das, was 
Sie wol len. Doch wenn Sie ei ner Ver su chung ge gen ü ber ste hen 
oder den Im puls ver spü ren, sich weg zu du cken, müs sen Sie da­
ran den ken, dass Sie in Wirk lich keit in Ihre en gen Jeans pas­
sen, be för dert wer den, die Kre dit kar ten schul den ab bau en, Ihre 
Ehe ret ten oder auf frei em Fuß blei ben möch ten. Was könn­
te Sie sonst da von ab hal ten, Ih rem un mit tel ba ren Ver lan gen 
nach zu ge ben? Um Selbst re gu la ti on zu prak ti zie ren, müs sen 
Sie, wenn es da rauf an kommt, Ihre Mo ti va ti on ken nen. Das 
ist die »Ich will«­He raus for de rung.

Bei der Wil lens kraft geht es da rum, die Macht die ser drei 
Ein stel lun gen – »Ich wer de«, »Ich wer de nicht« und »Ich will« – 
für Ihre Zie le zu nut zen (und zur Ver mei dung von Schwie rig­
kei ten). Be vor wir uns in die Nie de run gen des All tags be ge ben 
und ana ly sie ren, wa rum wir die ses Po ten zi al nicht aus schöp fen, 
soll ten wir uns klar ma chen, dass wir Men schen uns glück lich 
schät zen kön nen, dass un ser Ge hirn über die se Mög lich kei ten 
ver fügt. Die Ent wick lung die ser drei Fä hig kei ten – »Ich wer­
de«, »Ich wer de nicht«, »Ich will« – macht viel leicht so gar das 
We sen des Men schen aus. Wer fen wir ei nen kur zen Blick ins 
Ge hirn, wo das Wun der ge schieht, und ent de cken wir, wie wir 
dem Ge hirn mehr Wil lens kraft an trai nie ren kön nen. Wir wer­
den auch eine ers te Vor stel lung da von be kom men, wa rum die 
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Wil lens kraft uns manch mal im Stich lässt, und wie wir eine 
wei te re ein zig ar ti ge Ei gen schaft des Men schen – das Ich­Be­
wusst sein – nut zen kön nen, um ein Ver sa gen der Wil lens kraft 
zu ver mei den.

Wa rum wir über Wil lens kraft 
 ver fü gen

Ma chen wir ein klei nes Ge dan ken ex pe ri ment: Wir be we gen 
uns 100 000 Jah re zu rück. Sie sind der obers te Homo sap iens in 
der Hie rar chie der jüngst ent wi ckel ten Va ri e tät. Neh men Sie 
sich ru hig ei nen Mo ment Zeit, sich über die prak ti sche Stel­
lung Ih res Dau mens und Ihre auf rech te Wir bel säu le zu freu en. 
Glück wunsch auch zu Ih rer Fä hig keit, Feu er ein zu set zen, ohne 
sich selbst an zu zün den, und ei nen Büf el mit fort schritt li chen 
Stein werk zeu gen zu zer le gen.

Nur we ni ge Ge ne ra ti o nen vor her wä ren Ihre Auf ga ben im 
Le ben so ein fach ge we sen: 1. Nah rung su chen. 2. Fort pfan zen. 
3. Über ra schen de Be geg nun gen mit ei nem Cro cody lus anthropo­
pha gus (La tei nisch für »men schen fres sen des Kro ko dil«) ver mei­
den. Doch Sie le ben in ei nem eng ver bun de nen Stamm, und 
Ihr Über le ben hängt von an de ren Homo sap iens ab. Das be­
deu tet, Sie müs sen Ihre Pri o ri tä ten lis te um »nie man den ver­
grau len« er wei tern. Ge mein schaft er for dert Zu sam men ar beit 
und das Tei len der Res sour cen. Ein ge stoh le ner Büf el­Bur­
ger oder Ge fähr te könn te zu Ih rem Aus schluss aus der Grup­
pe oder so gar zu Ih rem Tod füh ren. (Be den ken Sie, auch an­
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de re Homo sap iens ha ben Stein werk zeu ge, und Ihre Haut ist 
we sent lich dün ner als die des Büf els.) In der Stein zeit wa­
ren die Re geln, wie man Freun de ge winnt, ver mut lich ähn lich 
wie heu te: Gast freund schaft, wenn der Nach bar ei nen Un ter­
schlupf braucht, das Abend es sen tei len, auch wenn man selbst 
noch hung rig ist, und zwei mal über le gen, ob man sagt: »In die­
sem Len den schurz siehst du fett aus«. Kurz und gut: ein we nig 
Selbst re gu la ti on, bit te!

Es geht nicht nur um Ihr Le ben. Das Über le ben des ge sam­
ten Stam mes hängt von Ih rer Fä hig keit ab, sorg fäl tig ab zu wä­
gen, ge gen wen Sie kämp fen (nur ge gen clan frem de) und mit 
wem Sie sich paa ren. Und wenn Sie Glück ha ben und ei nen 
Ge fähr ten/eine Ge fähr tin fin den, wird eine Bin dung fürs Le­
ben er war tet, nicht bloß ein kur zes Ver gnü gen im Ge büsch. 
Ja, Ihre gu ten al ten Ins tink te Ap pe tit, Ag gres si on und Sex ge­
ben Ih nen, dem (bei na he) mo der nen Men schen , ver schie dens te 
neue Mög lich kei ten, in Schwie rig kei ten zu ge ra ten.

Das wa ren die ers ten An fän ge des sen, was wir heu te als Wil­
lens kraft be zeich nen. Im Ver lau fe der (Ur­)Ge schich te mach­
te die zu neh men de Komp le xi tät des so zi a len Zu sam men le bens 
auch eine Zu nah me der Selbst re gu la ti on er for der lich. Die Not­
wen dig keit, sich an zu pas sen, ko o pe ra tiv zu sein und lang fris ti ge 
Bin dun gen ein zu ge hen, ver lang te den Ge hir nen un se rer Vor­
fah ren Stra te gi en zur Selbst re gu la ti on ab. Un ser Ge hirn ent wi­
ckel te sich wei ter, und voi là, wir heu ti gen Men schen ver fü gen 
über Wil lens kraft: über die Fä hig keit zur Im puls kont rol le, die 
uns erst zu rich ti gen Men schen mach te.3
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Die Be deu tung der Wil lens kraft in der 
 mo der nen Welt

Keh ren wir zu rück ins mo der ne Le ben (Sie kön nen Ihre schö­
nen Dau men na tür lich be hal ten, aber viel leicht möch ten Sie 
ein we nig mehr an zie hen). Wil lens kraft ist von ei nem Un ter­
schei dungs merk mal zwi schen Men schen und an de ren Tie ren 
zu et was ge wor den, das uns Men schen von ei nan der un ter schei­
det. Wir sind viel leicht alle mit der An la ge zur Wil lens kraft ge­
bo ren wor den, doch ei ni ge von uns nut zen sie mehr als an de re. 
Men schen, die ihre Auf merk sam keit, ihre Ge füh le und Hand­
lun gen bes ser un ter Kont rol le ha ben, sind bei na he in je der 
Hin sicht bes ser dran. Sie sind glück li cher und ge sün der. Ihre 
Be zie hun gen sind be frie di gen der und hal ten län ger. Sie ver die­
nen mehr und kom men be ruf ich bes ser vo ran. Sie kön nen mit 
Stress und Kon fik ten um ge hen, Feind se lig keit über win den. 
Sie le ben so gar län ger.4 Im Ver gleich mit an de ren Tu gen den 
hat Wil lens kraft ein deu tig die meis ten Vor tei le. Die Fä hig keit 
zur Selbst re gu la ti on hat grö ße ren Ein fuss auf den aka de mi­
schen Er folg als In tel li genz5, be stimmt das Füh rungs po ten zi­
al stär ker als cha ris ma6 und ist wich ti ger für das Ehe glück als 
Ein füh lungs ver mö gen.7 ( Ja, das Ge heim nis ei ner glück li chen 
Ehe kann auch da rin be ste hen, dass man den Mund hal ten 
lernt.) Wenn wir un ser Le ben ver bes sern möch ten, ist Wil­
lens kraft kein schlech ter An fang. Da für wer den wir un se rem 
durch schnitt lich aus ge stat te ten Ge hirn ein we nig mehr ab ver­
lan gen müs sen. Be gin nen wir mit ei nem kur zen Blick auf das, 
wo mit wir ar bei ten.
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Wil lens kraft in den Neuro wis sen-
schaf ten

Wie ge nau pass te sich das mensch li che Ge hirn im Lau fe der 
Evo lu ti on an? Die Ant wort scheint in der Ent wick lung des 
prä fron ta len cor tex zu lie gen, ei nem ziem lich gro ßen Hirn­
a re al un mit tel bar hin ter Stirn und Au gen. Lan ge Zeit steu­
er te der prä fron ta le cor tex nur Be we gun gen: Ge hen, Lau fen, 
Grei fen, Schie ben – eine Art Proto­Selbst re gu la ti on. Im Ver­
lauf der Evo lu ti on wuchs un ser prä fron ta ler cor tex und ver­
netz te sich stär ker mit an de ren Hirn be rei chen. Er macht beim 
Men schen heu te ei nen grö ße ren Teil des Ge hirns aus als bei 
an de ren Ar ten – ein Grund, wa rum Sie nicht er le ben wer den, 
dass Ihr Hund Tro cken fut ter für sei ne al ten Tage an spart. Als 
der prä fron ta le cor tex grö ßer wur de, über nahm er neue Funk­
ti o nen: die Steu e rung der Auf merk sam keit, des Den kens, so­
gar des Füh lens. Das ver bes ser te sei ne Kont rol le des Han delns.

Ro bert Sapol sky, Neuro bi o lo ge an der Stan ford Un iver sity, ist 
der Auf as sung, es wäre die Haupt auf ga be des mo der nen prä­
fron ta len cor tex, das Ge hirn – also Sie – dazu zu brin gen, sich 
der je weils schwie ri ge ren Auf ga be zu wid men. Wenn es leich ter 
ist, auf der couch sit zen zu blei ben, ver an lasst Ihr prä fron ta­
ler cor tex Sie, auf ste hen zu wol len, um sich zu be we gen. Wenn 
es leich ter ist, Ja zum Nach tisch zu sa gen, zählt Ihr prä fron ta­
ler cor tex die Grün de auf, wa rum Sie statt des sen Tee be stel len 
soll ten. Und wenn es leich ter ist, ein Vor ha ben auf mor gen zu 
ver schie ben, hilft Ih nen Ihr prä fron ta ler cor tex, es in An grif 
zu neh men.8
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des »Ich wer de nicht« und hält Sie da von ab, je dem spon ta nen 
Im puls nach zu ge ben. Ge mein sam steu ern die se bei den Be rei­
che, was Sie tun.

Der drit te Be reich, et was wei ter un ten, in der Mit te des prä­
fron ta len cor tex, küm mert sich um Ihre Zie le und Wün sche. 
Er ent schei det da rü ber, was Sie wol len. Je ra scher sei ne Zel len 
feu ern, des to stär ker sind Sie mo ti viert, zu han deln oder ei ner 
Ver su chung zu wi der ste hen. Die ser Teil des prä fron ta len cor­
tex be denkt, was Sie wirk lich wol len, auch wenn der Rest Ih res 
Ge hirns brüllt: »Iss die ses! Kauf je nes!«9

Unter dem Mikroskop

Was ist schwie ri ger?

Jede He raus for de rung für die Wil lens kraft be steht da-
rin, et was Schwie ri ges zu tun, ob es nun da rum geht, 
eine Ver su chung links lie gen zu las sen oder vor ei ner 
Stress-Si tu a ti on nicht weg zu lau fen. Stel len Sie sich vor, 
wie Sie Ih rer spe zi fi schen He raus for de rung ge gen ü ber-
ste hen. Was ist schwie ri ger? Was macht es so schwie-
rig? Was emp fin den Sie, wenn Sie an die Aus füh rung der 
schwie ri ge ren Al ter na ti ve den ken?
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Ein er staun li cher Fall ver lo re ner Wil lens kraft

Wie wich tig ist der prä fron ta le cor tex für die Selbst re gu la tion? 
Eine Ant wort er gibt sich aus der Fra ge, was pas siert, wenn 
er ver lo ren geht. Der be rühm tes te Fall ei ner Schä di gung des 
prä fron ta len cor tex ist die grau si ge Ge schich te von Phin eas 
Gage.

1848 war Phin eas Gage 25 Jah re alt und Vor ar bei ter im Ei­
sen bahn bau. Sei ne Dienst ge ber schätz te ihn, sein Bau trupp res­
pek tier te und moch te ihn. Freun de und Ver wand te be schrie ben 
ihn als ru hig und res pekt voll. Sein Arzt, John Mar tyn Har­
low, sprach von ei nem see lisch und kör per lich au ßer ge wöhn lich 
star ken Men schen »mit ei ser nem Wil len und ei ser ner Kons ti­
tu ti on«.

All das än der te sich am Mitt woch, den 13. Sep tem ber, um 
16.30 Uhr. Gage und sei ne Män ner ar bei te ten mit Spreng stof, 
um eine Ei sen bahn li nie durch Ver mont an zu le gen. Ga ges Auf­
ga be be stand wie schon Tau sen de Male zu vor da rin, die Spren­
gung vor zu be rei ten. Dies mal ging et was schief. Die Ex plo si on 
setz te zu früh ein und ka ta pul tier te eine Ei sen stan ge ge ra de­
wegs durch Ga ges Schä del. Sie durch bohr te sei ne lin ke Wan­
ge, sei nen fron ta len cor tex und lan de te 30 Me ter hin ter ihm 
auf dem Bo den.

Wahr schein lich stel len Sie sich nun Gage tot auf dem Bo den 
lie gend vor. Doch er über leb te. Nach Au gen zeu gen be rich ten 
wur de er nicht ein mal be wusst los. Sei ne Ar bei ter leg ten ihn in 
ei nen Och sen kar ren und scho ben ihn zu dem Gast haus, in dem 
er wohn te. Sein Arzt ver sorg te Gage, so gut es ging, setz te das 
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größ te Stück Schä del de cke wie der ein, das man an der Un fall­
stel le ge fun den hat te, und dehn te die Kopf haut da rü ber, so dass 
die Wun den be deckt wa ren.

Es dau er te mehr als zwei Mo na te, bis Gage kör per lich wie­
der her ge stellt war. Am 17. No vem ber war er so weit ge ne sen, 
dass er sein nor ma les Le ben wie der auf neh men konn te. Gage 
selbst be rich te te, er füh le sich »in je der Hin sicht bes ser«, hät te 
kei ne Schmer zen mehr.

Ein Hap py end? Un glück li cher wei se geht die Ge schich te wei­
ter. Die äu ße ren Wun den wa ren ver heilt, doch im  In ne ren von 
Ga ges Ge hirn pas sier te et was Selt sa mes. Laut Freun den und 
Kol le gen hat te sich sei ne Per sön lich keit ver än dert.10 Dr. Har­
low be schrieb die Ver än de run gen in ei nem An hang zu  sei nem 
ur sprüng li chen me di zi ni schen Un fall be richt:

»Das Gleich ge wicht zwi schen sei nen in tel lek tu el len 
 Fä hig kei ten und sei nen ani ma li schen Nei gun gen scheint 
zer stört zu sein. Er ist lau nen haft, res pekt los,  zeit wei se 
 äu ßerst vul gär (was er frü her nicht war), hat kaum  Ach tung 
vor sei nen Mit men schen, dul det kei ne Be schrän kung 
und kei nen Rat, wenn die se sei nen Wün schen wi der spre­
chen … hat vie le Zu kunfts plä ne, die er auf gibt, kaum 
dass sie  ge schmie det sind … In die ser Hin sicht hat te sich 
sein  We sen ra di kal ver än dert, so ent schie den, dass  Freunde 
und Be kann te sag ten, er wäre ›nicht mehr Gage‹.«11

Mit an de ren Wor ten: Als Gage sei nen prä fron ta len cor tex ver­
lor, ging sei ne Fä hig keit zum »Ich wer de«, »Ich wer de nicht« 
und »Ich will« ver lo ren. Sein star ker Wil le – der ein fes ter Teil 
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sei nes cha rak ters zu sein schien – war von der Ei sen stan ge in 
sei nem Schä del zer stört wor den.

Wir alle tra gen ei nen klei nen Phin eas Gage in uns. Der prä­
fron ta le cor tex ist nicht im mer so ver läss lich, wie wir es ger ne 
hät ten. Vie le Zu stän de – etwa Trun ken heit, Schlaf man gel oder 
ein fach nur Ab len kung – hem men den prä fron ta len cor tex vo­
rü ber ge hend und wir ken wie Ga ges Hirn schä di gung. Da durch 
kön nen wir un se re Im pul se we ni ger gut kont rol lie ren, auch wenn 
un se re graue Mas se wohl be hal ten in un se rem Schä del liegt. 
Selbst wenn wir aus ge ruht und nüch tern sind, be steht eine ge­
wis se Ge fahr. Denn wir alle sind zwar in der Lage, das Schwie­
ri ge re zu re a li sie ren, wün schen uns aber gleich zeitig, ge nau das 
Ge gen teil zu tun. Die ser Im puls muss un ter drückt wer den, und 
er hat, wie wir se hen wer den, oft ein Ei gen le ben.

Zwei See len woh nen, ach! 
in  mei ner Brust …

Was treibt un ser prä fron ta ler cor tex in Si tu a ti o nen, in de nen 
un se re Wil lens kraft ver sagt? – Wenn wir zu viel kon su mie ren, 
Zeit ver schwen den oder un ge dul dig wer den? Es mag durch­
aus mög lich sein, der Ver su chung zu wi der ste hen, das heißt aber 
noch lan ge nicht, dass wir es auch tun wer den. Es ist denk bar, 
dass wir heu te tun, was mor gen ge tan wer den muss, aber in den 
al ler meis ten Fäl len wird es erst mor gen ge sche hen. Für die se 
frust rie ren den Tat sa chen dür fen Sie sich auch bei der Evo­
lution be dan ken. In de ren Lauf wur de das mensch li che Ge­
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hirn zwar grö ßer, aber es ver än der te sich gar nicht so be son­
ders stark. Die Evo lu ti on baut lie ber aus, was sie ge schaf en 
hat, als von vor ne zu be gin nen. Als der Mensch neue Fer tig­
kei ten be nö tigte, wur de un ser pri mi ti ves Ge hirn da her nicht 
durch ein  völ lig neu es er setzt; das Sys tem der Selbst re gu la ti on 
wur de le dig lich auf das alte Sys tem der Trie be und Ins tink te 
auf ge setzt.12

Das be deu tet, je der Ins tinkt, der uns einst nütz lich war, ist 
er hal ten ge blie ben – auch wenn er uns nun in Schwie rig kei ten 
bringt. Die gute Neu ig keit lau tet je doch, dass die Evo lu ti on uns 
auch die Mög lich keit ge ge ben hat, mit den Prob le men, auf die 
wir sto ßen, um zu ge hen. Ein Bei spiel: Das un still ba re Ver lan gen 
nach Sü ßem er leich ter te dem Men schen einst das Über leben, 
denn Nah rung war knapp und zu sätz li ches Kör per fett eine Art 
Le bens ver si che rung. Heu te, im Zeit al ter des Fast food, ist zu­
sätz li ches Ge wicht ein Ge sund heits ri si ko ge wor den; die Fä hig­
keit, ver lo cken den Spei sen zu wi der ste hen, ist lang fris tig wich­
ti ger für das Über le ben. Doch un ser Ge hirn ist im mer noch 
mit ei ner ins tink ti ven Vor lie be für Fet tes und Sü ßes aus ge stat­
tet. Glück li cher wei se kön nen wir die ses Ver lan gen mit hil fe des 
neu e ren Sys tems der Selbst re gu la ti on in Zaum hal ten. Wir tra­
gen also nicht nur den Im puls mit uns he rum, son dern ver fü gen 
auch über die Mög lich keit der Im puls kont rol le.

Man che Neur owissenschaftler ge hen so gar so weit zu sa gen, 
wir hät ten zwar ein Ge hirn, aber ge wis ser ma ßen zwei Per so­
nen in un se rem In ne ren. Die eine Per son folgt dem Im puls und 
sucht nach so for ti ger Be frie di gung, die an de re kont rol liert un­
se re Im pul se im Diens te lang fris ti ger Zie le und schiebt die Be­
frie di gung auf. Bei de ge hö ren zu uns, doch wir wech seln zwi­
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