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Grundlagen des Erlebens, Verhaltens und Handelns

Das Marshmallow-Experiment —
Mit Willenskraft zum Erfolg?

Timo Schuh, Anke Soller

v

Wie kann man Selbstdisziplin messen? Welcher Zusammenhang besteht zwischen Belohnungs-
aufschub und Erfolg im Leben? Kann man Selbstkontrolle lernen? Und was ist mit dem Begriff
,Ego-Erschépfung” gemeint? In dieser Einheit lernen die Schiilerinnen und Schiiler anhand der be-
rihmten ,Marshmallow-Experimente” Chancen und Grenzen der Personlichkeitspsychologie kennen.
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Die Psychologie der Willenskraft und die Entwicklung der Personlichkeit

Fachliche Einordung

Verschuldung, ibermaRiger Alkohol- und Drogenkonsum, gescheiterte Didten und zu wenig Bewe-
gung — viele Probleme auf der individuellen, wie auch der gesellschaftlichen Ebene resultieren aus
mangelnder Selbstdisziplin. Studien zeigen, dass der Anteil, den die Selbstregulation an Studien-
erfolgen hat, denjenigen der Intelligenz tibertrifft. Selbst fiir eine gliickliche Ehe ist Selbstregulation
wichtiger als das oft zitierte Einfiihlungsvermégen. ,Belohnungsaufschub” wird teilweise synonym
verwandt zu Begriffen wie ,Willensstarke”, ,Selbstdisziplin“ und ,Selbstkontrolle”. Gemeinhin ver-
steht man darunter die Eigenschaft, langfristige Ziele vor kurzfristige Bediirfnisbefriedigungen zu
stellen.

Das Konzept der Willenskraft wurde populdr durch Daniel Golemans Werk ,Emotionale Intelligenz”.
Im Kontext seiner Formel ,EQ statt IQ" deutet er die Impulskontrolle als ibergeordnete Fahigkeit.
Sie entscheide darlber, in welcher Qualitat geistige Fahigkeiten genutzt werden kénnen.

In den Siebzigerjahren fundierte der Stanford-Psychologe Walter Mischel das Konzept der Willens-
starke durch zahlreiche Studien. Zusammen mit seinen Mitarbeitern untersuchte er, welcher Stra-
tegien sich Kinder bedienen, um Bediirfnisse aufzuschieben. Als sein bekanntestes Experiment zum
Belohnungsaufschub (gratification delay) gilt der Marshmallow-Test. Vierjdhrige Kinder hatten die
Option, ein Marshmallow entweder sofort zu essen oder ein zweites zu erhalten, wenn es ihnen ge-
lingt, eine gewisse Zeitspanne abzuwarten. Rund ein Drittel der Kinder konnte der Versuchung nicht
widerstehen. Andere Kinder hielten mittels diverser Ablenkungen der Verlockung stand. Per Zufall
entdeckte Mischel eine pradiktorische Komponente seines Experiments. Kinder, die tiber die Fahig-
keit zum Gratifikationsaufschub verfiigten, erwiesen sich auch langfristig im Leben als erfolgreicher.
Dies manifestierte sich in besseren Schulabschliissen, weniger Drogenproblemen oder erhdhter
Resilienz. Die hohe Kausalitdt war umso {iberraschender, da man in der Fachwissenschaft lange
nicht der Ansicht gewesen war, dass man aus Experimenten in der friihen Kindheit zuverldssig auf
spatere Auspragungen der Personlichkeit schlieSen konne.

Nicht zuletzt deshalb war es unter Psychologen lange umstritten, ob es so etwas wie ,Willens-
starke” iiberhaupt gibt. In vielen Persdnlichkeitsmodellen, z. B. dem behavioristischen Ansatz B. F.
Skinners, spielt Willensstarke keine Rolle, da dem Unterbewussten eine dominierende Rolle in der
Erklarung unseres Verhaltens zugewiesen wird.

Einer der international bekanntesten Psychologen, Roy F. Baumeister, konnte experimentell nach-
weisen, dass es so etwas wie Willenskraft gibt und Menschen einen betrdchtlichen Teil ihrer Zeit
daflir verwenden, Bediirfnisse, wie beispielsweise Hunger, mithilfe verschiedener Strategien zu kon-
trollieren. Baumeister geht dabei von einem Starkemodell der Selbstkontrolle aus. Selbstregulation,
so Baumeister, gleiche einem Muskel, der sich bei intensiver Nutzung erschopft (Ego-Depletion).
In der Konsequenz verringert also eine zuvor vollzogene Selbstkontrolle diese Fahigkeit auf einem
anderen Gebiet. Andere Studien legen nahe, das nachlassende Selbstkontrolle vor allem durch ver-
anderte Motivation und Aufmerksamkeit bedingt ist. Es gibt Hinweise darauf, dass die Ego-Erschop-
fung nur dann auftritt, wenn man daran glaubt, dass Willensstarke begrenzt ist.

Die Forschung ist auf diesem Themengebiet jedoch noch nicht abgeschlossen. Auch die Ergebnisse
von Mischels klassischem Experiment werden hinterfragt. Neuere Forschungen an der University of
California scheinen nun darauf hinzudeuten, dass die von Mischel angenommenen Korrelationen,
z. B. beziglich der in der frihen Kindheit gezeigten Impulskontrolle und entsprechenden Mathe-
matik- und Lesekompetenzen, schwdcher sind. AuBerdem gibt es Erkenntnisse dariiber, dass ent-
sprechende Vermeidungsstrategien der reinen Willensstarke der Selbstkontrolle Gberlegen zu sein
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scheinen. Eine Kernaufgabe der Psychologie bleibt, den Begriff der Willenskraft zu operationalisie-
ren. Nur dann ldsst sie sich serios trainieren.

Die vorliegende Unterrichtsreihe kann gesondert oder im Kontext einer Einheit zur Personlichkeits-
psychologie eingesetzt werden.

Ergdnzende Materialien

» Baumeister, Roy F.; Tierney, John: Die Macht der Disziplin. Wie wir unseren Willen trainieren
kénnen. Goldmann Verlag, Miinchen 2014.
Nicht positives Denken ist der Schlissel zum Erfolg, sondern Disziplin. Sie entscheidet (iber
Glick und Zufriedenheit, Uber Karriere, Gesundheit und finanzielle Sicherheit. Gliicklicherweise
beruht Disziplin auf dem Willen und lasst sich trainieren.

» Mischel, Walter: Der Marshmallow-Effekt. Wie Willensstérke unsere Persdnlichkeit prdgt. Pan-
theon Verlag, Miinchen 2018.
Walter Mischel, Psychologe und Erfinder des Marshmallow-Tests, zeigt in diesem Buch, wie
Selbstdisziplin unsere Personlichkeit pragt. Und wie sie uns hilft, unser Leben zu meistern.

» Sachse, Rainer: Selbstregulation und Selbstkontrolle. Hogrefe Verlag, Géttingen 2020.
Das Buch zeigt auf, dass Selbstkontrolle und Selbstregulation sich sowohl widersprechen als
auch erganzen konnen. Selbstkontrolle kann ein wesentlicher Aspekt einer funktionalen Selbst-
regulation sein. Abschliefend wird die Relevanz des vorgestellten Modells fur die klinische Psy-
chologie und die Psychotherapie erldutert.

» SRF Kultur: Der Marshmallow-Test & der Weg zum Gliick mit Walter Mischel. Zu finden unter
https://youtu.be/gdQ1S8Djgxk
Hier findet sich ein ca. 56-minditiges Interview mit Walter Mischel.

> https://www.ted.com/talks/joachim_de_posada_don_t _eat_the_marshmallow
Ausfiihrungen zum Marshmallow-Experiment und dem Zusammenhang mit Erfolg, Psycholo-
gie und Selbstkontrolle: die beriihmten Marshmallow-Experimente von Walter Mischel (Dauer:
26:51). Deutsch unter: https.//www.youtube.com/watch?v=mjDADDhvIzs.

Didaktisch-methodisches Konzept

Vorgehen der Einheit

Die Schilerinnen und Schiiler erarbeiten ihr Prakonzept zur Willenskraft und tiberprifen dieses an-
schlieBend an fiir das Thema relevanten Experimenten und Studien. Der Fokus liegt hierbei auf dem
Verstandnis wissenschaftlicher Kriterien des Faches Psychologie. Dies erscheint seit der sogenann-
ten ,Replikationskrise der Psychologie” geboten. Die Schwierigkeit liegt fir die Lernenden in der
Operationalisierung des Konzeptes ,Willenskraft”. Diese Einheit mochte auch ein Bewusstsein flr
die komplexe Definition scheinbar klarer Fachbegriffe vermitteln. Die einzelnen Unterrichtsstunden
stellen an verschiedenen Stellen auch Querverbindungen zu anderen Bereichen der Personlichkeits-
psychologie her. Im Sinne der Handlungsorientierung ist auch ein Test zur Selbstkontrolle integriert.
Die ,Good Angel — Bad Angel”-Methode reflektiert die Konsequenzen von zu wenig bzw. zu viel
Selbstkontrolle fiir das eigene Leben. Die Klausur fordert den Transfer der erlangten Kompetenzen
auf ein unbekanntes Themenfeld.
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M1

M2

M3

M 4

M5

M 6

M7

M8

M9

M 10

M 11

Hinweise zu den Materialien

Die Materialien in M 1 werfen die Frage auf, ob Willenskraft der Schliissel zum Lebenserfolg ist. Die
Aufgaben in M 1a dienen dazu, bereits vorhandenes Vorwissen der Lernenden zu evaluieren und sie
fiir das Thema zu sensibilisieren (Prdkonzept). Ein Experiment (M 1b) verdeutlicht, dass Selbstregu-
lation im Alltag hdufiger eingesetzt wird als erwartet. Die Unterdrlickung von Bediirfnissen ist eher
die Regel als die Ausnahme. Der Willenskraft kommt somit eine entscheidende Rolle zu. Anhand
von M 1c erarbeiten die Lernenden, welches Areal im Gehirn fiir die Selbstregulation zustandig ist
und welche Folgen eine Schadigung dieses Bereichs nach sich zieht.

Die Materialien in M 2 gehen der Frage nach, ob die Willenskraft wie ein Muskel trainierbar ist. Zu-
sammenfassende Berichte Uber drei Experimente (M 2a—c) verdeutlichen, dass die Ausiibung von
Selbstkontrolle zu einem Nachlassen der Selbstkontrollkapazitat fiihrt (Ego-Erschopfung).

Das Material in M 3 thematisiert, welche Kriterien an wissenschaftliches Arbeiten gestellt werden
und wann ein Experiment wissenschaftlich ist. Dieses Wissen benétigen die Lernenden, um in den
folgenden Stunden das Marshmallow-Experiment beurteilen zu kdnnen.

Im Fokus der Materialien M 4 steht Walter Mischels Marshmallow-Experiment. M 4a stellt das Ex-
periment vor. Erarbeitet wird zundchst das Untersuchungsdesign. AbschlieBend wenden die Lernen-
den ihr Wissen aus M 3 an. Die Lernenden befassen sich mit dem unterschiedlichen Verhalten der
Kinder. Sie erdrtern, warum sich mithilfe des Tests das Verhalten in realen Lebenssituationen nicht
vorhersagen lasst (M 4b).

Material M 5 zeigt Variationen des Marshmallow-Experiments. Deutlich wird, dass unterschiedliche
Faktoren wie Geschlecht, Kultur, Alter, soziale Stellung oder Erziehungsstile den Belohnungsauf-
schub bei Erwachsenen im Experiment beeinflussen.

M 6 untersucht, welche Faktoren verantwortlich dafiir sind, dass einige Kinder im Experiment
durchhalten, andere aber nicht. Deutlich wird, dass fiir eine erfolgreiche Selbstregulation nicht nur
die Impulsunterdriickung wichtig ist, sondern auch die Fahigkeit, sich unter Einsatz angemessener
Strategien nicht kritischen Situationen auszusetzen (M 6a und b).

In M 7 schlieRlich erdrtern die Lernenden auf der Grundlage eines Interviews mit Walter Mischel, ob
die Fahigkeit zur Selbstkontrolle bzw. zum Belohnungsaufschub angeboren oder erlernt ist.

M 8 bietet den Lernenden einen Test zur Selbstkontrolle (M 8a). Im Fokus von M 8b steht die
Problematik der Prokrastination. Nachdem sich die Lernenden dem Phanomen, der Verbreitung und
den Ursachen der Prokrastination gewidmet haben, recherchieren sie Methoden des Zeitmanage-
ments, die der Prokrastination Einhalt gebieten sollen.

In M 9 geht es um magliche Kritikpunkte am Marshmallow-Experiment. Diese werden anhand eines
Videoclips arbeitsteilig erschlossen.

In Zentrum der ,Good Angel — Bad Angel”-Diskussion steht in M 10 die Frage, wie viel Selbst-
kontrolle sinnvoll ist und ob es ein Zuviel des Guten geben kann. Es wird erneut Bezug genommen
auf das in M 1 erarbeitete Prakonzept. Erortert wird, ob und inwiefern sich durch die Unterrichts-
einheit das Bild von der Entwicklung der Personlichkeit bei den Schilern verdndert hat.

Die Unterrichtseinheit endet mit einem Klausurvorschlag (M 11). Hier wenden die Lernenden ihr
Wissen aus der Einheit auf das Thema ,Diat” an und beantworten die Frage, ob diese sinnvoll oder
kontraproduktiv ist.
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