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Liebe Leserin,
lieber Leser

Ein Geburtstag, vielleicht der 47.2 Ein kurzer Mo-
ment am Morgen fiir mich allein, ein neues Le-
bensjahr beginnt. Im Verlauf des Tages werden
noch einige Menschen anrufen und schreiben und
mich beschenken und sagen: Schon, dass es dich
gibt. Jetzt erst mal die Augen zu, Kerze auspusten,
eine kleine Feier fiir mich selbst.

Im Verlaufunseres Lebens verandert sich unser
Selbstwert: Ab der Pubertit wichst er kontinuier-
lich, bis wir 60 Jahre alt sind, bleibt stabil bis 70
und sinkt dann (nur langsam), bis wir 90 sind, so
eine Studie des Entwicklungspsychologen Ulrich
Orthund zweier Kolleginnen. Ulrich Orth erzihlt
aufderletzten Seite dieser Ausgabe, was sein wich-
tigster Satz zum Thema Selbstwert ist (Seite 98).
Und warum es bedeutsam ist, dass wir uns selbst
wertvoll finden - aber ebenso wichtig, dass ande-
re Menschen da sind und mit uns feiern, ob den
47. oder den 91.

Dieses Compact-Hefthaben wir dem Selbstwert
gewidmet: Wie konnen wir ihn starken? Welche
Rolle spielt Scham? Und warum ist es so wichtig
und so wundervoll, dass wir uns beschenken las-
sen? Das alles plus wie Sie eine kleine Lobrede auf
sich selbsthalten konnen, finden Siein dieser Aus-
gabe. Gute (Selbst-)Erkenntnisse wiinscht
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| DorotheaSiegle,
Chefredakteurin

Studie: DOI 10.1037/bul0000161




Aus der Redaktion

»Auf der Suche nach Bildmotiven fiir diese Ausgabe von Psychologie
Heute compact stief3 ich auch auf einige Bilder meiner Kindheits-
helden, unter anderem von Popeye, dem Seemann, der durch das
Essen von Spinat ungeahnte Krifte bekam. Dies wiinschte ich mir als
Kind mit vier alteren Geschwistern auch - endlich mal groler und
kraftiger zu sein und mich in den kleinen Priigeleien mit meinem
néchstélteren Bruder durchsetzen zu konnen. Dass es dazu Spinat
brauchte, nahm ich in Kauf. So einfach konnte es damals fiir mich in
meiner Fantasie sein. Inzwischen weif} ich, dass es fiir die Entwick-
lung von Selbstwert und Selbstvertrauen mehr braucht. Eine Voraus-
setzung dafiir sind gute, verlassliche Beziehungen als Kind. Und die
hatte ich, auch wenn es immer wieder Zoff gab. Heute scheint mir das
Aufwachsen und das Entwickeln von Selbstwert fiir junge Menschen
viel schwieriger geworden zu sein. Wie wir den Selbstwert unserer
Kinder stirken konnen, erfahren Sie in unserem Beitrag ab Seite 84.
Johannes Kranz, Grafikdesigner bei Psychologie Heute
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Starke Vorbilder und offe-  Schiu:
ne Debatten Selbs

Unsere Artikel zum
Thema Selbstwert

Wie unser Selbstwert und unser
Gehalt zusammenhéngen, wie
wir Selbstsabotage beenden, den
eigenen Perfektionismus hinter-
fragen und wie Bouldertherapie
uns starken kann: All dies und
mehr finden Sie auf der Themen-
seite Selbstwert im Internet:
psychologie-heute.de/themen-a-z/
selbstwert

Das ist
PSYCHOLOGIE
HEUTE
compact

In unserer Reihe Psychologie
Heute compact versammeln wir
fur Sie das Beste aus unseren
Monatsheften zu einem
bestimmten Thema, erganzt
durch exklusive Artikel.
Die Zeitschrift erscheint
viermal im Jahr, eine
Ubersicht finden Sie hier:
psychologie-heute.de/compact

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 80

Foto: AJ Pics/Alamy Stock Photo



Was Selbstwert
ausmacht

Hinein ins Rampenlicht
Wie es gelingt,
sichtbarer zu werden
12

Was Selbstwert ist
Fakten und Einordnungen
18

»Erfolg fiihlt sich
Kurzfristig gut an®
Die Psychologin Astrid Schiitz
im Gesprich
20

Ein Ubermaf an Selbstkritik
Uber Schamgefiihle und
wie sie uns lahmen
24

Praxis-Tipp
Sich der Scham stellen
29

wVviele fithlen sich unter Druck,

etwas darzustellen®
Ein Psychoanalytiker iiber
den hohen Stellenwert
von Besitz und Konsum
30

Meldungen
34

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 80

Inhalt

Selbstwert
in Gefahr

Im Inneren getroffen
Unsere wunden Punkte und wie
sie uns verletzlich machen
38

»Funktioniere und
erwarte nichts dafiir*
Eine Philosophin iiber mangelnde
Anerkennung bei der Arbeit
44

Der tiefe Wunsch
nach Zugehdorigkeit
Vom Schmerz, ausgeschlossen
zu werden
48

Praxis-Tipp
Ein dickeres Fell zulegen
53

»In jedem Misserfolg steckt
eine neue Information®
Die Psychologin Ayelet Fishbach
zum Thema Scheitern
54

Im Hopserlauf durch die Holle
Uber Beschdmung im Schulsport
58

Meldungen
62

Injedem Heft
03 Editorial / 06 Worum geht es?
87 Impressum / 90 Biicher
96 Mehr Psychologie Heute
97 Vorschau / 98 Mein wichtigster Satz

Wasden
Selbstwert stirkt

Endlich das Gute sehen
Wie wir nicht immer nur
auf unsere Defizite schauen
66

Stimmt das wirklich?
Glaubenssitze hinterfragen
und veriandern
72

Die Achtung vor uns selbst
Selbstrespekt und seine
positiven Wirkungen
74

Praxis-Tipp
Die Lobrede
79

Geben ist selig, Nehmen auch
Warum wir Hilfe annehmen diirfen
80

»Kinder brauchen die Freiheit,
selbst herauszufinden,
wer sie sind“

Wie der Selbstwert von Kindern
gestirkt werden kann
84

Meldungen
88



Zu mir stehen: Worum geht es?

Auf den folgenden Seiten erklart Compact-Redakteurin Anke Bruder
die wichtigsten Begriffe rund ums Thema

Text: Anke Bruder lllustrationen: Molly McCammon
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Narzissmus/Echoismus

Die meisten konnen mit dem Begriff Narzissmus
etwas anfangen, von Echoismus haben viele aller-
dings noch nie etwas gehort. Beides sind Person-
lichkeitstypen, bei denen ein problematischer Um-
gang mit dem Selbstwert vorliegt. Wahrend Nar-
zisstinnen und Narzissten sich permanent selbst
iiberhohen und als etwas Besonderes fithlen, meiden
Echoistinnen und Echoisten jede Form von Selbst-
wertverstirkung. Sie haben ein schwach ausgeprag-
tes Ich-Gefiihl, passen sich anderen oft an, und es
mangeltihnenaneiner eigenen Stimme. Daher rithrt
auch der Name dieses Personlichkeitstyps: Sie wie-
derholen haufig das, was ihr Gegeniiber von sich
gibt. Der US-amerikanische Psychotherapeut Craig
Malkin sieht Narzissmus und Echoismus als gegen-
satzliche Auspragungen ein und derselben Person-
lichkeitseigenschaft, andere bezweifeln jedoch, dass
sie auf einem Spektrum liegen.

@& Hinein ins Rampenlicht, S.12

Scham

Sie ist ein wichtiges, ein soziales Gefiihl. Scham
zeigtuns, dass wir in der Gesellschaft eine Gren-
ze iiberschritten haben, und sorgt dafiir, dass
wir uns erneut um Zugehorigkeit bemiihen. In-
sofern erfiillt sie wichtige Funktionen in unser
aller Leben. Doch tiberméflige und chronische
Schamgefiihle sind mit Selbstkritik und starken
Minderwertigkeitsgefithlen verbunden und kon-
nen in Zusammenhang stehen mit psychischen
Krankheiten wie Depressionen oder Essstorun-
gen. Psychotherapeutinnen und -therapeuten
raten deshalb dazu, Schamgefiihle nicht wegzu-
driicken, sondern sich mit ihnen auseinander-
zusetzen.

@ Ein Ubermaf an Selbstkritik, S.24
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Hochstaplersyndrom

Vom Hochstaplersyndrom, Englisch impostor
syndrome, spricht man, wenn eine Person der
Meinungist, den eigenen Erfolg nicht verdient
zu haben, weil sie in Wirklichkeit nicht so
kompetent ist, wie es den Anschein hat. Be-
troffene leiden unter der stindigen Befiirch-
tung, enttarnt zu werden. Griinde dafiir sind
laut Psychologieprofessorin Astrid Schiitz oft
ein niedriger, instabiler Selbstwert und die
Tendenz, die eigenen Erfolge external zu at-
tribuieren - sie also auf duflere Umsténde zu
schieben, wie etwa Gliick oder Zufall.

@&, Erfolg fiihlt sich kurzfristig gut an®, S.20



Wir wollen wichtig sein

Den Wunsch danach, wichtig zu sein und respektiert zu
werden, hilt der US-amerikanische Sozialpsychologe Arie
W. Kruglanski fiir ein uns antreibendes Grundbediirfnis.
Der Forscher hat zusammen mit Kolleginnen und Kolle-
gen auf der Grundlage von sozialpsychologischen und so-
ziologischen Erkenntnissen die significance-quest theory
entwickelt. Wie er und sein Team schreiben, wollten die
Menschen ,sozial wertvoll“ sein — nicht unbedingt fiir
alle ihrer Mitmenschen, aber zumindest fiir diejenigen,
deren Maf3stabe und Standards sie teilen.

Laut der Theorie kann das Bediirfnis in vielen sozialen
Situationen und Arten von Beziehungen ausgelost werden,
obunter Partnerinnen, im Job oder unter Freunden. Wich-
tigkeit und Respekt konnen wir gewinnen und wieder ver-
lieren. Unser Streben nach einem guten Selbstwertgefiihl,
Selbstvertrauen und Zugehorigkeit ist nach Auffassung
der Forscherinnen und Forscher ein Mittel, um dieses Be-
diirfnis zu stillen. In der Psychologie wird das Streben
nach Bedeutung auch mattering genannt — ,wichtig sein®.

Arie W. Kruglanski u.a.: Significance-quest theory. Perspectives on Psycholo-
gical Science, 2022. DOI: 10.1177/17456916211034825

Primare Krinkung

Mutter, Vater, Opa, die Erzieherin im Kindergarten: Sie und alle an-
deren Bezugspersonen kénnen Kinder mit Worten verletzen und
eine sogenannte primire Krinkung bei ihnen auslésen. Darunter
fallen Botschaften, die die Lebendigkeit, die Integritit und das Selbst-
wertgefiithl der Kinder beeintrichtigen wie zum Beispiel: ,,So, wie du
bist, bist du nicht richtig.“ Die jungen Menschen sind nicht in der
Lage, solche Herabsetzungen zu verarbeiten, so dass diese unbewusst
weiterwirken. Wird man als erwachsene Person dann mit dhnlichen
Sétzen oder Situationen konfrontiert, durchlebt man die Krankung
erneut. So lisst sich verstehen, warum wir alle unsere wunden Punk-
te haben, an denen wir besonders verletzlich sind.

@& [m Inneren getroffen, S.38

Menschen, die einer oberen sozialen
Schicht angehéren, neigen zu einem
libersteigerten Selbstbewusstsein.
Dies legen vier Studien mit insgesamt
152000 Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern aus Mexiko und den USA nahe.
Mit diesem liberh6hten Selbstbewusst-
sein wirken Angehdrige oberer Schich-
ten auf andere kompetenter - was ihre
Chancen steigert, einen noch hervor-
gehobeneren Status zu erlangen.

DOI:10.1037/pspi0000187
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Selbstrespekt

Wer Respekt vor sich hat, der hilt sich fiir gleich-
wertig und genauso wiirdig wie andere Menschen.
Eroder sieistin der Lage, fiir sich einzustehen, sich
inschwierigen Situationen selbst zu behaupten und
sich gegen Ungerechtigkeiten zu wehren. Damit ist
Selbstrespekt etwas anderes als Selbstwertgefiihl,
das ausdriickt, wie sehr man sich selbst mag und
wertschatzt. Beide konnen unabhéngig voneinander
existieren. So kann etwa jemand, der zwar einen
niedrigen Selbstwert hat, trotzdem der Meinung
sein, den gleichen Respekt verdient zu haben wie
andere — oder umgekehrt.

@& Die Achtung vor uns selbst, S.74
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Ostrazismus

Damit bezeichnet man in der Psychologie eine Situation, in der Men-
schen von anderen nicht beachtet oder ausgeschlossen werden. Fiir die
Betroffenen istdas extrem schmerzhaft, da Zugehorigkeit fiir Menschen
so essenziell ist wie Nahrung und Schlaf. Doch wir sind unterschiedlich
feinfiihlig fiir Zuriickweisung: Wahrend manche iiberall Ablehnung
vermuten, liegen anderen solche Gedanken fern. Das nennt man rejec-
tion sensitivity, wortlich tbersetzt ,,Zuriickweisungsfeinfithligkeit.
Diesehidngt mitunserem Selbstwertzusammen. Selbstsichere Menschen
interpretieren soziale Situationen meist positiv, unsichere hingegen eher
negativ. Der tiefe Wunsch nach Zugehorigkeit, S.48

Der Buchklassiker ...

lautet diesmal Von der Freude, den Selbst-
wert zu stirken. Trotz deskitschigen pink-
lila Covers mit dem glitzernden Diaman-
ten ist der Inhalt durchaus ernst zu neh-
men, denn die Autorin Friederike Potreck
weif3, wovon sie spricht. Als Psychologin
und Verhaltens- sowie Gestalttherapeutin
hat sie unzihlige Patientinnen und Pati-
enten behandelt, denen es an Wertschat-
zung fiir sich selbst mangelte. Auflerdem
hat sie mehrere Biicher zum Thema Selbst-
wert verfasst, auch solche, die sich an ein
rein fachliches Publikum wenden. Dasvor-
liegende Buchrichtetsich aberanalle, ,,die
aufrechter und selbstbewusster durch das
Leben gehen mochten, die unabhéngiger
werden wollen von der Kritik und Ein-
schitzung anderer, wie es beim Verlag
Klett-Cotta heifst. Erstmals erschienenim
Jahr 2006, liegt das Buch mittlerweile in
der 17. Auflage vor.






