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Bisher wird der Konsum von Suchtmitteln, wie Alkohol, haufig als Defizit in der
Selbstkontrolle verstanden: Man konnte der Versuchung einfach nicht wider-
stehen. Méglicherweise verbirgt sich hinter dem Konsum aber auch ein Defi-

zit in der Genussfahigkeit von Personen: Man greift zum «Genussmittel», um
besser geniessen zu kdnnen. Aus dieser Perspektive ergeben sich neue Ideen
fiir die Suchtpravention.
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Vielleicht kennen Sie diese Situation:
Sie haben einen stressigen Tag hinter
sich und kommen spét von der Arbeit
nach Hause. Sie wiirden jetzt gerne ein-
fach die Fiisse hochlegen und sich ent-
spannen, aber Sie wissen, dass Sie schon
nach wenigen Minuten wieder unruhig
werden, denn es gibt wie immer noch
etwas zu erledigen. Aber vielleicht hilft
ein Glas Wein zum Entspannen? In Situ-
ationen wie diesen greifen viele von uns
zu sog. «Genussmitteln», wie Alkohol,
Zigaretten oder Schokolade, um Stress
abzubauen und sich besser zu fiihlen.
Forscher vermuten hinter dem Genuss
von Suchtmitteln oft einen Mangel an
Selbstkontrolle, also der Fahigkeit des
Menschen, seine eigenen Gedanken, Ge-
fithle und Verhalten zu steuern und an
seinen langfristigen Zielen auszurichten.
Wir brauchen bspw. Selbstkontrolle, um
Versuchungen zu widerstehen, um uns
fiir unangenehme Tétigkeiten zu iiber-
winden oder um uns auf eine schwierige
Aufgabe konzentrieren zu kénnen.

Das Konzept der Selbstkontrolle

In der Psychologie begann die empiri-
sche Untersuchung der Selbstkontrolle
bereits in den 1970er-Jahren mit den
beriihmten Marshmallow-Experimenten

von Walter Mischel. In seinen Studien
untersuchte der US-Amerikaner, ab wel-
chem Alter Kinder in der Lage sind, Be-
lohnungen auf einen spéteren Zeitpunkt
aufzuschieben (Mischel et al. 1989). Er
gab seinen jungen Versuchsteilnehmen-
den einen Marshmallow und versprach
einen zweiten, wenn sie es in der Zwi-
schenzeit schaffen, dem ersten Marsh-
mallow zu widerstehen. Bereits im Alter
von vier Jahren waren viele von ihnen in
der Lage auf den zweiten Marshmallow
zu warten. Manche von ihnen iiber 12
Minuten lang! Ab diesem jungen Alter
entwickelt sich unsere Selbstkontrolle
und ist erst im spdten Jugendalter voll
ausgereift. Dabei gibt es bei Kindern und
auch bei Erwachsenen betréchtliche Un-
terschiede im Ausmass dieser Fahigkeit.
Seit Mischels Studien hat die psycholo-
gische Forschung einige Fortschritte ge-
macht und Prozesse und Auswirkungen
erfolgreicher Selbstkontrolle untersucht.
Der Tenor dieser Forschung ist, dass
Selbstkontrolle eine wertvolle Fahig-
keit ist, denn sie sagt den schulischen
und beruflichen Erfolg, die kdrperliche
und seelische Gesundheit und auch das
Wohlbefinden (z.B. Lebenszufriedenheit,
positive Emotionalitdt) positiv voraus
(DeRidder et al. 2010).
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Selbstkontrolle und Konsum von
Genussmitteln

«Das letzte Glas war eins zu viel»; «Die
Tafel Schokolade hitte ich nicht essen
sollen»; «Nichstes Mal lasse ich die
Zigaretten zu Hause». Jeder weiss, wie
schwierig es ist, einer Versuchung zu
widerstehen. In der Selbstkontroll-
forschung werden Genussmittel oft als
Paradebeispiel fiir Versuchungen ver-
wendet und anhand empirischer Stu-
dien wurden bereits viele Erkenntnisse
dariiber gewonnen, wie deren Konsum
besser reguliert werden kann. In dieser
Literatur wird eine Versuchung als Ver-
langen nach etwas definiert, das mit
unmittelbarer Belohnung verbunden ist,
aber gleichzeitig im direkten Konflikt
mit einem langfristigen Ziel der Per-
son steht. Mit anderen Worten: Etwas
das man gerne genau jetzt machen will
(z.B. ein Glas Wein trinken, ein Stiick
Schokolade essen), aber eigentlich nicht
machen sollte (z.B. weil man einen ge-
sunden Lebensstil fiihren mdchte). Eine
Versuchung bringt also immer ein wich-
tiges langfristiges Ziel in Gefahr. Ob man
der Versuchung erfolgreich widerstehen
kann, hingt von der Balance zweier
Faktoren ab: der Stédrke des Verlangens
und der Stirke des Kontrollprozesses. Je



stdrker das Verlangen oder je schwicher
die Kontrolle, desto wahrscheinlicher ist
es, dass man der Versuchung nachgibt.
Das Beispiel zu Beginn ist aus der
Perspektive der Selbstkontroll-Literatur
betrachtet, wohl auf das Versagen der
Kontrolle zuriickzufiihren. Schliess-
lich liegt man Wein trinkend auf dem
Sofa, obwohl man auch etwas Anderes
hitte tun kénnen (oder «sollen»). Eine
wichtige Frage, die darauffolgt, ist, wie
man Menschen nun helfen kann, Ver-
suchungen erfolgreicher zu widerstehen?
Einerseits konnte versucht werden, das
Verlangen abzuschwichen (den Wein
weniger verfiihrerisch machen), ande-
rerseits wiirde die Option bestehen,
Kontrollprozesse zu starken. Genau mit
diesen beiden Moglichkeiten hat sich
die Forschung in den letzten Jahren
auseinandergesetzt. Zum einen konnte
man durch evaluative Konditionierung
(dem wiederholten Koppeln von verfiih-
rerischen Objekten mit z.B. negativen
Bildern) sowohl eine Abschwichung
des Verlangens als auch einen geringe-
ren Konsum erreichen (Houben et al.
2010; siehe auch Tello et al. 2018). Zum
anderen finden Studien, dass das wieder-
holte Kontrollieren oder genauer gesagt
Unterdriicken eines Verlangens wihrend
einer Computeraufgabe, dessen echten
Konsum (z.B. von Alkohol oder ungesun-
dem Essen) reduziert (Allom et al. 2016).
Hierbei ist allerdings zu betonen, dass
diese Befunde grosstenteils aus nicht kli-
nischen Populationen stammen. Trotz-
dem sind die Effekte der evaluativen
Konditionierung und des Inhibitions-
trainings erfolgversprechend und unter-
stiitzen die generelle Annahme, dass das
Widerstehen von Versuchungen leichter
gelingt, wenn der Kontrollprozess stér-
ker ist als das Verlangen.

Genussféhigkeit als sinnvolle
Ergénzung zur Selbstkontrolle
Betrachten wir das einfithrende Beispiel
aus einer anderen Perspektive: Sie kom-
men gestresst von der Arbeit nach Hause
und wollen einfach nur abschalten und
entspannen. Normalerweise gelingt Ih-
nen das nicht so gut und da erscheint
ein Glas Wein genau die richtige ent-
spannende Wirkung zu haben. Alkohol
konnte also auch Mittel zum Zweck sein,
ein anderes Defizit auszugleichen, nim-
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lich das der fehlenden Fihigkeit, sich

zu entspannen oder den Moment zu
geniessen. In unserer Forschung haben
wir uns genau mit dieser «Genussfahig-
keit» beschiftigt. Unter Genussfdhig-
keit verstehen wir die Fahigkeit, Dinge
zu tun, die einem im Hier und Jetzt gut
tun und sich dabei nicht von Gedanken
an langfristige Ziele storen zu lassen.
Als Beispiel: Sie liegen auf dem Sofa
und wollen ein Buch lesen, aber dann
kommt ihnen in den Sinn, dass Sie doch
eigentlich Sport treiben sollten. Oder Sie
wollen eine Pizza geniessen und denken
wihrenddessen an ihre Didt. Dabei ver-
hindern die Gedanken an das langfristige
Ziel, die Moglichkeit, das Hier und Jetzt
zu geniessen. Wie oben beschrieben, hat
die Literatur zu Selbstkontrolle bislang
angenommen, dass kurzfristige Verlan-
gen unsere langfristigen Ziele in Gefahr
bringen. Aber umgekehrt ist es genauso.
Unsere langfristigen Ziele sind uns
wichtig und haben die Eigenschaft, dann
gedanklich relevant zu werden, wenn es
eine Gelegenheit gibt, etwas fiir sie zu
tun (Goschke & Kuhl 1993). Genau in
Momenten, in denen wir uns etwas gén-
nen wollen, kann das aber zum Problem
werden.

Zur Untersuchung der Relevanz
fehlender Genussfahigkeit haben wir
zunichst einen Fragebogen entwickelt
(Bernecker & Becker, im Druck). An-
hand der Zustimmung zu verschiedenen
Aussagen misst er die Auspragung von
Personen in ihrer Genussfdhigkeit (z.B.
«Ich tue oft das, worauf ich Lust habe»;
«In meiner Freizeit kann ich gut ent-
spannen»). Weiterhin wird das Auftreten
von ablenkenden Gedanken erfragt,
welches fiir eine geringe Genussfihig-
keit spricht (z.B. «Es passiert mir oft,
dass ich auch in schonen Momenten an
meine Pflichten denke»). Es zeigte sich
wiederholt, dass Personen mit einer ge-
ringeren Genussfahigkeit eine geringere
Lebenszufriedenheit aufweisen und auch
im Alltag weniger positive Emotionen
erleben. Weiter berichteten diese Perso-
nen von mehr kérperlichen Symptomen,
die sich bei Angst oder einer Depression
zeigen. Insgesamt zeigte sich in unseren
Studien, dass die Genussfahigkeit der
Personen fiir das Wohlbefinden ebenso
wichtig ist wie die Selbstkontrolle, also
die Fdhigkeit, Versuchungen zu widerste-
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hen und langfristige Ziele zu verfolgen.
Ubrigens sind diese beiden Fihigkeiten
unabhingig voneinander — Personen

mit hoher Genussfdhigkeit sind nicht
schlechter oder besser in Selbstkontrolle
(vgl. ebd.).

Wie hingt nun die Genussfahigkeit
von Personen mit dem Konsum von Al-
kohol und anderen Suchtmitteln zusam-
men? Einerseits kdnnte angenommen
werden, dass sich Personen mit héherer
Genussfdhigkeit gerne etwas génnen und
somit mehr Suchtmittel konsumieren.
Andererseits besteht die Moglichkeit,
dass Alkohol vor allem von Personen
mit einer geringeren Genussfdhigkeit
vermehrt genutzt wird. Der Alkohol
hilft ihnen dabei, das Hier und Jetzt zu
geniessen, indem ldstige Gedanken und
negative Gefiihle im Zusammenhang
mit langerfristigen Zielen unterdriickt
werden. Somit finden auch Personen mit
niedriger Genussfihigkeit einen wirk-
samen, aber potentiell problematischen
Weg, sich zu entspannen. Zur Unter-
suchung dieser beiden Méglichkeiten
haben wir in zwei Stichproben von
Personen sowohl die Menge des Alkohol-
konsums als auch die Motivation hinter
dem Konsum erfasst.

Motivation von Alkoholkonsum

Die Griinde, warum Personen Subs-
tanzen wie Alkohol konsumieren, sind
vielfiltig.! Theorien des motivierten Al-
koholkonsums gehen davon aus, dass die
Motive hinter dem Alkoholkonsum eine
wichtige Rolle in der Vorhersage von
Konsummenge und problematischem
Konsum spielen (Cooper et al. 2015). Das
bekannteste Modell von Cox und Klinger
(1988) unterscheidet dabei zwei Dimen-
sionen: Erstens, strebt die Person mit
dem Konsum einen positiven emotio-
nalen Zustand an oder mdchte sie einen
negativen emotionalen Zustand vermei-
den? Und zweitens, sind die angezielten
Effekte des Konsums selbstbezogen oder
nehmen sie Bezug auf das soziale Um-
feld? Wenn man diese beiden Dimensio-
nen kombiniert, erhilt man vier Motive:
Das Verbesserungs-Motiv (z.B. Trinken,
um seine Stimmung zu verbessern oder
den Moment zu geniessen); das soziale
Motiv (z.B. Trinken, um gesellig zu sein
und mit Freunden besondere Anldsse zu
feiern); das Bewiltigungs-Motiv (z. B.
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Trinken, um sich bei schlechter Laune
aufzuheitern und Probleme zu verges-
sen); und das Konformitits-Motiv (z.B.
Trinken, um in eine Gruppe zu passen
und gemocht zu werden). Eine Zusam-
menfassung vorhandener Studien mit
Angaben von mehr als 13 coo Personen
zeigte, dass Personen am hiufigsten
Alkohol aus Verbesserungs- und sozia-
len Motiven konsumieren, also um die
eigene Stimmung aufzubessern und um
gesellig zu sein (Kuntsche et al 2005).
Weiter zeigen die meisten dieser Stu-
dien, dass das Verbesserungs-Motiv mit
stdrkerem und hdufigerem Konsum im
Zusammenhang steht, das Bewiltigungs-
Motiv allerdings als einziges mit alkohol-
bedingten Problemen. Das soziale und
Konformitdts-Motiv wurden hingegen
eher mit médssigem Alkoholkonsum in
Verbindung gebracht (ebd.).

Genussféahigkeit und Konsum von
Genussmitteln

Wie héngt nun die Genussfahigkeit
damit zusammen, wie viel und warum
Menschen Alkohol konsumieren? Ob-
wohl man sich hitte vorstellen konnen,
dass jemand mit stark ausgeprigter Ge-
nussfihigkeit besonders viel - oder be-
sonders wenig — Alkohol trinkt, deuten
die Befunde in unseren zwei Stichproben
darauf hin, dass es keinen direkten Zu-
sammenhang zwischen der Genuss-
fahigkeit und der Konsummenge gibt.
Das ist weder bei Erwachsenen (erste
Stichprobe) noch bei Studierenden
(zweite Stichprobe) der Fall (Becker &
Bernecker, in Vorbereitung). Im Hinblick
auf die Motive konnten wir allerdings

in beiden Stichproben den gleichen Zu-
sammenhang beobachten: Je schwicher
ausgepragt die Genussfihigkeit von Per-
sonen war, desto mehr waren sie geneigt,
aus einem Bewiltigungs-Motiv heraus
Alkohol zu konsumieren. Personen mit
geringer Genussfahigkeit greifen also
eher zum Alkohol, weil sie ihre schlechte
Stimmung aufhellen oder ihre Probleme
vergessen wollen. Das passt zu der Idee,
dass vor allem stérende Gedanken an
Dinge, die wir noch tun miissen, vom
Genuss oder der Entspannung abhalten.
Alkohol hilft an dieser Stelle womdglich,
diese Dinge fiir eine kurze Zeit zu ver-
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gessen. Genussfihigkeit hing im Ubrigen
nicht mit den anderen Motiven des Alko-
holkonsums zusammen.

Der Befund, dass die Genussfahigkeit
mit dem Bewdltigungs-Motiv zusammen-
hingt, ist interessant und potenziell
wichtig, da genau dieses Motiv proble-
matischen Alkoholkonsum vorhersagt.
Konkret gesagt: Die Ergebnisse deuten
auf das potentielle Risiko hin, dass Per-
sonen mit geringerer Genussfahigkeit
eher aus einem Bewidltigungs-Motiv
trinken, was wiederum mit problema-
tischem Alkoholkonsum in Verbindung
steht. Umgekehrt suggeriert der Zusam-
menhang auch, dass eine ausgeprégte
Genussfihigkeit Menschen vor prob-
lematischem Alkoholkonsum schiitzen
konnte. Dies wiirde eine Alternative zum
populdren Selbstkontrollansatz darstel-
len: Nicht nur die Stdrkung des Kontroll-
prozesses kénnte somit problematischen
Alkoholkonsum vorbeugen oder redu-
zieren - sondern auch das Lernen, sei-
nem Verlangen nach Entspannung oder
Genuss ungetriibt nachzugehen. Nicht
mehr Kontrolle, sondern mehr Genuss,
Freude und Entspannung wire demnach
zu verschreiben.

Es ist hier allerdings wichtig zu beto-
nen, dass wir damit nicht meinen, dass
man Alkohol oder andere Genussmittel
ungehemmt konsumieren kann, solange
es Freude oder Entspannung bringt. Im
Gegenteil, aus der Perspektive der Ge-
nussfdhigkeit geht es vielmehr darum,
zu lernen, wie man positive Emotionen
hervorrufen und negative Emotionen
reduzieren kann, ohne dass Alkoholkon-
sum als Hilfsmittel n&tig wird. Natiirlich
kann einem das gelegentliche Glas Wein
auch gut tun, bspw. um den Genuss bei
einem guten Essen zu steigern. Wichtig
dabei ist, dass Alkohol nicht zum hiu-
figsten Mittel der Wahl wird, um sich gut
zu fiihlen, da dies zum Entstehen einer
Abhingigkeit beitragen und negative Fol-
gen fiir die Gesundheit haben kann.

Die Annahme, dass das Erleben
von Genuss, Freude und Entspannung
problematischen Genussmittelkonsum
vorbeugen kann, resoniert auch mit Be-
funden der klinischen Psychologie zur
Rolle von Anhedonie im Suchtmittel-
missbrauch. Anhedonie beschreibt den
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kompletten Verlust der Fahigkeit, Lust
und Freude zu empfinden und spielt so-
wohl eine Rolle bei einem beginnenden,
unproblematischen Konsum als auch bei
der Entstehung und Aufrechterhaltung
von Substanzabhingigkeiten. So doku-
mentieren Studien, dass z.B. Jugendliche
mit hoheren Anhedonie-Werten ein
grosseres Interesse an Nikotinkonsum
dussern und auch eine héhere Wahr-
scheinlichkeit haben, mit dem Rauchen
anzufangen (Audrain-McGovern et al.
2012). Weiter geht Anhedonie wihrend
des Entzugs mit einem gesteigerten Ver-
langen nach der jeweiligen Substanz und
auch mit einem gesteigerten Riickfall-
risiko einher (Janiri et al. 2005; Nguyen
et al. 2020).

Dass eine Intervention, die bei der
Steigerung von Freude und Entspannung
im Hier und Jetzt ansetzt, erfolgreich
sein kann, zeigt ein isldndisches Pro-
gramm zur Reduktion von Alkohol- und
Drogenmissbrauch von Jugendlichen
(Kristjansson et al. 2016). Das Ziel des
staatlich unterstiitzten Programms ist
es, Jugendlichen eine hochwertige Frei-
zeitgestaltung zu ermdglichen, sodass
Alkohol und andere Drogen als Mittel
zur Steigerung von Freude oder Ent-
spannung gar nicht erst notig werden.
Zum einen sollten Jugendliche durch
die strukturelle Férderung von Sport-,
Musik-, Kunst- und Tanzvereinen eine
effektive Form der Stressreduktion ken-
nenlernen, zum anderen wollte man,
dass sie die Moglichkeit haben, verschie-
dene Dinge auszuprobieren, die helfen,
auf unproblematische Art und Weise
positive Gefiihle zu verstérken und nega-
tive Gefiihle abzuschwiéchen. Die Zahlen
sprechen fiir sich: Nur 4% der 15- und
16-Jdhrigen gaben 2014 an, im letzten
Monat betrunken gewesen zu sein. Im
Vergleich zu den 30% im Jahr 1997, zu
Beginn des Programms, ist dies eine be-
achtliche Abnahme (vgl. ebd.).

Fazit

Unsere Forschung liefert erste Hinweise,
dass der problematische Konsum von
Suchtmitteln nicht nur auf Defizite in
der Selbstkontrolle zuriickzufiihren sein
konnte, sondern auch auf Defizite in der
Genussfdhigkeit. Mehr Forschung ist



notwendig, um zu verstehen, wie Per-
sonen mit geringerer Genussfahigkeit
unterstiitzt werden konnten, diese zu er-
lernen oder ihre ablenkenden Gedanken
durch geeignete Strategien abzuschwi-
chen. Der Einsatz von Genusstrainings
wire sowohl zur Pridvention als auch zur
Bewiltigung von Suchterkrankungen
eine erfolgversprechende Moglichkeit.
Bspw. konnte man Personen darin trai-
nieren, sich unproblematische Genuss-
gewohnheiten anzueignen, wie sich mit
Freunden zu treffen oder Zeit in der
Natur zu verbringen. Es ist unser Ziel,
mehr {iber die psychologischen Prozesse
der Genussfahigkeit herauszufinden und
auf dieser Basis fundierte psychologische
Interventionen zu entwickeln, um einen
Beitrag an die Privention und Behand-
lung von Suchterkrankungen zu leisten.
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