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Ihr Schreibtisch ist voll, der Vormittag war anstrengend — ein Telefonat nach dem anderen, nervige, wenig
produktive Besprechungen, keine Zeit fiir eine richtige Mittagspause, zwei Kunden warten auf lhren
Rickruf und jetzt kommt Ihr Chef rein und behauptet, Sie hatten einen Termin versaumt. Als der Chef
drauf8en ist, fahren Sie Ihren Kollegen an. Fiir den mithsamen Datenabgleich haben Sie jetzt auch keinen
Nerv mehr. Zuriick zu Hause sind Sie verdrgert iiber lhren Mann, weil er die Milch nicht mitgebracht hat.
Sie sind so erschopft, dass Sie das Joggen wieder sein lassen und landen alleine mit einer Chipstiite
unzufrieden vor dem Fernseher. Wie konnte das passieren?

Ihre Selbstkontrollstirke ist erschopft. Mit Selbstdisziplin haben Sie in den unterschiedlichsten Situa-
tionen iiber den Tag versucht, lhre unterschiedlichsten Gefiihle zu kontrollieren und Ihr Verhalten gegen
innere Impulse, Ablenkungen oder Widerstidnde aufrechtzuerhalten. Jetzt ist lhre Willensstarke aufgebraucht.

Was Selbstkontrollstirke ausmacht, wodurch sie sich erschépfen kann, warum gerade am Abend z.B. die
meisten Didten gebrochen werden und wie wir diese Ressource generell stirken kénnen, erfahren Sie in
den Monaten Januar bis Mdrz. Wie wir verbrauchte Willenskraft durch wirksame Erholung zuriickgewinnen,
ist Thema im April und Mai. Im Juni werden Faktoren beschrieben, die das Nachlassen der Selbstkontroll-
stirke abpuffern kénnen. Wie Sie zum Schutz Ihrer Selbstkontrollstarke Einfluss auf Ihre Umwelt nehmen
kénnen, lernen Sie im Juli kennen. Im August stellen wir Ihnen SOFT vor, eine Methode, mit der Sie in
akuten, herausfordernden Situationen selbstkontrolliert agieren konnen und im September WOOP, eine
Technik, um innere Barrieren abzubauen und so persdnliche Wiinsche zu realisieren. Im Oktober und
November geht es darum, wie Sie lhre Emotionen besser regulieren konnen. Im Dezember bekommen
Sie Tipps fiir eine ,,persénliche Inventur*.

Wir wiinschen Ihnen ein Jahr, in dem Sie willensstark und selbstdiszipliniert Ihre Ziele verfolgen und
dabei gesund und zufrieden bleiben.

Jurij Ryschka, Wiebke Stegh, Christina Demmerle, Rebecca Hartmann,
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Selbstkontrolle ist das Ausiiben von Kontrolle iiber sich selbst, umgangssprachlich Willensstarke oder
Selbstdisziplin. Wir sind in der Lage, kurzfristige Impulse, aktuelle Bediirfnisse, Wiinsche, Emotionen oder
Verhaltensroutinen zu unterdriicken, um langfristige Ziele zu erreichen (vgl. Baumeister, 2002; Baumeister,
Vohs & Tice, 2007; Gailliot et al., 2007; Muraven & Baumeister, 2000). Selbstkontrolle ist in verschiedenen
Bereichen gefragt (Diestel & Schmidt, 2010; Schmidt & Neubach, 2010):

Impulse kontrollieren (Verhaltensdimension): spontane, automatische Verhaltenstendenzen unter-
driicken, wie z.B. morgens im Biiro den gewohnten Gang zum Kaffeeautomaten unterlassen
Ablenkungen widerstehen (kognitive Dimension): aufgabenirrelevanten Reizen nicht nachgeben,
z.B. wéhrend eines persdnlichen Gesprachs das blinkende Handy ignorieren

Innere Widerstdnde iiberwinden (motivationale Dimension): Abneigungen oder innere Hemmungen
unterdriicken, die mit einer Aufgaben verknipft sind, z.B. die eigene Steuererklarung angehen
Gefiihle regulieren (emotionale Dimension): die eigenen Emotionen so regulieren, dass unpassende
Gefiihle die Handlung nicht beeintrachtigen, z.B. trotz innerlich aufsteigender Wut mit einem
unverschdamten Kunden sachlich und freundlich sprechen

Studien haben gezeigt, dass Selbstkontrollstarke eine Schliisselkompetenz fiir gelingendes Leben ist.

Kinder wurden in einem Experiment vor einen Marshmallow gesetzt. Ihnen wurde in Aussicht gestellt,
zwei zu bekommen, wenn sie das eine nicht sofort essen. Kinder, die abwarten konnten, waren in ihrem
spéteren Leben erfolgreicher und zufriedener (Shoda, Mischel & Peake, 1990). Auch neuere Studien
haben gezeigt, dass Menschen mit guten Selbstkontrollfahigkeiten selbstbewusster, gewissenhafter und
emotional stabiler sind, weniger Aggression zeigen, bessere Beziehungen zu anderen Menschen haben,
effektiver in der Bewaltigung von Stress und weniger anfdllig fur Alkoholmissbrauch und psychische
Stérungen sind sowie bessere akademischen Leistungen zeigen (Tangney, Baumeister & Boone, 2004).

Fehlt beim Einsatz von Selbstkontrollstarke allerdings die Wahrnehmung und Beriicksichtigung eigener
Gefiihle und Bedurfnisse, kann es zu perfektionistischen Tendenzen, Burnout bis hin zu Depression
kommen (Kuhl, 2004).

Wo ist bei lhnen im Privaten immer wieder Selbstkontrolle gefragt?

Welche Situationen oder Aufgaben erfordern von Ihnen im Beruf die meiste Willensstarke?

In welchen der vier oben beschriebenen Dimensionen gelingt es lhnen besser, selbstkontrolliert
zu agieren, in welchen weniger?



Unsere Ressourcen...




Sie sitzen vor einem Teller mit Radieschen und einem mit lecker duftenden Keksen. Von den Radieschen
durfen Sie sich bedienen, von den Keksen nicht.

Dies war die eine Bedingung in einem klassischen Experiment zur Selbstkontrollstdrke. Andere Versuchs-
personen durften die Kekse essen. Anschliefend bearbeiteten beide Gruppen eine unlésbare Aufgabe.
Die Personen, die sich bei den Keksen zuriickhalten und damit Selbstkontrolle ausiiben mussten, gaben
durchschnittlich nach acht Minuten auf, die anderen hielten 18 Minuten durch. Den Keksen zu wider-
stehen, hatte Selbstkontrollstdarke verbraucht, die dann bei der folgenden Problemldseaufgabe fehlte
(Baumeister, Bratslavsky, Muraven & Tice, 1998).

Aus diesen und weiteren Experimenten wurde ein Modell der Selbstkontrollstdrke entwickelt
(Baumeister, 2012; Muraven & Baumeister, 2000):

1. Selbstkontrollstdrke ist eine wichtige Ressource fiir den ,,exekutiven Teil des Selbst“, der z.B.
Entscheidungen trifft sowie unser Verhalten initiiert, steuert und aufrechterhalt.

2. Das Ausmaf} dieser Ressource ist von Person zu Person unterschiedlich.

3. Selbstkontrollstédrke ist bei allen Menschen begrenzt. Sie ist bis zu einem gewissen Grad trainierbar.

4. Selbstkontrollstarke wird bei Selbstkontrollprozessen verbraucht (,,Ego-Depletion“) und muss sich
erst einmal erholen, damit erneut Selbstkontrolle ausgeiibt werden kann.

5. So unterschiedlich Selbstkontrollprozesse sein kdnnen, sie verbrauchen doch immer dieselbe Ressource.

Dieses Modell erkldrt, warum es uns morgens bzw. nach Erholungspausen besser gelingt, unliebsame
Arbeiten in Angriff zu nehmen, ruhig und gelassen zu reagieren oder Keksen zu widerstehen, und warum
am Abend bei erschopfter Willenskraft z. B. Didten am hiufigsten gebrochen werden (Baumeister, 2012).

Neben niedrigerer Impulskontrolle und geringerem Durchhaltevermégen hat ,,Ego-Depletion* auch erhchte
subjektive Erschopfung und groflere negative Affektivitdt, erhohte wahrgenommene Schwierigkeit von
Aufgaben sowie passivere Entscheidungen zur Folge (Baumeister, Bratslavsky, Muraven &Tice, 1998;
Hagger, Wood, Stiff & Chatzisarantis, 2010; Vohs & Faber, 2007).

Woran merken Sie, dass Ihre Selbstkontrollstirke nachldsst? Bereiten lhnen verschiedene Dinge mehr
Arger als gewohnt? Nehmen Sie Gerdusche und Bewegungen intensiver wahr? Ist Ihre Fahigkeit zur
Meinungsbildung geschwacht? Strduben Sie sich dagegen, Entscheidungen zu treffen und sich
korperlich oder geistig zu betdtigen?



Training...




Eine eingdngige Metapher fiir Selbstkontrollstarke ist der Vergleich mit einem Muskel: Jeder von uns hat eine
gewisse Muskelkraft zur Verfiigung. Jede Belastung erfordert einen Krafteinsatz und ldsst den Muskel ermiiden.
Erst nach Erholung ist er wieder einsatzfahig. Wenn der Muskel pausenlos {iberfordert ist, verkrampft er —
das System bricht zusammen, es kann dauerhaften Schaden nehmen. So wie sich ein Muskel durch
Training stirken ldsst, kann durch regelmiBige Ubungen mit Selbstkontrollanforderungen die Ausdauer
der Willenskraft (nicht das Ausgangsvorkommen) verbessert und der Zustand der Selbstkontrollerschépfung
hinausgezdgert werden (Baumeister, Vohs & Tice, 2007; Muraven, Baumeister & Tice, 1999; Oaten &
Cheng, 2006a; Oaten & Cheng, 2006b).

Versuchspersonen, die iiber acht Wochen an einem Sportprogramm teilgenommen hatten, zeigten in
einem Experiment weniger Erschopfung der Selbstkontrollstarke als eine Kontrollgruppe. Sie schnitten
nicht nur bei den experimentellen Selbstkontrollaufgaben besser ab, sondern berichteten auch von
verringertem Stresserleben, geringerem Alkohol-, Zigaretten- und Kaffeekonsum, gesiinderem Ernghrungs-
verhalten, weniger Aufschieben von unangenehmen Aufgaben und erhdhter Zuverldssigkeit (Oaten &
Cheng, 2006a).

Hart an der Anderung eines gewohnheitsbedingten Verhaltens zu arbeiten, steigert die Selbstkontrollstarke.
Die Art der Trainingsaufgabe spielt keine Rolle, es muss ,,nur* der ,,innere Schweinehund* iiberwunden
werden. Hart an einer Aufgabe zu arbeiten, die keine Selbstkontrolle fordert, hat dagegen — genauso wie
eine rein geistige Auseinandersetzung — keinen Effekt.

Andern Sie eine Verhaltensgewohnheit. Je gewissenhafter Sie dies tun, umso stirker sind die Effekte auf
die Ausdauer der Selbstkontrollstarke. Fangen Sie mit leichteren Projekten an, bevor Sie schwierigere
angehen:

Trainieren Sie eine aufrechte Sitzhaltung.

Andern Sie lhre Sprechgewohnheiten, vermeiden Sie ,Ahs“ oder Schimpfwérter.

Machen Sie drei Mal pro Woche Riicken- oder Bauchiibungen.

Legen Sie sich ein Stiick Ihrer Lieblingsschokolade vor die Nase, schauen Sie es sich zwei Minuten

an und legen Sie es zuriick in den Schrank.

Halten Sie bis zum 1. April durch, bevor Sie umblattern und weiterlesen.



Verandern Sie
lhre Umgebung...

Juli



Haben Sie schon einmal wahrend eines wichtigen Gesprachs auf Ihr Handy geschaut? Haben Sie schon
einmal eine ganze Tafel Schokolade verschlungen? Es wird immer Situationen geben, die unsere Selbst-
disziplin hart auf die Probe stellen. Selbstmanagement bedeutet in manchen Féllen, unsere Umfeldbedin-
gungen nicht als gegeben hinzunehmen sondern aktiv zu verandern. Priifen Sie bei stérenden Umstdn-
den, was sich zum Positiven verdndern lasst. Wenn wir Umweltkontrolle {iben, d.h. uns stérenden
Einfliissen entziehen oder diese aktiv ausschalten, konnen wir uns besser auf die Zielerreichung
konzentrieren (Kehr, 2002). Lassen Sie z.B. Ihren Laptop im Biiro, wenn Sie im Urlaub abschalten wollen.

Donnerstag, 17 Uhr, Verkaufsgesprach: Meine Kollegin Frau Maier prasentiert ihre Ausarbeitung gerade
unserem Kunden. Diese Kekse duften ja verlockend... aber ich habe mir doch fest vorgenommen, weniger
SuBigkeiten zu essen... dieser Geruch...

Wie kdnnen Sie hier die Umwelt so gestalten, dass der ,Reiz der Kekse* lhre Selbstdisziplin nicht (so
stark) fordert? Natiirlich kénnen Sie der Besprechung nicht fernbleiben. Aber Sie haben vielféltige andere
Maoglichkeiten, die bestehende Situation zu beeinflussen, damit lhr erwarteter Impuls (,,Griff zum Teller*)
sich nicht im Verhalten durchsetzen kann:

Sie kdnnen den Keksteller weit von sich schieben.

Sie kdnnen einen Platz am anderen Ende des Tisches wahlen.

Sie kdnnen ein Bonbon lutschen.

Sie kdnnen sich offenbaren: ,,Ich mache gerade eine Didt. Es fallt mir schwer, die Kekse zu ignorieren.
Darf ich sie in die Kiiche stellen, damit ich lhnen besser zuh6ren kann?

Bei der Umweltkontrolle werden zwei Richtungen unterschieden:
Beschrinken bedeutet im obigen Beispiel, den Keksreiz moglichst auszuschalten (Teller wegschieben etc.),
damit das unerwiinschte Verhalten (zugreifen und essen) kaum noch mdoglich ist.
Ausweitung bedeutet, die Situation so zu gestalten, dass weitere Verhaltensweisen moglich werden,
hier z.B. das zuckerfreie Bonbon zu lutschen.

Priifen Sie in Situationen mit Selbstkontrollanforderungen, was sich an den dueren Umsténden dndern
lasst, um Ihnen das Leben leichter zu machen. Schaffen Sie sich gute Rahmenbedingungen:

Bei Teammeetings alle Smartphones auf einen Tisch an der Tiir ablegen.

Obst und Nisse mit ins Biiro nehmen, damit nicht schnell beim Backer der HeiBhunger gestillt wird.
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