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Liebe Leserinnen und Leser

ie Kochschule dauerte fiinf Wochen und sie

war fiir Menschen gedacht, die ihren Geruchs-

sinn verloren hatten. Kénnten sie wieder ler-

nen, Freude am Kochen und Essen zu gewin-

nen, hatte sich Alexander Wieck Fjaldstad
gefragt. Und zusammen mit Profikochen diesen Kurs ent-
wickelt.

Fjeeldstad ist Mediziner und Associate Professor an der
Universitdt Aarhus in Danemark, sein Spezialgebiet: Verlust
des Geruchssinns. ,Menschen bemerken nicht, wie wichtig
der Geruchssinn ist — bis sie ihn verlieren®, sagt er. ,Wir er-
leben einen hypnotischen Kick, wenn wir bestimmte Dinge
essen. Unser Belohnungssystem springt an und wir spiiren
Freude und Genuss. Und daran hat der Geruchssinn einen
groflen Anteil.“ Menschen ohne Geruchssinn verlieren hiu-
tig die Freude am Essen, kochen vielleicht nur noch automa-
tisch aus der Erinnerung heraus, laden weniger Menschen
ein — und die Wahrscheinlichkeit, an einer Depression zu
erkranken, steigt.

Culinary cure? hat Fjeeldstad tiber eine seiner Studien ge-
schrieben, die den fiinfwochigen Kochkurs evaluiert, also
etwa ,,Heilung durch Kochkunst?“- ist das moglich? Die
Grundidee des Kurses war, dass Menschen viele verschiede-
ne Sinne haben, um Essen wahrzunehmen. Neben dem -
verlorengegangenen — Geruchssinn ist das der Geschmack
auf der Zunge, der uns sagt, ob das Essen salzig, stif, sauer,
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bitter oder umami ist. Dann ist es die Textur des Essens, die
wir mit dem Mund erfiithlen kdnnen, aber auch wie sich Le-
bensmittel in unseren Handen anfiihlen, ob das Gegessene
kalt oder warm ist und wie scharf es ist, ein Eindruck, den
wir iiber den sogenannten Trigeminusnerv wahrnehmen.
Fjeeldstad hat dies alles als ,,die 5 Ts“ zusammengefasst: ,Trau
dich zu wiirzen®, Textur, Taktilitit, Temperatur und Trige-
minusnerv.

In dem Kurs lernten die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer, ihre Sinne zu schirfen — mit Trainingssets aus verschie-
denen Geschmacksrichtungen, mit Rezepten und Selbstko-
chen, mit Anfassen und Ausprobieren und Abschmecken und
gemeinsamem Essen am Ende. Das Ergebnis? Thre Fahigkeit
zu riechen verbesserte sich — und ihre Lebensqualitét eben-
falls: ,,Sie stellten fest, dass Kochen bedeutsam ist, gewannen
Vertrauen in ihre Féhigkeiten zuriick und darein, dass sie
Probleme wiirden l6sen konnen, die sich beim Zubereiten
auftun®, erzéhlt Fjeldstad - der auch ein Kochbuch entwi-
ckelt hat, Genussvoll essen trotz Geruchsverlust heifit es.

Nutzen wir nicht alle unsere verschiedenen Sinne zu we-
nigbeim Kochen, Essen, Geniefien? ,,Definitiv, bestitigt der
Wissenschaftler. ,Wenn wir die Zutaten unseres Essens be-
wusst wahrnehmen oder den Geruch der Natur um uns he-
rum, dann verbessert sich unser Geruchssinn. Wir kdnnen
unsere Sinneseindriicke erweitern — und unsere gesamte
Wahrnehmung der Welt.

Also nicht essen und gleichzeitig netflixen oder reisen und
wihrenddessen E-Mails lesen. Warum die Féhigkeit, den
Moment zu genieflen, uns nicht nur gliicklicher macht, son-
dern sogar erfolgreicher, das erzdhlt unsere Titelgeschichte
(ab Seite 12). Mit den besten Wiinschen fiir eine genussvolle
Zeit, Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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furs Ptlichtgeftihl

Lange Zeit hielt die Psychologie unsere
Selbstkontrolle flr den Schlissel zum guten Leben.
Doch jetzt zeigen neue Studien: Viel wichtiger

ist vermutlich die Fahigkeit, die kleinen Freuden des
Alltags genieBen zu kbnnen

Text: Jochen Metzger // lllustrationen: Daniel Egheus




Titel

s ist eines der berithmtesten Experi-
mente in der Geschichte der Psycho-
logie. Man setzt ein vierjahriges Kind
vor ein Marshmallow und verldsst den
Raum. Davor hat man dem Kind noch
einezweite Stifigkeit versprochen. Un-
ter einer Bedingung: Bis der Erwach-
sene zuriickkommt, muss es geduldig
warten, ohne den leckeren Schaum-
zucker aufzuessen. Der Versuch zeigt, dass einige Kinder
deutlich mehr Selbstbeherrschung besitzen als andere.
Beriihmtist dieser Marshmallow-Test vor allem deshalb,
weil er funktioniert wie eine magische Kristallkugel. Man
kann mit ihm in die Zukunft sehen. Mehr als zehn Jahre
spater werden sich die geduldigsten Kindergartenkinder zu
Teenagern mitbesonders guten Schulnoten entwickelt haben.
Der Marshmallow-Test ist nicht unumstritten. Dennoch zei-
gen mehrere Langzeitstudien: Kinder mit hoher Selbstkon-
trolle sind als Erwachsene im Durchschnitt wirklich gesiin-
der und wohlhabender. Vermutlich leben sie sogar linger.
Die Botschaft aus all dem scheint klar zu sein: Selbst-
kontrolle ist super und Disziplin der Schliissel zu einem ge-
lungenen Leben. Statt auf Genuss im Hier und Jetzt setzt
man besser auf langfristige Ziele. Je frither man damit an-
fangt, desto besser, denn wer sich frith zuritickhalten kann,
wird spéter mit Gesundheit, Erfolg im Beruf und guten Be-
ziehungen belohnt.
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Diese Befunde hatten einen enormen Einfluss auf die
moderne Motivationspsychologie. Forschende auf der gan-
zen Welt suchen seither fieberhaft danach, wie wir stark blei-
ben, wenn die Versuchungan die Tiiren unseres Lebens klopft,
wie wir es schaffen konnen, all den franzosischen Rotweinen,
belgischen Schokoladen und Schwarzwilder Kirschtorten
zu widerstehen.

Doch zwei Psychologinnen aus Deutschland haben seit
2020 mehrere Studien veroffentlicht, die in eine v6llig ande-
re Richtung weisen. Wenn man ihren bisherigen Erkennt-
nissen glaubt, dann ist ein anderer Faktor noch machtiger
fiir ein gutes Leben als unsere Selbstdisziplin: ndmlich un-
sere Fahigkeit, schone Momente genief3en zu konnen.

ZuBeginn ihrer hedonistischen Wende arbeiten die Psy-
chologinnen Daniela Becker und Katharina Bernecker am
Leibniz-Institut fiir Wissensmedien in Tiibingen. Sie forschen
zu den Themen Selbstkontrolle und Willenskraft. An einem
Abend sitzen sie mit einem Kollegen in einem Gasthaus am
Neckar, in dem Lehrende wie Studierende gern ihre langen
Tage ausklingen lassen. Der Kollege hat gerade einen Vortrag
dariiber gehalten, wie Kinder besserlernen kénnen. Jetzt beim
Bier duflert er aber Zweifel. Ist Lernen wirklich allesim Leben?
GeradebeiKindern? Sollten gerade sie nicht auch Spafl haben
diirfen?

»Dahabe ich gedacht: Das ist doch bei uns Erwachsenen
genauso! Das war wie ein Moment des Erwachens fiir mich,
sagt Katharina Bernecker, die inzwischen an der Uni Ziirich
und der Padagogischen Hochschule Bern arbeitet.

Neue Forschung zu Alltagsfreuden

Bernecker und Becker dnderten an jenem Abend ihre Pers-
pektive und fingen an, neue Forschungsfragen zu stellen.
Zuvor hatten sie zum Beispiel untersucht, wie sich tigliche
Ubungen in Selbstkontrolle auf Zeugnisnoten auswirken.
Heute erforschen sie, wie gut wir darin sind, einen Spazier-
gang im Park, einen Cafébesuch oder eine Yogastunde zu
genief3en — und was das mit unserer Lebenszufriedenheit zu
tun hat. Statt von ,,Versuchung® sprechen Becker und Berne-
ckerheutevon ,,harmlosem Vergniigen®, also von den kleinen
Freuden des Alltags, die fiir sich genommen niemandem
schaden, unsere Stimmung aber schnell verbessern konnen.
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Dass wir diese Tétigkeiten genieflen konnen, ist aller-
dings nicht selbstverstandlich. ,Ich sehe mein Sofaund den-
ke: Jetzt wiirde ich mich gerne fiir ein paar Minuten ent-
spannen!“, erklart Daniela Becker, die heute an der Radboud
Universiteit im niederlandischen Nijmegen forscht undlehrt.
»Aber wenn ich dann auf dem Sofa sitze, stellt sich die Ent-
spannung vielleicht gar nicht ein.“

Der Musiker David Bowie hat dieses Gefiihl der Ent-
tauschung in seinem Song Changes verewigt. Wenn ihm et-
was gelungen sei, habe die Sache weniger sif8 geschmeckt,
als er erwartet hatte: It seemed the taste was not so sweet.
Undauch der Literatur-Nobelpreistrager Thomas Mann lasst
seine Romanfigur Thomas Buddenbrook einen solchen Mo-
ment durchleben. Dieser schaut hinaus in seinen teuren,
perfekt gestalteten Garten, wo im Mondlicht ein Spring-
brunnen plitschert. Buddenbrook sollte Stolz empfinden
und innere Zufriedenheit. Und doch, so schreibt Thomas
Mann, war all das ,weit entfernt, ihn zu beruhigen®.

In Wahrheitsehnen wirunsalsogarnichtnachderCouch
an sich, dem Ruhm, dem perfekten Garten — sondern nach
dem guten Gefiihl, dassich dadurchbei uns einstellt. Manch-
mal erleben wir es, manchmal nicht. Katharina Bernecker
und Daniela Becker nennen das hedonic success, was man
im Deutschen als ,,Lusterfolg“ bezeichnen konnte.

Dies ist der Hebelpunkt fiir ihre Forschung. Koénnte es
sein, so fragen die beiden, dass manche Menschen besonders
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Es gibt sie, unsere Fahigkeit zum kleinen Alltagsgliick
— trait hedonic capacity nennt das die Forschung

gut darin sind, solch einen Lusterfolg zu erzielen? Dass sie
Freude, Genuss und Entspannung mit einiger Zuverléssigkeit
erleben konnen? Bernecker und Becker haben das in vielen
Studien uberpriift und dabei bewiesen, dass es tatsdchlich
so etwas gibt wie ,,Genussfiahigkeit®, die ,Fahigkeit zum klei-
nen Alltagsgliick®. Im Englischen geben sie dem den etwas
sperrigen Namen trait hedonic capacity — und die hat es in
sich. Inihrer bislang meistzitierten Studie konnen Bernecker
und Becker nachweisen, dass diese Fihigkeit deutlich starker
mit unserer Lebenszufriedenheit und unserem Wohlbefin-
den zusammenhangt als unsere Selbstkontrolle. Wer genie-
fen kann, ist auch weniger dngstlich und niedergeschlagen.
Anders gesagt: Genuss macht gliicklich. Die Fahigkeit dazu
ist fiir unsere Zufriedenheit sogar noch wichtiger als die
Selbstkontrolle. Ob wir diszipliniert sind oder nicht, verrit
im Ubrigen nichts iiber unsere Genussfihigkeit.

Inder zur Selbstkontrolle ratenden Psychologie sind sol-
che Erkenntnisse eine Sensation — und sie verkiinden dazu
noch eine Botschaft der Entlastung: Es ist okay, sich selbst
etwas zu gonnen. Es ist okay, Pausen zu machen. Mehr noch:
Genuss beschert uns ein gutes Leben. Ein bisschen Naschen
ist ein moglicher Weg zum Gliick. Es ist das, was wir auch
im Sinne unserer langfristigen Ziele anstreben sollten.

Becker und Bernecker haben untersucht, woran es liegt,
dass der oben erwahnte Lusterfolg manchmal ausbleibt. Ihre
Antwort: Beim Genussversuch schieflen uns stérende Ge-
danken durch den Kopf. Manchen Menschen widerfahrt dies
hiufiger als anderen.

Man stelle sich zwei Studentinnen vor, die wenige Tage
vor einer wichtigen Klausur eine Party besuchen, um sich
eine Auszeit zu génnen. Die eine Studentin genief3t die Feier,
unterhilt sich gut, trinkt ein wenig Wein, tanzt ein bisschen
-und gehtdann zufrieden nach Hause. Thre Studienkollegin
macht dasselbe, denkt allerdings die ganze Zeit an ihre un-
erledigten Ubungsaufgaben. Auf die ausbleibende Freude
reagiert sie wie jemand, der immer wieder dieselbe Taste
einer defekten Fernbedienung driickt. Statt nach Hause zu
gehen, redet, trinkt und tanzt sie immer weiter. Am folgen-
den Tag erwacht sie spat, verkatert und voller Reue.

Diese fiktive Geschichte erklart ganz gut, wie Bernecker
und Becker sich die Sache mit dem guten Leben und unserer
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Genussfahigkeit erkldaren. Wir tun etwas, um Freude zu emp-
finden. Doch unser Kopfverhindert, dass die erwartete Ent-
spannung sich tatsachlich einstellt. Eine Serie von Studien
an der Ruhr-Universitidt Bochum und der Universitat Leiden
hat unlangst gezeigt, dass bereits eine kleine Ablenkung ge-
niligt, um die Freude an einer schonen Tétigkeit messbar zu
schmilern. Wahrer Genuss bedarf der Aufmerksamkeit.
Noch starker leiden unsere Gliicksgefiihle, wenn stérende
Gedanken uns ein schlechtes Gewissen einreden: ,,Was ich
hier mache, ist ein Fehler, ich sollte das nicht tun!“ Wer ge-
nussfihigist, den plagt dieses schlechte Gewissen nur selten.
Vielenanderen versauen die stérenden Gedanken jede Freu-
de. Sie suchen dann umso héufiger nach Genuss. Die Folge
ist — wie bei Studentin Nummer zwei — genau jener schéad-
liche Uberkonsum, vor dem Fachleute immer zu Recht ge-
warnt haben.

Wer genieBBen kann, trinkt weniger

Bislanglegen die Daten von Becker und Bernecker nahe, dass
es sich bei der Trait Hedonic Capacity tatsdchlich um eine
ArtPersonlichkeitseigenschafthandelt. Genussfahigkeitlasst
sich mit einem Fragebogen messen (siche Seite 18). Die er-
mittelten Ergebnisse bleiben iiber viele Wochen relativ stabil.

Studie fiir Studie lernen Katharina Bernecker und Da-
niela Becker mehr dariiber, welche Folgen Genussfahigkeit
fiirunseren Alltag hat. Erste Ergebnisse zeigen, dass die Trait
Hedonic Capacity — im Folgenden kurz THC genannt — mit
einer hoheren Beziehungszufriedenheit korreliert, weil man
die gemeinsame Zeit mit dem Partner ungestorter genieflen
kann.

Genussfihigkeit beeinflusst auch unseren Alkoholkon-
sum. So fanden Becker und Bernecker heraus: Menschen,
denen die Fahigkeit zum Genuss fehlt, trinken vor dem Sex
héufiger Alkohol, um storende Gedanken wiahrend des Ak-
tes zum Schweigen zu bringen.

Fiir zwei weitere Studien rekrutierten Bernecker und
Becker insgesamt 600 Teilnehmende und legten ihnen meh-
rere Fragebogen vor. Einer davon ermittelte die THC. Die
anderen Fragebogen untersuchten den Alkoholkonsum der
Freiwilligen. Das erstaunliche Ergebnis: Wer wenig genuss-
fahig ist, trinkt hiufig, um sich zu beruhigen und negative
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