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Buch

Pä da go gen und Mo ti va ti ons trai ner ha ben es ver spro chen: Er folg ist ganz ein
fach. Man muss nur an sich glau ben. Den noch ha dern die meis ten mit ih ren 
gu ten Vor sät zen, und lang fris ti ge Zie le wer den leicht aus dem Blick ver lo ren. 
In ei ner Zeit, in der es mehr Ver su chun gen gibt als je zu vor, füh len sich vie
le Men schen von der Qual der Wahl über for dert. Ihr Kör per er scheint zwar 
pünkt lich am Ar beits platz, doch ihr Kopf kann durch ei nen ein zi gen Maus
klick oder das Klin geln des Te le fons ganz leicht ab ge lenkt wer den. Roy Bau
meis ter und John Tier ney ken nen das Pro blem. Doch ihre neu en psy cho
lo gi schen Er kennt nis se be le gen: Die all zu mensch li che Träg heit muss kein 
Schick sal sein. Denn Men schen ver fü gen über ein Po ten zi al, das sich wie 
ein Mus kel trai nie ren lässt: auf Wil lens kraft be ru hen de Dis zip lin. Sie spielt 
die ent schei den de Rol le für Glück und Zu frie den heit, Kar ri e re, Ge sund heit 
und fi nan zi el le Si cher heit. In die sem Buch schil dern die Au to ren an schau
lich und leicht nach voll zieh bar, wie man sich die ses wie der ent deck te Po ten

zi al zunut ze macht.

Au to ren

Roy F. Bau meis ter ist Fran cis Ep pes Emi nent Pro fes sor of Psycho logy an der 
Flo ri da State Un iver sity. Er ist ei ner der in ter na ti o nal be kann tes ten Psy cho

lo gen und Au tor zahl rei cher Bü cher.

John Tier ney ist Au tor und Wis sen schafts jour na list der New York Times.

Roy Bau meis ter / John Tier ney

Die Macht  
der Dis zip lin

Wie wir un se ren Wil len  
trai nie ren kön nen

Aus dem Ame ri ka ni schen  
von Jür gen Neu bau er
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7

Ein lei tung

Men schen, die ein er folg rei ches Le ben füh ren – egal ob das für Sie 
eine glück li che Fa mi lie be deu tet, eine be frie di gen de Ar beit, Ge
sund heit, fi nan zi el le Si cher heit oder die Frei heit, Ihre Träu me zu 
ver wirk li chen –, brin gen in der Re gel be stimm te per sön li che Ei
gen schaf ten mit. Auf der Su che nach dem Ge heim nis der Le bens
zu frie den heit ha ben Psy cho lo gen zwei be son ders wich ti ge Ei gen
schaf ten iden ti fi ziert: In tel li genz und Selbst dis zip lin. Wie sich die 
In tel li genz dau er haft stei gern lässt, ha ben sie noch nicht he raus
ge fun den. Aber sie ha ben ent deckt (oder wie der ent deckt), wie wir 
uns selbst bes ser in den Griff be kom men kön nen.

Und ge nau da rum geht es in die sem Buch. Mit der neu en For
schung zur Wil lens kraft und zur Selbst dis zip lin kann die Psy cho
lo gie un se rer An sicht nach ei nen ech ten Bei trag dazu leis ten, das 
Le ben der Men schen zu ver bes sern. Wil lens kraft er mög licht es 
uns, uns selbst und un se re Ge sell schaft im Klei nen wie im Gro ßen 
zu ver än dern. Wie Charles Dar win in Die Ab stam mung des Men
schen1 schrieb: »Die höchs te mög li che Stu fe in der mo ra li schen 
Kul tur, zu der wir ge lan gen kön nen, ist die, wenn wir er ken nen, 
dass wir un se re Ge dan ken kont rol lie ren sol len.« Die se vik to ri a ni
sche Vor stel lung von Wil lens kraft kam ir gend wann au ßer Mode, 
und vie le Psy cho lo gen und Phi lo so phen des 20. Jahr hun derts zwei
fel ten, ob sie über haupt je exis tiert habe. Auch Roy Bau meis ter, ei
ner der bei den Au to ren die ses Bu ches, be gann als Skep ti ker. Doch 
dann be ob ach te te er im La bor, wie der Wil le den Men schen die 
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Einleitung

Kraft gibt wei ter zu ma chen; wie sie die Be herr schung ver lie ren, 
wenn ihr Wil le ge schwächt wird, und dass die se men ta le Ener gie 
von der Glu ko se im Blut be feu ert wird. Er be ob ach te te, dass der 
Wil le wie ein Mus kel er mü det, wenn er über stra pa ziert wird, aber 
sich auch durch Trai ning lang fris tig stär ken lässt. Nach dem Bau
meis ter mit sei nen Ex pe ri men ten die Exis tenz des Wil lens nach
wei sen konn te, be gan nen die So zi al wis sen schaf ten mit sei ner in
ten si ven Er for schung. Psy cho lo gen in al ler Welt be stä tig ten, dass 
eine Stär kung un se res Wil lens der si chers te Weg zu ei nem bes se
ren Le ben ist.

Vie le un se rer per sön li chen und ge sell schaft li chen Prob le me 
hän gen mit man geln der Selbst dis zip lin zu sam men: zwang haf ter 
Kon sum, Ver schul dung, Ge walt, schlech te schu li sche Leis tun gen, 
man geln de Pro duk ti vi tät am Ar beits platz, Al ko hol und Dro
gen miss brauch, un ge sun de Er näh rung, man geln de sport li che Be
tä ti gung, chro ni sche Angst, Jäh zorn, und so wei ter und so fort. 
Man geln de Selbst dis zip lin ist die Ur sa che der ver schie dens ten per
sön li chen Traum ata, an ge fan gen von der Ent las sung über den Ver
lust von Freun den bis zur Schei dung oder so gar zu Ge fäng nis stra
fen. Ten nis spie ler ver lie ren das Fi na le, weil sie ihre Ge füh le nicht 
im Griff ha ben. Po li ti ker zer stö ren mit ei nem Sei ten sprung ihre 
Lauf bahn. Die Fi nanz wirt schaft wird durch eine Epi de mie von 
ris kan ten Kre di ten und In ves ti ti o nen ru i niert. Vie le Men schen le
ben im Al ter in Ar mut, weil sie nicht ge nug Geld auf die Sei te ge
legt ha ben.

Wenn wir nach un se ren per sön li chen Stär ken ge fragt wer den2, 
dann nen nen wir oft Ehr lich keit, Güte, Hu mor, Kre a ti vi tät, Mut 
und an de re Tu gen den – selbst Be schei den heit. Aber Selbst dis zip lin 
zählt nicht dazu. Bei ei ner Be fra gung von mehr als zwei Mil li o nen 
Men schen in al ler Welt lan de te die Selbst dis zip lin auf der letz ten 
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Stel le. Von den zwei Dut zend auf dem Fra ge bo gen auf ge lis te ten 
»Cha rak ter stär ken« wur de sie am sel tens ten ge nannt. Da für stand 
bei den Schwä chen die man geln de Selbst dis zip lin ganz oben.

In ei ner Zeit, in der es mehr Ver su chun gen gibt als je zu vor, füh
len sich vie le Men schen über for dert. Ihr Kör per er scheint zwar 
pünkt lich am Ar beits platz, doch Ihr Kopf kann durch ei nen ein
zi gen Maus klick oder das Klin geln des Te le fons ganz wo an ders 
sein. Mit ei nem Klick auf den Ein gangs ord ner Ih res EMailPro
gramms oder auf Face book, mit ei nem Aus flug auf eine Klatsch
sei te oder zu ei nem Vi deo spiel lässt sich jede Auf ga be auf schie ben. 
Ein ty pi scher Com pu ter nut zer be sucht pro Tag mehr als drei Dut
zend Web sites. Mit ei ner zehn mi nüti gen Ein kaufs tour auf ei ner 
In ter netShop pingSei te kön nen Sie Ihr komp let tes Jah res bud
get durc hein and er brin gen. Die Ver su chun gen sind schier gren zen
los. Wir mei nen oft, der Wil le sei eine au ßer ge wöhn li che Kraft, 
die wir nur in Not fäl len mo bi li sie ren. Dass die se An nah me falsch 
ist, konn te Roy Bau meis ter bei ei ner Un ter su chung von mehr als 
zwei hun dert Män nern und Frau en fest stel len. Die Test per so nen 
wur den mit ei nem Bee per aus ge stat tet3, der sie ben mal am Tag zu 
zu fäl li gen Zeit punk ten klin gel te; dann soll ten die Teil neh mer no
tie ren, ob sie in die sem Mo ment ei nen Wunsch oder ein Be dürf nis 
ver spür ten oder kurz zu vor ei nes ver spürt hat ten. Bei die ser Un ter
su chung wur den über den gan zen Tag ver teilt Zehn tau sen de Mo
ment auf nah men ge sam melt.

Da bei stell te sich he raus, dass Be dürf nis se und Wün sche die Re
gel wa ren, nicht die Aus nah me. In der Hälf te der Fäl le ver spür ten 
die Test per so nen in dem Mo ment, in dem der Bee per los ging, ein 
be stimm tes Be dürf nis, und ein wei te res Vier tel gab an, in den ver
gan ge nen Mi nu ten ein Be dürf nis ver spürt zu ha ben. In den meis
ten Fäl len hat ten sie die sen Be dürf nis se nicht nach ge ge ben. Die 
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Un ter su chung er gab, dass wir pro Tag zwi schen drei und vier Stun
den da mit zu brin gen, Ver su chun gen zu wi der ste hen – wenn man 
die Zeit ab zieht, wäh rend der wir schla fen, ist das min des tens ein 
Fünf tel des Ta ges. An ders aus ge drückt: Wenn Sie zu ei nem be lie
bi gen Zeit punkt fünf will kür lich ge wähl te Per so nen an spre chen, 
dann wi der steht ge ra de min des tens ei ner da von mit Hil fe sei ner 
Wil lens kraft ei nem Be dürf nis oder ei nem Wunsch. Aber wir set
zen un se ren Wil len deut lich häu fi ger ein, denn wir nut zen ihn 
auch bei Ent schei dun gen und in ei ner Rei he an de rer Si tu a ti o nen.

In der Bee perUn ter su chung wur de das Be dürf nis, et was zu es
sen, am häu figs ten ge nannt. Gleich da rauf folg ten das Be dürf nis 
zu schla fen, und der Wunsch, die Ar beit lie gen zu las sen, um ein 
Rät sel zu lö sen oder ein Spiel zu spie len. Se xu el le Be dürf nis se ge
hör ten eben falls zu den am häu figs ten un ter drück ten, knapp vor 
dem Be dürf nis nach an de ren zwi schen mensch li chen In ter ak ti o
nen wie dem Auf ruf von EMails, dem Be such so zi a ler Netz wer
ke, In ter net sur fen, Mu sik hö ren oder Fern se hen. Die Test per so nen 
ver wen de ten ver schie de ne Stra te gi en, um die sen Ver su chun gen zu 
wi der ste hen. Die meis ten such ten nach ei ner Ab len kung oder be
gan nen eine neue Auf ga be, ei ni ge ver such ten je doch, das Be dürf
nis ein fach zu un ter drü cken oder es aus zu hal ten. Al les in al lem 
er la gen sie etwa ei nem Sechs tel der Ver su chun gen. Sie schnit ten 
re la tiv gut ab, wenn es da rum ging, das Be dürf nis nach ei nem Ni
cker chen, Sex oder Kon sum zu ver drän gen, aber nur mit tel mä ßig, 
wenn sie auf et was zu es sen oder auf Soft drinks ver zich ten soll ten. 
Und beim Ver such, den Ver lo ckun gen von Fern se hen, In ter net und 
an de ren For men der Ar beits ver mei dung et was ent ge gen zu set zen, 
schei ter ten sie in fast der Hälf te al ler Fäl le.

Die se Leis tungs bi lanz klingt zu nächst nicht son der lich er mu ti
gend, und im his to ri schen Ver gleich ist die Aus fall quo te ver mut

Baumeister_MachtDisziplin_CS55.indd   10 05.03.2015   14:23:35



11

Einleitung

lich eher hoch. Wir kön nen na tür lich nicht ge nau sa gen, wie viel 
Selbst dis zip lin un se re Vor fah ren vor Er fin dung der Bee per und der 
Ex pe ri men tal psy cho lo gie mit brach ten, doch scheint die An nah
me na he lie gend, dass die Men schen einst deut lich we ni ger Ver
su chun gen aus ge setzt wa ren. Im Mit tel al ter wa ren die meis ten 
Men schen Bau ern, sie ar bei te ten auf dem Feld und nah men da
bei häu fig gro ße Men gen Al ko hol zu sich. Sie stan den nicht un
ter dem Druck, die Kar ri e re lei ter am Ar beits platz hoch klet tern zu 
müs sen, und hat ten des halb auch kaum An lass, be son ders flei ßig 
oder auch nur be son ders nüch tern zu sein. In ih ren Dör fern gab 
es kaum Ver su chun gen, von Al ko hol, Sex oder Mü ßig gang ein mal 
ab ge se hen. Wenn sie sich trotz dem ei ni ger ma ßen tu gend haft ver
hiel ten, dann vor al lem, weil sie un ter den Nach barn kei nen An
stoß er re gen woll ten, und we ni ger um der Tu gend selbst wil len. 
Den Chris ten des Mit tel al ters wink te das Him mel reich, wenn sie 
die ka tho li schen Ri tu a le ein hiel ten, und nicht weil sie hel den haf te 
Wil lens kraft be wie sen.

Doch als die Bau ern im 19. Jahr hun dert in die neu en In dust
rie städ te über sie del ten, wur den sie nicht mehr durch Dorf pfar rer, 
ge sell schaft li che Zwän ge und uni ver sel le Glau bens vor stel lun gen 
dis zip li niert. Die Re for ma ti on hat te die Re li gi on zur An ge le gen
heit des Ein zel nen ge macht, und die Auf klä rung hat te den Glau
ben an Dog men ge schwächt. In der zwei ten Hälf te des 19. Jahr
hun derts4 leb ten die Men schen in ei ner Über gangs pha se, in der 
die mo ra li schen Ge wis shei ten und star ren Ins ti tu ti o nen des Mit
tel al ters im Ver schwin den be griff en wa ren. Da mals stell ten sich 
vie le Men schen die Fra ge, ob die Mo ral ohne Re li gi on Be stand 
ha ben kön ne. Vie le zwei fel ten ins ge heim an der Re li gi on, doch 
nach au ßen hin hiel ten sie an ihr fest, glaub ten sie doch, den An
stand wah ren zu müs sen.
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Wir mo kie ren uns heu te gern über die Heu che lei und Prü de rie 
des 19. Jahr hun derts – so wird oft be haup tet, im vik to ri a ni schen 
Eng land habe man Tisch bei ne mit klei nen Röck chen ver se hen, 
da mit der Tisch kei ne Knö chel zei ge. Wenn man heu te die stei
fen Pre dig ten über Gott und die mensch li chen Pflich ten aus der 
Zeit liest, dann kann man ohne Wei te res ver ste hen, wa rum die 
res pekt lo sen Be mer kun gen Os car Wil des so er fri schend wirk ten: 
»Ich kann al lem wi der ste hen, au ßer der Ver su chung«, er klär te er 
etwa. Aber an ge sichts der zahl rei chen neu en Ver su chun gen stell
te es kein Zei chen ei ner Neu ro se dar, wenn vie le Men schen nach 
neu en Quel len zu ih rer Stär kung such ten. Vie le be klag ten den Sit
ten ver fall und die ge sell schaft li chen Krank hei ten der Städ te und 
such ten nach ei nem Halt, der greif ba rer war als die gött li che Gna
de – eine in ne re Stär ke, die sie auch als Athe is ten be schütz te.

Da mals ent deck te man den Be griff des Wil lens oder der Wil
lens kraft. Man mein te, dass eine Art Kraft im Spiel sein müs se, 
die ge wis se Ähn lich keit mit dem Dampf habe, der die in dust ri el le 
Re vo lu ti on an trieb. Vie le Men schen ver such ten, ihre Wil lens kraft 
mit tels Selbst hil fe bü chern zu trai nie ren. Ei ner der ers ten Best sel ler 
war Hilf dir selbst!5 des bri ti schen Au tors Sa mu el Smiles, der sei ne 
Le ser un ter dem Mot to »Ge nie ist Ge duld« da ran er in ner te, dass 
Er folg mit »Selbst zucht« und »un er müd li cher Be harr lich keit« zu 
tun habe. Sein ame ri ka ni scher Zeit ge nos se Frank Chann ing Had
dock schrieb ein Buch mit dem schlich ten Ti tel Die Macht des Wil
lens6; er gab dem gan zen ei nen wis sen schaft li chen An strich und 
be schrieb den Wil len als »Ener gie, die sich qua li ta tiv meh ren und 
qua li ta tiv stär ken« las se. Al ler dings hat te er kei ne Ah nung, wo rum 
es sich da bei han deln könn te, und wis sen schaft li che Be wei se für 
sei ne The se konn te er schon gar nicht vor le gen. Der sel be Ge dan
ke kam je doch auch ei nem Men schen mit grö ße rer wis sen schaft
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li cher Glaub wür dig keit: Sig mund Freud mein te, das Ego ba sie re 
auf geis ti ger Ak ti vi tät, die wie de rum mit ei nem E ner gie aus tausch 
zu sam men hän ge.

Doch Freuds Nach fol ger ver ga ßen sein E ner gie mo dell. Erst vor 
kur zem be gan nen Wis sen schaft ler, al len vo ran Roy Bau meis ter, 
sys te ma tisch nach die ser Ener gie quel le zu fahn den. Fast das gan
ze 20. Jahr hun dert hin durch such ten Psy cho lo gen und Leh ren de 
lie ber nach Grün den, wa rum der Wil le nicht exis tier te.

Die wil len lo se Ge sell schaft

Wenn Sie durch wis sen schaft li che Fach zeit schrif ten oder die ak
tu el le Selbst hil fe li te ra tur blät tern, stel len Sie schnell fest, dass die 
Vor stel lung der »Cha rak ter bil dung«, wie sie im 19. Jahr hun dert 
ge pflegt wur de, seit ge rau mer Zeit au ßer Mode ist. Wenn die Be
geis te rung für den Wil len zu Be ginn des 20. Jahr hun derts ab flau
te, dann hat te das na tür lich mit den mo ra li schen Ex zes sen des 19. 
Jahr hun derts zu tun, aber auch mit wirt schaft li chen Um wäl zun gen 
und den bei den Welt krie gen. Das Blut ver gie ßen des Ers ten Welt
krie ges schien nur mög lich ge we sen zu sein, weil zu vie le Mo ra lis
ten pflicht schul dig in den Tod ge gan gen wa ren. In den Ver ei nig ten 
Staa ten und West eu ro pa pre dig ten In tel lek tu el le da her eine ent
spann te re Sicht des Le bens. An ders in Deutsch land, wo die Na
ti o nal so zi a lis ten eine »Psy cho lo gie des Wil lens« ver tra ten; bild
ge wor de ner Aus druck die ser Phi lo so phie war Leni Rie fen stahls 
Film Tri umph des Wil lens über den Reichs par tei tag der NSDAP in 
Nürn berg im Jahr 1934. Die na ti o nal so zi a lis ti sche Vor stel lung des 
Ge hor sams der Mas sen ge gen über ei nem So ziop athen hat te zwar 
nichts mit dem Ge dan ken des Wil lens aus dem 19. Jahr hun dert 
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zu tun, aber die ser Un ter schied wur de ver wischt. Wenn die Na ti o
nal so zi a lis ten den Tri umph des Wil lens ver kör per ten, dann woll te 
man bes ser nichts mit dem Wil len zu tun ha ben.

Nie mand wein te dem Wil len eine Trä ne nach, und in den Jahr
zehn ten nach dem Krieg wur de er durch im mer neue Kräf te wei
ter ge schwächt. Der tech no lo gi sche Fort schritt ver bil lig te die Gü
ter und trug zum neu en Wohl stand der Ar beit neh mer bei, der 
pri va te Kon sum wur de zum Mo tor der Wirt schaft, und die neue 
Wer be bran che dräng te die Men schen zum Kauf. So zi o lo gen spra
chen von ei ner neu en Ge ne ra ti on fremd be stimm ter Men schen, die 
sich eher von den An sich ten ih rer Nach barn len ken lie ßen als von 
ei ge nen mo ra li schen Über zeu gun gen. Die Selbst hil fe bü cher des 
19. Jahr hun derts gal ten als ver staubt und ego zent risch. Die neu en 
Best sel ler7 wa ren fröh li che Bü cher wie Dale Carne gies Wie man 
Freun de ge winnt 8 oder Nor man Vin cent Pe ales Die Kraft po si ti ven 
Den kens9. Car ne gie ver wen det gan ze acht Sei ten da rauf, um sei nen 
Le sern zu er klä ren, wie sie zu lä cheln ha ben. Mit dem rich ti gen 
Lä cheln ge win ne man an de re Men schen, und das sei der Schlüs
sel zu Er folg, ver si cher te er. Pe ale und an de re Au to ren fan den so
gar ei nen noch ein fa che ren Weg.

»Der ent schei den de Fak tor der Psy cho lo gie ist der er füll ba re 
Wunsch«, schrieb Pe ale. »Wer da von aus geht, dass er er folg reich 
sein wird, der ist be reits er folg reich.« In sei nem Mil li o nen sel ler 
Den ke nach und wer de reich10 for der te Na po le on Hill sei ne Le ser 
auf, sich zu über le gen, wie viel Geld sie be sit zen wol len, die se Sum
me auf ein Stück Pa pier zu schrei ben – und dann da ran zu glau
ben, dass sie sich schon in ih rem Be sitz be fän de. Die Bü cher die ser 
Gu rus ver kauf ten sich bis zum Ende des 20. Jahr hun derts, und die 
Wohl fühlPsy cho lo gie ließ sich in ei nem ein fa chen Slo gan zu sam
men fas sen: »Du musst nur da ran glau ben.«
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Un ter dem Ein fluss die ser neu en Phi lo so phie ver än der te sich 
der Cha rak ter der Men schen, wie der Psy cho a na ly ti ker Al len 
Whe elis be ob ach te te. Ende der fünf zi ger Jah re ver riet die ser ein 
Ge heim nis sei ner Bran che: Die Freud’ sche Psy cho a na ly se funk ti
o nier te nicht mehr. In sei nem bahn bre chen den Werk Wer wir sind 
und was uns bleibt11 be schrieb Whe elis, wie sich der Cha rak ter der 
Men schen seit Freuds Zei ten ver än dert hat te. Die An ge hö ri gen 
der Mit tel schicht, die noch im Kai ser reich groß ge wor den wa ren 
und das Gros von Freuds Pa ti en ten aus mach ten, brach ten ei nen 
ei ser nen Wil len mit, wes halb es dem The ra peu ten schwer fiel, ihre 
psy chi schen Ab wehr me cha nis men und ihr mo ra li sches Emp fin
den zu über win den. Freuds The ra pi en leg ten da her das Schwer
ge wicht da rauf, die se Me cha nis men zu bre chen und den Pa ti en
ten die Ur sa chen für ihre Neu ro sen und ihr psy chi sches Leid zu 
zei gen; so bald die Pa ti en ten die se Er kennt nis be sa ßen, konn ten 
Ver än de run gen re la tiv ein fach er fol gen. Zur Mit te des 20. Jahr
hun derts hat ten sich die Ab wehr me cha nis men je doch ver än dert. 
Whe elis und sei ne Kol le gen stell ten fest, dass ihre Pa ti en ten sehr 
viel schnel ler zu Ein sich ten ge lang ten als zu Freuds Zei ten, dass 
die The ra pie je doch an die sem Punkt oft stock te und schei ter te. 
Die Pa ti en ten hat ten nicht mehr den ro bus ten Cha rak ter frü he
rer Ge ne ra ti o nen und da mit nicht die Kraft, ihre Er kennt nis se 
um zu set zen und ihr Le ben zu ver än dern. In der Freud ’schen Ter
mi no lo gie be schrieb Whe elis den Nie der gang des ÜberIchs in 
der west li chen Ge sell schaft, aber im Grun de mein te er nichts an
de res als das Ver schwin den des Wil lens – und das noch vor der 
Ge ne ra ti on der 68er mit ih rem Man tra »Was sich gut an fühlt, 
ist gut«.

Die po pu lä re Kul tur der sieb zi ger Jah re fei er te die Selbst ver
hätsch lung. Im mer mehr So zi al wis sen schaft ler brach ten im mer 

Baumeister_MachtDisziplin_CS55.indd   15 05.03.2015   14:23:35



16

Einleitung

neue Ar gu men te vor, um zu zei gen, dass es so et was wie ei nen 
Wil len nicht ge ben konn te. Nach die ser The o rie hat te in di vi du
el les Fehl ver hal ten sei ne Ur sa chen in der Um welt: Schuld wa ren 
Ar mut, Un ter drü ckung und an de re Ein flüs se, und da mit die Wirt
schaft und die Po li tik. Die Su che nach den ge sell schaft li chen Ur
sa chen ist oft für alle Be tei lig ten an ge neh mer, auch für die Aka
de mi ker, die im Zeit al ter der po li ti schen Kor rekt heit Angst da vor 
ha ben, »die Schuld bei den Op fern zu su chen«, wenn sie an deu
ten, je mand kön ne an sei nen Prob le men auch selbst Schuld ha ben. 
Ge sell schaft li che Prob le me schei nen leich ter lös bar als cha rak ter
li che Schwä chen, zu min dest aus Sicht der So zi al wis sen schaft ler, 
die im mer neue Maß nah men und Pro gram me zu de ren Be sei ti
gung ent wi ckeln.

Die Vor stel lung, dass wir uns be wusst be herr schen und kont rol
lie ren kön nen, fand un ter Psy cho lo gen we nig Freun de. Die Freu
di a ner be haup te ten, un ser Ver hal ten sei das Re sul tat von Kräf ten 
und Pro zes sen, die sich in un se rem Un be wuss ten ab spiel ten. Der 
Beh avio rist B. F. Skin ner hat te für das Be wusst sein und men ta le 
Pro zes se ins ge samt we nig üb rig, für ihn dien ten sie bes ten falls zur 
Ver stär kung von er lern ten Ver hal tens wei sen. In Jen seits von Frei
heit und Wür de12 be haup te te er, um den Men schen zu ver ste hen, 
müs se man die alt mo di schen Be griff e im Ti tel sei nes Bu ches ver
ges sen. Zwar sind Skinn ers The o ri en in zwi schen weit ge hend wi
der legt, doch ihr Grund ge dan ke lebt wei ter, wenn Psy cho lo gen 
be haup ten, das Be wusst sein sei dem Un ter be wuss ten un ge ord net. 
Der Wil le war für sie so un wich tig, dass er in den mo der nen Per
sön lich keits mo del len nicht ein mal vor kommt. Neuro wis sen schaft
ler be haup ten so gar, sie hät ten be wie sen, dass es ihn nicht gebe. 
Auch Phi lo so phen wei gern sich, den Be griff zu ver wen den; wenn 
sie die klas si sche phi lo so phi sche Fra ge der Wil lens frei heit er ör
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tern, be vor zu gen sie den Be griff »Hand lungs mög lich kei ten« und 
spre chen ver ächt lich vom »so ge nann ten Wil len«. Neu er dings for
dern Wis sen schaft ler so gar, man müs se den Rechts staat re for mie
ren, um alt mo di sche Vor stel lun gen wie den frei en Wil len und die 
Ver ant wor tung ab zu schaff en.

Als Roy Bau meis ter in den sieb zi ger Jah ren an der Prince ton 
Un iver sity sei ne Lauf bahn als So zi al wis sen schaft ler be gann, teil
te er die se ver brei te te Skep sis ge gen über der Wil lens kraft. Sei ne 
Kol le gen be schäf tig ten sich nicht mit der Selbst dis zip lin, son dern 
mit dem Selbst wert ge fühl. In sei nen Ex pe ri men ten konn te Bau
meis ter zei gen, dass Men schen mit mehr Selbst ver trau en und ei
nem grö ße ren Selbst wert ge fühl glück li cher und er folg rei cher wa
ren als an de re. Vie le ge lang ten da mals zu dem Schluss, man kön ne 
Men schen zum Er folg ver hel fen, in dem man ihr Selbst wert ge fühl 
stär ke. Die ser An sicht schie nen nicht nur die Psy cho lo gen zu sein, 
son dern auch die ge sam te Be völ ke rung, wie Best sel ler wie Ich bin 
o.k. – du bist o.k. von Tho mas A. Har ris oder Gren zen lo se Ener gie 
von Anth ony Robb ins zei gen. Doch die Er geb nis se wa ren ent täu
schend, im La bor ge nau so wie in der wirk li chen Welt. In in ter na
ti o na len Ver gleichs tests13 ha ben ame ri ka ni sche Schü ler zwar schier 
gren zen lo ses Ver trau en in ihre ma the ma ti schen Fä hig kei ten, aber 
in den Prü fun gen selbst schnei den sie re gel mä ßig deut lich schlech
ter ab als Schü ler aus Ko rea, Ja pan und an de ren Na ti o nen, die weit 
we ni ger Selbst ver trau en mit brin gen.

In den acht zi ger Jah ren be gan nen je doch ei ni ge Wis sen schaft
ler, sich für das The ma der Selbst re gu la ti on zu in te res sie ren. An der 
Spitze die ser Wie der ent de ckung der Dis zip lin stan den kei ne The
o re ti ker, denn die se hiel ten den Wil len noch im mer für ein Mär
chen aus dem 19. Jahr hun dert. Es wa ren viel mehr Psy cho lo gen, die 
im La bor oder in der wirk li chen Welt Ex pe ri men te durch führ ten 
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und im mer wie der auf et was stie ßen, das man nicht an ders nen nen 
konn te als »Wil lens kraft«.

Das Come back des Wil lens

In der Psy cho lo gie sind ge ni a le The o ri en bil lig zu ha ben. Vie le 
Men schen mei nen, die Wis sen schaft ma che Fort schrit te, wenn 
je mand ein bril lan tes neu es Ge dan ken ge bäu de er rich tet, aber so 
funk ti o niert sie lei der nicht. Eine The o rie auf zu stel len ist nicht 
wei ter schwer. Je der hat sei ne Lieb lings the o rie, um zu er klä ren, 
wa rum wir was wie tun, und vie le Psy cho lo gen müs sen sich bei 
der Prä sen ta ti on ei ner neu en The o rie Sät ze an hö ren wie: »Das hat 
doch schon mei ne Oma ge wusst.« Aber wirk li che Fort schrit te wer
den nur dann er zielt, wenn je mand eine Mög lich keit fin det, eine 
The o rie in der Pra xis zu über prü fen. Das tat zum Bei spiel Wal ter 
Mi schel. Er und sei ne Kol le gen be schäf tig ten sich gar nicht mit 
Fra gen der Selbst re gu la ti on, und es soll te Jah re dau ern, ehe sie die 
Er geb nis se ih rer Un ter su chun gen über haupt in ei nen Zu sam men
hang mit der Selbst dis zip lin und der Wil lens kraft brach ten.

Mi schel ging der Fra ge nach, wie Kin der ler nen, die Be frie di
gung ei nes Be dürf nis ses auf zu schie ben, und ent wi ckel te kre a ti
ve Ex pe ri men te, um den Pro zess bei vier jäh ri gen Kin dern zu be
ob ach ten. Er brach te sie ein zeln in ei nen Raum, zeig te ih nen ein 
Marsh mal low und bot ih nen ei nen Han del an: Er wer de den Raum 
ver las sen, und die Kin der konn ten das Marsh mal low je der zeit es
sen. Aber wenn sie war te ten, bis er zu rück kam, ver sprach er ih nen 
zur Be loh nung ein zwei tes Marsh mal low. Ei ni ge Kin der steck ten 
das Marsh mal low in den Mund, kaum dass er den Raum ver las sen 
hat te, an de re wi der stan den der Ver su chung eine kur ze Zeit, wie
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der an de re war te ten eine ge schla ge ne Vier tel stun de auf ihre Be
loh nung. Die Kin der, de nen dies ge lang, lenk ten sich meist durch 
et was an de res ab. Die Ex pe ri men te wur den in den sech zi ger Jah
ren durch ge führt und er reg ten da mals ein ge wis ses In te res se in 
der Fach welt.14

Durch Zu fall mach te Mi schel vie le Jah re spä ter je doch eine fas
zi nie ren de Ent de ckung. Sei ne Töch ter be such ten die sel be Schu
le, an der er die Marsh mal lowEx pe ri men te durch ge führ te hat te. 
Mi schel hat te die Ver su che längst ab ge schlos sen und sich an de ren 
The men zu ge wandt, doch über sei ne Töch ter hör te er im mer wie
der von ih ren Mit schü lern. Da bei stell te er fest, dass die Kin der, die 
nicht auf das zwei te Marsh mal low hat ten war ten kön nen, so wohl 
in der Schu le als auch au ßer halb mehr Prob le me zu ha ben schie
nen. Um zu über prü fen, ob sich da hin ter ein Mus ter ver barg, spür
te Mi schel rund hun dert der ur sprüng li chen Test teil neh mer auf. 
Und in der Tat be ka men die je ni gen Ju gend li chen, die im Al ter von 
vier Jah ren mehr Wil lens kraft ge zeigt hat ten, in der Schu le bes se
re No ten. Wer als Kind eine gan ze Vier tel stun de auf sei ne Be loh
nung ge war tet hat te, er ziel te beim Test für den Hoch schul zu gang 
durch schnitt lich um fast 10 Pro zent bes se re Er geb nis se als an de
re, die der Ver su chung be reits nach ei ner hal ben Mi nu te er le gen 
wa ren. Die Kin der mit grö ße rer Wil lens kraft wa ren be lieb ter bei 
ih ren Klas sen ka me ra den und Leh rern. Sie ver dien ten mehr Geld. 
Sie wie sen ei nen bes se ren BodyMassIn dex auf und wa ren sel te
ner über ge wich tig. Sie hat ten we ni ger Dro gen prob le me.

Dies war umso er staun li cher, als Er geb nis se aus Ex pe ri men ten 
in der frü hen Kind heit nur sel ten Auf schluss über die per sön li chen 
Ei gen schaf ten im spä te ren Le ben ge ben. Ge nau die se Er kennt
nis war es auch ge we sen, die der Freud ’schen Psy cho a na ly se den 
Todes stoß ver setzt hat te, denn die se hat te früh kind li che Er leb nis se 
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als Grund la ge der er wach se nen Psy che ge se hen. Als Mar tin Se lig
man in den neun zi ger Jah ren die For schungs li te ra tur aus wer te te, 
fand er kei nen Hin weis da rauf, dass Er leb nis se aus der Kind heit 
Aus wir kun gen auf die Per sön lich keit im Er wach se nen al ter ha ben, 
von schwe ren Traum ata und Un ter er näh rung ein mal ab ge se hen.15 
Be saß je mand ein son ni ges Ge müt oder war er ein Gries gram, 
so ließ sich das eher auf an ge bo re ne Ei gen schaf ten zu rück füh ren. 
Es kann durch aus sein, dass die Wil lens kraft, sich ei nem Marsh
mal low zu wi der set zen, eine ge ne ti sche Kom po nen te hat, aber sie 
schien auch er lern bar. Es war ei ner der sel te nen Fäl le, in de nen sich 
ein Vor teil aus der Kind heit ein Le ben lang aus zahlt.

Das ist umso be mer kens wer ter, wenn man sich die Vor tei le der 
Selbst dis zip lin ins ge samt an sieht. Ge nau das tat Roy Bau meis ter 
in sei nem Fach buch Lo sing Con trol16, das er 1994 mit sei ner Frau 
Di an ne Tice von der Case Wes tern Un iver sity und sei nem Kol le
gen Todd He ather ton von der Har vard Un iver sity ver öff ent lich te. 
»Man gel haf te Selbst re gu la ti on ist die gra vie rend ste ge sell schaft li
che Krank heit un se rer Zeit«, schrie ben sie und ver wie sen auf hohe 
Schei dungs ra ten, häus li che Ge walt, Ver bre chen und eine Viel zahl 
wei te rer Prob le me. Das Buch reg te wei te re Ex pe ri men te und Un
ter su chun gen an, un ter an de rem die Ent wick lung ei ner Ska la zur 
Mes sung der Selbst dis zip lin in Per sön lich keits tests.17 Als Psy cho
lo gen die No ten von Stu den ten mit rund drei Dut zend Per sön lich
keits ei gen schaf ten ver gli chen, stell ten sie fest, dass Selbs dis zip lin 
die ein zi ge Ei gen schaft war, die in di rek tem Zu sam men hang mit 
den No ten stand.18 Selbst der In tel li genz quo ti ent und das Er geb
nis des Hoch schul zu gangs tests ga ben we ni ger Auf schluss über die 
spä te ren Leis tun gen an der Uni ver si tät. In tel li genz stell te zwar of
fen sicht lich ei nen Vor teil dar, doch die Un ter su chung zeig te, dass 
die Selbst dis zip lin wich ti ger war, da sie den Stu den ten half, re
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gel mä ßig an ih ren Vor le sun gen teil zu neh men, ihre Haus auf ga ben 
recht zei tig zu be gin nen so wie mehr Zeit auf ihr Stu di um und we
ni ger auf ihre Frei zeit ge stal tung zu ver wen den.

Am Ar beits platz wer den Füh rungs kräf te mit grö ße rer Selbst dis
zip lin von ih ren Mit ar bei tern und Kol le gen bes ser be wer tet. Men
schen mit gu ter Selbst dis zip lin scheint es bes ser mög lich, sta bi le 
und be frie di gen de Be zie hun gen zu an de ren Men schen zu knüp
fen. Sie zei gen mehr Em pa thie und sind eher in der Lage, Din ge 
aus der Sicht der an de ren zu se hen. Sie sind emo ti o nal ge fes tig ter 
und nei gen we ni ger zu Angst, De pres si on, Pa ra noia, Psy cho sen, 
zwang haf ten Ver hal tens wei sen, Ess stö run gen, Al ko hol prob le men 
und an de ren psy chi schen Lei den. Sie re a gie ren we ni ger häu fig mit 
Är ger, und wenn, dann wer den sie sel te ner ag gres siv, we der ver bal 
noch phy sisch. Men schen mit man geln der Selbst dis zip lin schla
gen da ge gen ihre Part ner eher und be ge hen mit grö ße rer Wahr
schein lich keit eine gan ze Rei he an de rer De lik te. Das Mus ter war 
ein deu tig, wie June Tang ney nach wies, die in Zu sam men ar beit 
mit Bau meis ter ein Maß für Selbst dis zip lin in Per sön lich keits
tests ent wi ckel te. Bei der Un ter su chung von Häft lin gen19 stell te 
sie bei spiels wei se fest, dass die je ni gen Straf tä ter mit man geln der 
Selbst dis zip lin nach ih rer Haft ent las sung mit grö ße rer Wahr
schein lich keit er neut straff äl lig wur den.

Der bes te Be weis stammt je doch aus dem Jahr 2010. In ei ner 
bei spiel lo sen, lang fris tig an ge leg ten Un ter su chung ver folg te ein 
in ter na ti o na les For scher team ein tau send neu see län di sche Kin der20 
von der Ge burt bis zum 32. Le bens jahr. Um die Selbst dis zip lin 
ver läss lich zu mes sen, griff en die Wis sen schaft ler zu ver schie de
nen Me tho den (Be ob ach tun gen der Wis sen schaft ler selbst, Be
rich te von El tern und Leh rern so wie Selbst be schrei bun gen der 
Kin der). Dann ver gli chen sie die Er geb nis se mit ei ner Viel falt von 
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Ver hal tens wei sen der Ju gend li chen und jun gen Er wach se nen. Wer 
als Kind über ein hö he res Maß an Selbst dis zip lin ver füg te, war 
im Er wach se nen al ter ge sün der, hat te mit ge rin ge rer Wahr schein
lich keit Über ge wicht oder Ge schlechts krank hei ten und so gar ge
sün de re Zäh ne. (Zur Selbst dis zip lin ge hö ren off en bar auch re gel
mä ßi ges Zäh ne put zen und die Ver wen dung von Zahn sei de.) Die 
Selbst dis zip lin hat te zwar kei ne Aus wir kun gen auf De pres si on im 
Er wach se nen al ter, doch führ te ihr Man gel häu fi ger zu Al ko hol 
und Dro gen prob le men. Je un be herrsch ter die Teil neh mer im Kin
des al ter wa ren, umso we ni ger ver dien ten sie als Er wach se ne, umso 
we ni ger Geld hat ten sie auf dem Kon to oder für die Al ters vor sor
ge zu rück ge legt und umso ge rin ger war die Wahr schein lich keit, 
dass sie in den ei ge nen vier Wän den leb ten. Kin der mit man geln
der Selbst dis zip lin wa ren als Er wach se ne häu fi ger ge schie den oder 
Al lein er zie hen de, ver mut lich weil sie nicht die Dis zip lin auf brach
ten, eine lang fris ti ge Be zie hung ein zu ge hen. Wer da ge gen schon 
als Kind eine an ge mes se ne Selbst dis zip lin auf ge wie sen hat te, leb te 
spä ter mit grö ße rer Wahr schein lich keit in ei ner sta bi len Ehe und 
er zog sei ne Kin der in ei nem ge mein sa men Haus halt. Und schließ
lich lan de ten Teil neh mer, die sich schon als Kin der nicht be herr
schen konn ten, spä ter eher im Ge fäng nis: Von den Teil neh mern, 
die als Kind die ge rings te Selbst dis zip lin mit ge bracht hat ten, wa
ren 40 Pro zent im Al ter von 32 Jah ren min des tens ein  Mal mit 
dem Ge setz in Kon flikt ge kom men, im Ver gleich zu 12 Pro zent 
der Test per so nen, die als Kin der ein ho hes Maß an Selbst dis zip lin 
an den Tag ge legt hat ten.

Die se Un ter schie de hin gen zwar zum Teil auch mit der In tel
li genz, der eth ni schen Her kunft und der so zi a len Schicht zu sam
men, doch die Wil lens kraft stell te mit Ab stand den ein fluss reichs
ten Fak tor dar. In ei ner Nach fol ge un ter su chung er ho ben die sel ben 
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Wis sen schaft ler Daten zu den Ge schwis tern in der sel ben Fa mi lie 
und ver gli chen sie mit den Daten von Kin dern aus ähn li chen Fa
mi li en. Wie der ging es den je ni gen, die als Kin der un be herrsch ter 
ge we sen wa ren, im Er wach se nen al ter durch gän gig schlech ter: Sie 
hat ten mehr ge sund heit li che Prob le me und we ni ger Geld in der 
Ta sche und sa ßen mit grö ße rer Wahr schein lich keit im Ge fäng nis. 
Die Re sul ta te hät ten nicht ein deu ti ger aus fal len kön nen: Selbst
dis zip lin ist eine ent schei den de Stär ke und ein Schlüs sel zu ei nem 
er folg rei chen Le ben.

Evo lu ti on und Eti ket te

Wäh rend Psy cho lo gen die Vor tei le der Selbst dis zip lin er kann ten, 
ver such ten Anth ro po lo gen und Neuro wis sen schaft ler21 zu ver ste
hen, wie sie sich ent wi ckelt hat te. Das mensch li che Ge hirn zeich
net sich durch sei ne gro ßen und komp le xen Fron tal lap pen aus, 
de nen wir eine Fä hig keit ver dan ken, die lan ge als ent schei den
der evo lu ti o nä rer Vor teil der Men schen galt: die In tel li genz, mit 
der wir Prob le me in un se rer Um welt lö sen. Ein Tier mit ei nem 
grö ße ren Ge hirn müs se doch eher in der Lage sein, zu über le ben 
und sich zu ver meh ren, als ein Tier mit ei nem klei ne ren Ge hirn, 
so die Lo gik. Aber ein gro ßes Ge hirn be nö tigt auch eine Men ge 
Ener gie. Das Ge hirn ei nes er wach se nen Men schen macht zwar 
nur 2 Pro zent des Kör per ge wichts aus, aber es ver braucht 20 Pro
zent der Ener gie. Die zu sätz li che graue Mas se ist je doch nur dann 
sinn voll, wenn das Tier mit ih rer Hil fe die zu sätz li chen Ka lo ri
en he ran schafft, die zu ih rem Un ter halt er for der lich sind. Da her 
konn ten Wis sen schaft ler lan ge Zeit nicht nach voll zie hen, wie sich 
das Ge hirn be zahlt macht. Wie kam es also, dass die Men schen 
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im mer grö ße re Ge hir ne mit im mer stär ke ren Fron tal lap pen ent
wi ckel ten?

Ei ni ge Wis sen schaft ler such ten die Er klä run gen bei Ba na nen 
und an de ren nähr stoff rei chen Früch ten. Tie re, die sich von Gras 
er näh ren, müs sen nicht lan ge da rü ber nach den ken, wo ihre nächs te 
Mahl zeit her kommt. Aber ein Baum, der letz te Wo che noch vol
ler rei fer Ba na nen hing, ist heu te leer ge fres sen oder hat nur noch 
ver faul tes Obst zu bie ten. Wer sich von Ba na nen er nährt, braucht 
dem nach ein grö ße res Ge hirn, um sich da ran zu er in nern, wo die 
rei fen Früch te sind, und die ses Ge hirn wür de von den zu sätz li
chen Ka lo ri en der Ba na nen an ge trie ben. In so fern schien die The o
rie vom »ba na nen su chen den Ge hirn« schlüs sig – aber nur auf dem 
Pa pier. Als der Anth ro po lo ge Ro bin Dun bar sie über prüf te, fand 
er kei ner lei Zu sam men hang zwi schen dem Spei se plan und der 
Hirn grö ße von ver schie de nen Tie ren. Dun bar kam schließ lich zu 
dem Schluss, dass das gro ße Ge hirn des Men schen nicht für den 
Um gang mit der phy si schen Um ge bung ent stand, son dern für den 
Um gang mit et was, das für das Über le ben weit aus wich ti ger ist: das 
So zi al le ben. Tie re mit grö ße ren Ge hir nen le ben in grö ße ren und 
komp le xe ren So zi al ver bän den. Die se The se bot eine neue Mög
lich keit, den Homo sap iens zu ver ste hen. Von al len Pri ma ten be sit
zen die Men schen die größ ten Fron tal lap pen, weil sie in den größ
ten So zi al ver bän den le ben. Ge nau aus die sem Grund be nö ti gen sie 
off en bar auch be son ders viel Selbst dis zip lin. Wir se hen den Wil len 
gern als eine Kraft zur per sön li chen Wei ter ent wick lung – mit sei
ner Hil fe hal ten wir uns an eine Diät, ma chen uns recht zei tig an 
die Ar beit, ge hen je den Mor gen jog gen, hö ren mit dem Rau chen 
auf, und so wei ter. Das war al ler dings nicht un be dingt der Grund, 
wes halb un se re Vor fah ren ihn ent wi ckel ten. Pri ma ten sind so zi a le 
Le be we sen und müs sen sich be herr schen, um mit den Art ge nos sen 
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in ih rer Grup pe aus zu kom men. Sie sind auf ei nan der an ge wie sen, 
um nicht zu ver hun gern. Wenn die Beu te ge teilt wird, be kom men 
oft die größ ten und stärks ten Männ chen die bes ten Stü cke, und 
die üb ri gen kom men je nach ih rem Sta tus an die Rei he. Um kei ne 
Prü gel zu be zie hen, müs sen sie ih ren Wunsch un ter drü cken, sich 
so fort über die Beu te her zu ma chen. Wenn Schim pan sen und an
de re Aff en die Hir ne von Eich hörn chen hät ten, wür den sie kei ne 
Mahl zeit ohne Schlä ge rei über ste hen und beim Streit ums Fut ter 
mehr Ka lo ri en ver brau chen, als sie zu sich neh men.

Ob wohl auch an de re Pri ma ten22 die men ta len Ka pa zi tä ten für 
ein fa che Tisch ma nie ren mit brin gen, ist ihre Selbst dis zip lin im 
Ver gleich zur mensch li chen mi ni mal. Ex per ten schät zen, dass die 
in tel li gen tes ten nicht mensch li chen Pri ma ten un ge fähr zwan zig 
Mi nu ten weit in die Zu kunft bli cken kön nen. In die sem Zeit raum 
kann sich das Al pha männ chen den Bauch voll schla gen, aber für 
Plä ne über die Mahl zeit hi naus reicht das nicht aus. (Ei ni ge Tie re, 
zum Bei spiel Eich hörn chen, le gen sich für schlech te Zei ten Nah
rungs vor rä te an, doch han delt es sich hier bei um pro gram mier te 
Ins tink te, nicht um ge plan te Vor rats hal tung.) In ei nem Ex pe ri
ment er hiel ten die Aff en nur ein mal am Tag, näm lich zur Mit tags
zeit, ihr Fut ter, aber sie lern ten nie, sich ei nen Teil da von für spä ter 
auf zu he ben. Sie konn ten sich zwar wäh rend der Füt te rung so viel 
Fut ter mit neh men, wie sie woll ten, aber sie fra ßen ein fach, bis sie 
satt wa ren. Den Rest ig no rier ten sie oder be war fen sich ge gen sei
tig da mit. Am nächs ten Mor gen wach ten sie hung rig auf, weil es 
ih nen nie ein ge fal len wäre, sich ei nen Teil ih res Mit tag es sens für 
das Abend es sen oder das Früh stück auf zu he ben.

Wenn wir Men schen es bes ser wis sen, dann dank un se res gro ßen 
Ge hirns, das un se re Vor fah ren vor zwei Mil li o nen Jah ren ent wi
ckel ten. Un se re Selbst dis zip lin wirkt weit ge hend un be wusst. Beim 
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Ge schäfts es sen müs sen Sie sich nicht be wusst zü geln, ih rem Chef 
die Pommes vom Tel ler zu klau en. Ihr un be wuss tes Ge hirn hilft 
Ih nen, so zi a le Kon flik te zu ver mei den; es funk ti o niert auf so sub
ti le und viel fäl ti ge Wei se, dass ei ni ge Psy cho lo gen zu dem Schluss 
ka men, es habe in Wirk lich keit die Zü gel in der Hand. Doch die
ses Fai ble für un be wuss te Pro zes se rührt von ei nem grund le gen den 
Denk feh ler, den Wis sen schaft ler ma chen, wenn sie un ser Ver hal
ten in im mer fei ne re Scheib chen schnei den und im Ge hirn Re
ak ti o nen ent de cken, die zu schnell er fol gen, als dass sie vom Be
wusst sein ge steu ert sein könn ten. Wenn Sie sich eine be lie bi ge 
Be we gung im Maß stab von Milli se kun den an se hen, dann ist die 
un mit tel ba re Ur sa che im mer die Ak ti vi tät ei ner Ner ven zel le, die 
das Ge hirn mit dem Mus kel ver bin det. Die ser Pro zess hat nichts 
Be wuss tes. Nie mand be merkt, wenn eine Ge hirn zel le ein Sig nal 
aus sen det. Doch der Wil le wird er kenn bar, wenn man die Ein hei
ten über die Zeit hin weg in Ver bin dung setzt. Der Wil le be deu tet, 
die ge gen wär ti ge Si tu a ti on23 als Teil ei nes über grei fen den Mus ters 
zu ver ste hen. Von ei ner Zi ga ret te nimmt Ihre Lun ge noch kei
nen Scha den. Wenn Sie sich ein mal He ro in sprit zen, wer den Sie 
noch nicht süch tig. Von ei nem Stück Ku chen be kom men Sie kein 
Über ge wicht, und wenn Sie eine Auf ga be ver säu men, wer den Sie 
nicht ent las sen. Aber um ge sund und in Lohn und Brot zu blei ben, 
müs sen Sie (fast) jede Si tu a ti on vor dem Hin ter grund der ge ne rel
len Not wen dig keit se hen, Ver su chun gen zu wi der ste hen. Und an 
die sem Punkt kommt die be wuss te Selbst dis zip lin ins Spiel – und 
macht den Un ter schied zwi schen Er folg und Miss er folg in fast je
dem Le bens be reich aus.
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Wa rum Sie den Wil len auf brin gen soll ten, 
die ses Buch zu le sen

Der ers te Schritt der Selbst dis zip lin be steht da rin, sich ein Ziel zu 
set zen. Da her wol len wir Ih nen un ser Ziel für die ses Buch ver ra ten. 
Auf den fol gen den Sei ten wer den wir Ih nen die neu es ten Er kennt
nis se der mo der nen Psy cho lo gie vor stel len und mit ei ner Pri se der 
prak ti schen Weis heit un se rer Ur groß el tern wür zen. Wir wol len 
Ih nen zei gen, wie die Wil lens kraft – oder der Man gel der sel ben – 
un ser Le ben be ein flusst. Wir er klä ren Ih nen, wa rum Top ma na ger 
ei nem ehe ma li gen Ka ra te leh rer 20 000 Dol lar am Tag be zah len, 
um von ihm zu ler nen, wie man TodoLis ten auf stellt, und wa
rum Un ter neh mer in Sil icon Val ley di gi ta le Werk zeu ge ent wi ckeln, 
um da mit Wer te des 19. Jahr hun derts zu ver mit teln. Wir se hen uns 
an, wie ein bri ti sches Kin der mäd chen heu len de Dril lin ge bän dig te 
und wie Künst ler wie Aman da Pal mer, Drew Ca rey, Eric Clap ton 
und Oprah Win frey die Wil lens kraft in ih rem Le ben zur An wen
dung brach ten. Wie se hen uns an, wie Da vid Blaine 44 Tage lang 
fas te te und wie der Ent de cker Hen ry Mor ton Stan ley jah re lang in 
der af ri ka ni schen Wild nis über leb te. Und wir zei gen Ih nen, was 
die Wie der ent de ckung der Selbst dis zip lin in der Wis sen schaft für 
Ihr Le ben be deu ten kann.

Als Psy cho lo gen die Vor tei le der Selbst dis zip lin er kann ten, stan
den sie vor ei nem neu en Rät sel: Was ge nau ist der mensch li che 
Wil le? Was be nö tigt ein Mensch, um ei nem Marsh mal low zu wi
der ste hen? Als sich Roy Bau meis ter die se Fra gen stell te, war sei
ne Vor stel lung noch der kon ven ti o nel len Sicht des Men schen als 
in for ma ti ons ver ar bei ten de Ma schi ne ver haf tet. Für ihn und sei ne 
Kol le gen stell te das Ge hirn letzt lich nichts an de res als eine Art 
Com pu ter dar. Die se Mo del le über se hen je doch meist Vor stel lun
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gen wie Kraft oder Ener gie, die schon seit so lan ger Zeit aus der 
Mode ge kom men sind, dass sich heu te nie mand mehr mit ih nen 
aus ei nan der setzt. Bau meis ter rech ne te nicht da mit, dass sich sein 
Men schen bild so ra di kal ver än dern wür de. Aber als er und sei ne 
Kol le gen mit ih ren Ex pe ri men ten be gan nen, schie nen die al ten 
Ideen plötz lich gar nicht mehr so ver al tet.

Nach dem Bau meis ter und an de re Psy cho lo gen Hun der te Ver
su che durch ge führt hat ten, schäl te sich ein neu es Bild des Wil lens 
und des Men schen ganz all ge mein he raus. Wir wol len Ih nen die se 
neu en Er kennt nis se zum mensch li chen Ver hal ten vor stel len und 
Ih nen zei gen, wie Sie die se ver wen den kön nen, um sich zu ver än
dern und ein bes se res Le ben zu füh ren. An ders als an de re Tech ni
ken, die in der mo der nen Selbst hil fe li te ra tur an ge prie sen wer den, 
lässt sich die Selbst dis zip lin nicht ein fach auf ma gi sche Art und 
Wei se er wer ben, aber sie muss auch nicht so lust feind lich da her
kom men wie im 19. Jahr hun dert. Letzt lich er leich tert Ih nen die 
Selbst dis zip lin das Le ben, in dem sie Ih nen viel Stress ab nimmt 
und Ih nen er laubt, sich Ihre Wil lens kraft für die wich ti gen Auf
ga ben auf zu he ben. Wir sind uns si cher, dass die Er kennt nis se in 
die sem Buch Ihr Le ben nicht nur pro duk ti ver und be frie di gen der 
ma chen, son dern auch ein fa cher und glück li cher. Und wir ver spre
chen Ih nen, dass Sie sich kei ne Mo ral pre dig ten über ent blöß te 
Knö chel an hö ren müs sen.
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K A  p i  t el  1

Die Wie der ent de ckung 
der Dis zip lin

Und oft mals sind wir uns re eig nen teu fel,  
Wenn wir des Wil lens Schwä che selbst ver su chen,  
Zu si cher uns rer wan del ba ren Kraft.

Will iam Shakes peare troi lUS Und CreSS idA
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 Wenn Sie den ei nen oder an de ren Song von Aman da Pal

mer24 ge hört oder das Vi deo zu dem Lied »Back stab ber« 
ih rer Band Dres den Dolls ge se hen ha ben, in dem sie nackt und mit 
ei nem Mes ser in der Hand ei nem eben falls nack ten, lip pen stift tra
gen den Mann hin ter her rennt, mit dem sie eben noch im Bett war, 
dann wür den Sie ver mut lich nicht auf den Ge dan ken kom men, 
dass die se Frau ein Vor bild der Selbst be herr schung sein könn te.

Mu sik kri ti ker ha ben sie in höchs ten Tö nen ge lobt – sie sei eine 
pro vo kan te re Lady Gaga, eine wit zi ge re Ma don na, eine Pro vo ka
teu rin zwi schen den Gren zen der Ge schlech ter und eine Ho he
pries te rin des Brecht ’schen Ka ba retts. Aber »vik to ri a nisch« und 
»ver klemmt« hat sie noch nie mand ge nannt. Aman da Pal mer ist 
eine di o ny si sche Per sön lich keit. Als sie den Hei rats an trag des bri
ti schen Fant asyAu tors Neil Gai man an nahm, twit ter te sie am 
nächs ten Mor gen, viel leicht habe sie sich ge ra de ver lobt, viel leicht 
sei sie auch ein fach nur be trun ken ge we sen.

Doch ohne Selbst dis zip lin wäre kei ne Künst le rin in der Lage, 
ei nen Song nach dem an de ren zu schrei ben und in al ler Welt aus
ver kauf te Kon zer te zu ge ben. Sie wäre nie in der Ra dio City Mu sic 
Hall auf ge tre ten, wenn sie nicht ge übt hät te. Zur Schaff ung ih rer 
Künst ler per sön lich keit war eine gan ze Men ge Dis zip lin er for der
lich. Ihr Er folgs ge heim nis ist et was, das sie selbst als »ul ti ma ti ves 
ZenTrai ning« be zeich net: Sie spiel te eine le ben de Sta tue. Sechs 
Jah re lang stell te sich Pal mer auf die Stra ße. Au ßer dem grün de te 
sie eine Agen tur zur Ver mitt lung von le ben den Sta tu en, die zum 
Bei spiel bei der Er öff nung ei nes BioSu per mark tes reg los am Ein
gang ste hen und Kör be mit öko lo gisch an ge bau tem Ge mü se hal ten.
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Die Wiederentdeckung der Disziplin

Pal mer be gann ihre Kar ri e re als Mu si ke rin im Jahr 1998 in ih
rer Hei mat stadt Bos ton. Mit da mals 22 Jah ren war sie ein »an ge
hen der Rock star« und nahm ers te Vi de os auf, aber von der Mu sik 
konn te sie nicht ein mal die Mie te be zah len. Also stell te sie sich 
auf den Har vard Square von Bos ton und bot dort eine Form des 
Stra ßen the a ters dar, das sie in Deutsch land ken nen ge lernt hat
te. Sie nann te sich die ZweiMe terBraut. Mit weiß ge schmink
tem Ge sicht, in Hoch zeits kleid, Schlei er, Spit zen hand schu hen und 
Braut strauß stell te sie sich auf eine Kis te. Wenn je mand Geld in 
das Körb chen warf, das sie vor sich auf der Stra ße auf ge stellt hat
te, reich te sie ihm eine Blu me, doch an sons ten stand sie voll kom
men un be weg lich da.

Pas san ten be lei dig ten sie oder war fen mit Ge gen stän den nach 
ihr. An de re ver such ten, sie zum La chen zu brin gen. Wie der an
de re schrien sie an, sie sol le sich eine rich ti ge Ar beit su chen, und 
droh ten da mit, ihr Geld zu steh len. Be trun ke ne ver such ten ge le
gent lich, sie von ih rer Kis te zu zie hen oder zu sto ßen.

»Es war nicht im mer nett«, er in nert sich Pal mer. »Ein mal hat 
ein be soff e ner Bur schen schaft ler sei nen Kopf an mei nem Un ter
leib ge rie ben. Ich habe in den Him mel ge schaut und mir ge dacht: 
›Lie ber Gott, wo mit habe ich das nur ver dient?‹ Aber in den sechs 
Jah ren bin ich viel leicht zwei mal aus der Rol le ge fal len. Sie dür
fen ein fach nicht re a gie ren. Nicht mal zu cken. Sie las sen es ein
fach über sich er ge hen.«

Die Zu schau er staun ten über ihre Aus dau er, und die meis ten 
gin gen da von aus, dass es un er träg lich sein müs se, so lan ge still zu 
ste hen. Aber Pal mer emp fand es we ni ger als kör per li che Be las tung. 
Sie mach te bei spiels wei se die Er fah rung, dass sie bes ser kei nen 
Kaff ee trank, da die ser ein leich tes, aber un kont rol lier ba res Zit tern 
pro vo zier te. Aber die ei gent li che He raus for de rung war im Kopf.
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