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Ein starkes Selbstwertgefuhl halt die Psyche
in Balance und hilft dabei, gut im Leben
voranzukommen. Doch nicht Leistung,
Koénnen oder Besitz sind entscheidende

Faktoren. Seit Kurzem weil3 man, das dafur
vor allem eines zahlt: Sich zugehorig zu fUhlen

Am Ende der Grundschule, mit Beginn
der weiterfithrenden Schule sinkt das
Selbstwertgefiihl von Kindern einigen
Studien zufolge etwas. Spitestens ab

dem Jugendalter aber steigt es — beson-
ders stark bei Teenagern, die ein Aus-

landsjahr machen. Jugendliche, die davor
ein eher niedrigeres Selbstwertgefiihl
hatten, profitieren davon am meisten.
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FURDIE
SELBSTWERTENTWICKLUNG
VON SCHULERN SIND
BEZIEHUNGEN WICHTIGER
ALS NOTEN

JENNY WAGNER, Universitat Hamburg

Ist eine Frau schwanger, steigt ihr
¥ Selbstwertgefiihl zunéchst, sinkt
aber mit der Geburt - egal, ob es ihr
erstes, zweites oder drittes Kind ist.
Erst wenn das Kind zwei Jahre alt
ist, hat sich das Selbstwertgefiihl
wieder eingependelt.

Kurz schaut Suzy in die Kamera, dann
senkt sie die Augen. Sieben Jahre alt sei
sie und lebe in London, erzihlt sie. Ein
Midchen aus gutem Haus, Riischen-
kleid, Schleife im Haar. Suzy tanzt Bal-
lett und geht auf eine Privatschule, die
Ferien verbringt sie mit ihren Eltern auf
dem Landsitz in Schottland. Mit Ten-
nisspielen, Schwimmen, Reiten. ,Nur
ein bisschen einsam bin ich da“, sagt sie.

VON FANNY JIMENEZ

Suzy ist eines von 14 Kindern, die die
britischen Filmemacher Paul Almond
und Michael Apted fiir eine Dokumen-
tation ihr ganzes Leben lang begleitet
haben. Mitte der 6oer-Jahre begannen
sie mit den ,,Up Series“; alle sieben Jah-
re filmten und interviewten sie die 14
Teilnehmer wieder: als Kinder, als Teen-
ager, als junge Erwachsene. Suzy wird
nicht nur &lter in dieser Zeit, sondern
auch trauriger. Wirkt sie mit sieben nur
ein bisschen schiichtern, ist sie mit 14
Jahren ein verschlossener, wortkarger
Teenager, der keinem Blick standhilt.

Die Befragung findet sie ,ldcherlich®,
und in ihrem sozialen Leben sei ,nicht
viel los“. Noch einmal sieben Jahre spé-
ter, Suzy ist 21, erkldrt sie, kettenrau-
chend, sie sei Zynikerin, was die Liebe
angehe. Die Schule habe sie mit 16 been-
det, weil sie sie nicht leiden konnte. Auf
Waunsch ihres Vaters habe sie dann eini-
ge Monate in Honolulu gelebt. ,Ich ha-
be es gehasst®, sagt sie. ,Dort gab es
niemanden in meinem Alter.“

Der Psychologe Ulrich Orth von der
Universitdt Bern ist fasziniert von Suzy.
Er hat sich die ,,Up Series“ genau ange-
sehen, weil ihn interessiert, warum sich
die 14 Kinder genau so entwickelt ha-
ben. Orth erforscht schon seit langem
ein Gefiihl, das schwer greifbar scheint,
auch fiir Wissenschaftler: Das Gefiihl
fiir den eigenen Wert. Im Alltag nennt
man es selten beim Namen, das Selbst-
wertgefiihl. Man sagt eher, jemand habe
ein starkes ,Ego“, oder ein gesundes
,Selbstbewusstsein®. Was man damit
meint ist: Da ist jemand, der sich selbst
akzeptiert und fiir wertvoll erachtet,
mit all seinen Stirken und Schwichen.
Forscher wie Orth beschiftigen sich
schon sehr lange damit, woher das
Selbstwertgefiihl kommt, wodurch es
geprigt, verdndert und erschiittert
wird. Und auch, was es im Leben eines
Menschen bewirkt.

Doch erst seit etwa zehn Jahren gibt
es nach und nach Ergebnisse. Ermog-
licht haben das Studien, die Menschen
iiber viele Jahre begleitet haben, so, wie
die Filmemacher es mit den 14 briti-
schen Kindern getan haben. Inzwischen
weifl man: Das Selbstwertgefiihl wird
frith geprdgt und hallt ein Leben lang
nach. Es hilt die Psyche in Balance und
entscheidet mit dariiber, ob Beziehun-
gen gelingen und berufliche Erfolge

winken. Erst seit Kurzem weifl man,
dass dafiir weniger wichtig ist, was je-
mand kann, was jemand leistet oder wie
viel er hat. Es zdhlt vor allem eines: sich
zugehorig zu fiithlen, angenommen und
wertgeschitzt. Etwas, vielleicht das
Einzige, dass Suzy in ihrem sonst privi-
legierten Leben fehlte. ,Ihre Lebensge-
schichte zeigt, wie verdnderlich das
Selbstwertgefiihl sein kann“, sagt Orth,
Hund wie sehr es durch soziale Bezie-
hungen beeinflusst wird.“

Das Selbstwertgefiihl spiegele wider,
ob man erwartet, dass andere einen mo-
gen und einem mit Interesse begegnen.
Bei Kindern ldsst sich dieses Gefiihl et-
wa ab sieben, acht Jahren erfragen.
Dann kdnnen sie sagen, ob sie insge-
samt zufrieden mit sich sind, ob sie fin-
den, dass sie gute Eigenschaften haben,
und ob sie vieles genauso gut konnen
wie andere. Viele Mddchen und Jungen
bejahen das. Andere finden schon in
diesem Alter, dass sie nutzlos sind, we-
nig haben, auf das sie stolz sein kdnnen,
oder nicht verstehen, warum andere sie
mogen wiirden. Wie kommt das?

DIE FRUHE PRAGUNG

WIRKT BIS INS ALTER

Es gibt zwei widerstreitende Theorien,
die zu erklidren versuchen, wie dieses
frithe Selbstwertgefiihl entsteht - und
beide werden durch Studien unter-
stlitzt. Die eine Theorie besagt, dass
Kinder ab vier Jahren anfangen, sich
selbst zu bewerten. Anfangs tun sie das
nur auf einem bestimmten Gebiet: Sie
glauben, dass sie gut zdhlen konnen
oder gut Blumen malen. Mit der Zeit
kommen Bewertungen aus anderen Le-
bensbereichen dazu, und drei bis vier
Jahre spiter formen Kinder zum ersten
Mal eine iibergeordnete Idee davon, was
sie ausmacht, was sie konnen und wie
andere auf sie reagieren. Sie verschmel-
zen ihre Erfahrungen zu einem umfas-
senden Selbstwertgefiihl. Studien zei-
gen, dass sich dieses tatséchlich vorher-
sagen ldsst, wenn auch nur teilweise.
Man rechnet einfach die einzelnen
Kompetenzen zusammen. Aber das
funktioniert eben nur teilweise.

Es fehlt also noch etwas im Puzzle.
Die zweite Theorie hat einen anderen
Ansatz. Sie geht davon aus, dass das
Selbstwertgefiihl nur wenig mit der Ein-
schitzung der eigenen Leistungen und
Talente zu tun hat - auch weil sehr klei-
ne Kinder das nur bedingt kénnen. Eher
verinnerlichen sie, wie Vater, Mutter,
Geschwister und Freunde auf sie reagie-
ren: ob sie es wert sind, dass man sich
Zeit fiir sie nimmt, ob ihre Anstrengun-
gen gesehen, ihre Erfolge gefeiert wer-
den. Ob sie Hilfe bekommen, wenn sie
sie brauchen. Wie angenommen und
wertgeschitzt sich Kinder fiihlen, vor
allem von ihren Eltern, legt dieser
Theorie nach das Fundament fiir das
frithe Selbstwertgefiihl. Ulrich Orth

WAS BIN ICH WERT?

glaubt eher an die zweite Theorie. Die
Studienbefunde sprechen dafiir, auch
seine eigenen. ,Das Selbstwertgefiihl
spiegelt wider, ob man generell davon
ausgeht, dass andere einen mdégen und
einem mit Interesse begegnen®, sagt er.
Ulrich Orth hat mit den reprisentati-
ven Daten von mehr als 8700 US-Ame-
rikanern gerechnet, die im Alter zwi-
schen acht und 27 Jahren jedes halbe
Jahr nach ihrem Selbstwertgefiihl be-
fragt wurden. Zusétzlich hatten die For-
scher auch die Miitter befragt und das
Verhalten der Kinder und Jugendlichen
beobachtet. Das Ergebnis erstaunte so-
gar ihn. Das Selbstwertgefiihl der Kin-
der wurde demnach von einigen Fakto-
ren ganz besonders geprigt - und zwar
bis ins Erwachsenenalter hinein. Dazu
gehorte vor allem die Atmosphire zu
Hause. Hatten die Eltern den Kindern
gegeniiber eine liebevolle, férdernde
Haltung? Unterstiitzten sie, wenn notig,
und liefen sie los, wenn mdoglich?
Midchen und Jungen, die so auf-
wuchsen, hatten im Schnitt selbst mit
27 Jahren noch ein hoheres Selbstwert-
gefiihl als andere. Fatal fiir die Entwick-
lung waren dagegen Lebensumstinde,
die den Eltern das Leben und damit
auch die Erziehung schwer machten.
Hatten die Eltern, egal ob zusammen
oder getrennt, eine schwierige Bezie-
hung, war der Vater abwesend, sodass
die Mutter alles allein stemmen musste,
oder lebte die Familie in Armut, dann
wirkt sich all das negativ auf das Selbst-
wertgefiihl der Kinder aus. Man konne,
wenn man das Umfeld eines Kindes gut
kennt, also ein Stiick weit vorhersagen,
wie hoch sein Selbstwertgefiihl als Er-
wachsener sein wird, sagt Ulrich Orth.
Bei Suzy, dem Médchen aus der briti-
schen Doku-Reihe, sah duflerlich alles
gut aus. Arm waren die Eltern nun wirk-
lich nicht, und beide lebten mit ihr zu-
sammen. Nur zwischen den Zeilen hort
man heraus: Die Eltern verstanden sich
nicht, trennten sich, als Suzy 14 war.
Und waren mit sich selbst beschiftigt.
Einsam fiihlte sie sich, viele Freunde
hatte sie nicht. Mit jhrem gesenkten
Blick sieht sie nicht aus wie jemand, der
glaubt, wichtig und wertvoll zu sein.
Die Schule hétte ihr vielleicht helfen
koénnen. Denn die Forschung hat auch
gezeigt: Zwar unterscheiden sich Kin-
der schon friih darin, wie sehr sie sich
selbst mdgen - das Selbstwertgefiihl ist
aber bis zur Pubertit noch ziemlich fle-
xibel. Jenny Wagner, Psychologin an der
Universitdt Hamburg, hat erforscht, wie
sich das Selbstwertgefiihl iiber die
Schulzeit bis ins frithe Erwachsenenal-
ter entwickelt. Zusammen mit Kollegen
hat sie dazu Schiiler in der zweiten
Klasse untersucht und dann noch ein-
mal ein und zwei Jahre spiter.
Anfangs, sagt sie, sei das Selbstwert-
gefiihl der Kinder noch sehr instabil.
»2Man kann spekulieren, dass es noch

Bei Erwachsenen steigt das Selbst-
wertgefiihl bis zum Alter von 50 bis
60 Jahren kontinuierlich an. Psy-
chologen erkldren das mit stabilisie-
renden Einfliissen, die die meisten
in dieser Lebensphase haben: einen
Partner und womdoglich Familie,
einen bestdndigen Job und ein be-
lastbares soziales Netzwerk.
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stark davon abhdngt, wie gut sie lesen
kénnen oder Fufiball spielen, also von
sehr konkreten Erfahrungen“, sagt sie.
Wenn ein Médchen in der zweiten Klas-
se sich mit einer Freundin streitet,
konnte das Selbstwertgefiihl womdglich
sofort danach sinken. Uber die Schul-
laufbahn festigt es sich aber, das ist ein
weiteres Ergebnis von Wagners Unter-
suchung. Je dlter die Kinder werden,
desto stabiler wird ihr Selbstwertgefiihl
- und umso deutlicher werden die Un-
terschiede zwischen den Kindern.

BEZIEHUNGEN SIND VIEL
WICHTIGER ALS NOTEN

Ein zentraler Befund der Studie ist
auch: Wihrend es in der frithen Kind-
heit wichtig ist, von der Familie wertge-
schitzt zu werden, wird in der Schulzeit
die Akzeptanz der anderen Kinder wich-
tiger als alles andere. ,Dazugehdren,
Freunde haben, Menschen, die einen
mogen und unterstiitzen: All das wirkt
sich positiv auf den Selbstwert aus“,
sagt Wagner. Sie betont: Es sind nicht
die Leistungen, die einem Menschen
das Gefiihl geben, wertvoll zu sein. Thre
Studie habe zum Beispiel gezeigt, dass
fiir die Selbstwertentwicklung von
Schiilern soziale Beziehungen viel wich-
tiger sind als die Noten.

Selbst nach der Pubertit, wenn das
Selbstwertgefiihl stabiler wird und bis
zum Alter von etwa 60 Jahren steigt,
bleibt das so. Auch wenn dann ein héhe-
res Einkommen oder grofle Zufrieden-
heit im Job mit einem etwas hoheren
Selbstwertgefiihl einhergeht: Beziehun-
gen sind wichtiger fiir das Gefiihl, ein
wertvoller Mensch zu sein, als alles an-
dere. ,,Uber alle Studien zeigt sich, dass
soziale Beziehungen eine sehr zentrale
Rolle fiir das Selbstwertgefiihl spielen,
sagt Wagner. Aber warum ist das.so?
Wissenschaftler wie Jenny Wagner und
Ulrich Orth haben sich viele.Gedanken
dariiber gemacht. Warum das Gefiihl,
dazuzugehdren, so wichtig ist, dass sich
Menschen dariiber definieren.

EIN AUSLANDSJAHR STARKT
DEN SELBSTWERT

Sie vermuten, dass das Selbstwertge-
fithl in der Evolution vor allem zu ei-
nem Zweck entstanden ist: um den Be-
zug zur eigenen Gruppe nicht zu verlie-
ren. Denn das wire lebensgefédhrlich ge-
wesen. Wie ein Monitor iiberwacht das
Selbstwertgefiihl also stéindig, ob man
dazugehort. Nach dieser Idee wire das
Selbstwertgefiihl eine Art Reflexion der
Lebensumsténde: Ist man in stabile und
verldssliche Beziehungen eingebettet,
steigt es. Fallen solche verbindlichen
Bindungen weg, sinkt es.

Und tatsédchlich zeigen viele Untersu-
chungen, dass es meist der Verlust von
Beziehungen ist, der den Selbstwert
zum Schwanken bringt. Etwa beim
Ubergang von der Grundschule zur wei-

BEZIEHUNGEN

Mit einem neuen Partner steigt das
Selbstwertgefiihl ein Stiick, bei
einer Trennung sinkt es etwas. Die
Wissenschaftler betonen aber: Beide
Effekte halten hochstens zwei Jahre
lang an, dann stabilisiert sich das
Selbstwertgefiihl wieder auf dem
Level, den es zuvor hatte.

DAS
SELBSTWERTGEFUHL
BEEINFLUSST, WIE
GUT ES MENSCHEN

IM LEBEN ERGEHT

ULRICH ORTH, Universitat Bern

a

terfithrenden Schule, wie einige Studien
nahelegen. Das alte soziale Netz fillt
weg, ein neues muss erst aufgebaut wer-
den. Ahnlich ist es, wenn sich irgend-
wann plotzlich der Partner trennt oder
scheiden ldsst: Der Selbstwert sinkt fiir
ein, manchmal zwei Jahre, bevor er auf
sein altes Level zuriickkommt. Oder bei
dlteren Menschen, die sich einsam fiih-
len: Thr Selbstwertgefiihl ist niedriger
als das Gleichaltriger, die auf ein sozia-
les Netz zuriickgreifen kdnnen.

Die gute Nachricht dabei ist: Wenn
es gelingt, solche neuen Beziehungen
aufzubauen, fiihlt man sich mitunter
besser als vorher. Eine Studie der nie-
derldndischen Psychologin Roos Hutte-
man belegt das. Sie hatte Schiiler be-
gleitet, von denen sich einige in der
Oberstufe fiir ein Auslandsjahr ent-
schieden hatten, andere dagegen an der
heimischen Schule blieben. Nachdem
die Gastschiiler zuriickgekommen wa-
ren, war der Unterschied eklatant: Je-
ne, die das Leben im Ausland gemeis-
tert hatten, hatten ein hoheres Selbst-
wertgefiihl als zuvor - und auch ein ho-
heres als die Daheimgebliebenen. Am
meisten profitierten die Gastschiiler,
deren Selbstwertgefithl vorher eher
niedrig gewesen war.

Suzy ist es in ihrer Schulzeit nicht ge-
gliickt, ihr wackeliges Selbstwertgefiihl
zu stabilisieren. Beim Interview mit 35
Jahren aber, da sieht man sie das erste
Mal offen in die Kamera lachen. ,Du
siehst gliicklich aus, was ist passiert?“
fragt der Reporter. Suzy ldchelt und sagt
nur ein Wort: ,,Rupert.“ Er ist ihr Mann
und Vater der gemeinsamen drei Kin-
der. Zusammen bilden sie das soziale
Netz, das Suzy frither vermisst hat.
,»Wir sind eine gute Familie, und das be-
deutet mir sehr viel, sagt sie. ,,Schlief3-
lich hatte ich das selbst nie.“

Fiir ihr weiteres Leben ist das ein
Gliicksfall. Denn das Selbstwertgefiihl
ist mehr als ein blo3er Monitor, wie Ul-
rich Orth herausgefunden hat. Mehre-
re Langzeitstudien mit Probanden je-
den Alters hat der Psychologe analy-
siert. Menschen mit héherem Selbst-
wertgefiihl filhren demnach gliickli-
chere Beziehungen und sind zufriede-
ner im Job. Sie sind psychisch stabiler
und seltener krank, arbeitslos oder kri-
minell. ,,Das Selbstwertgefiihl ist zwar
auch eine Folge der Lebensumstidnde
eines Menschen®, sagt Orth. ,,Sehr viel
mehr aber hat es eine kausale Kraft -
und beeinflusst, wie gut es Menschen
im Leben ergeht.“

Jenny Wagner untersucht das
Selbstwertgefihl gerade in der Studie
.SELFIE". Wer ndchstes Jahr Abitur
macht oder im Laufe der néchsten
zwolf Monate in Rente gehen wird,
kann sich hier anmelden:
www.selfie-studie.de

Klar ist, dass der Ubergang zur

Rente das Selbstwertgefiihl dndert.
Nur ob es sinkt oder steigt, ist die
Frage. Manche Studien haben er-
geben, dass es einknickt, andere,

wie eine recht neue von der Univer-
sity of California in Davis, dass sich
das Selbstwertgefiihl bei Rentnern

sogar verbessert. Was man aber
ganz sicher weif3: Einsamkeit
schwicht das Selbstwertgefiihl.

Ein dreiteiliges Gefuhl

Eine Zeit lang haben sich Wissen-
schaftler darUber gestritten, ob das
Selbstwertgefihl Uberhaupt eine richti-
ge Persénlichkeitseigenschaft ist.
SchlieBlich, argumentierten manche,
lieBe es sich ja in Laborexperimenten
verdndern — und Persdnlichkeitseigen-
schaften muissten doch Uber verschie-
dene Situationen stabil sein. Mitt-
lerweile haben Psychologen durch kom-
plizierte Analysen herausgefunden: Das
Selbstwertgefihl ist eine Eigenschaft,
besteht aber aus drei Teilen. Der Kern
des SelbstwertgefUhls ist sehr stabil, er
verdndert sich von der Kindheit bis ins
hohe Alter nicht. Dann gibt es einen
Teil, der sich an verdnderte Lebens-
bedingungen anpasst, etwa an die
neue Klasse, wenn ein Schuler fur ein
Jahr ins Ausland geht. Der dritte Teil
des SelbstwertgefUhls ist komplett
situativ. Er reagiert, wenn der Busfah-
rer unfreundlich ist oder eine Gehalts-
erhéhung ins Haus flattert. Die For-
scher haben auch herausgefunden,
dass bei manchen Menschen der situa-
tive Anteil groéBer ist als bei anderen.
Bei jenen, die zur Depressivi

tét neigen, ist das der
Fall. Inr Selbstwert-
gefuhl ist reaktiver
und viel mehr.durch
momentane Er-
fahrungen gepragt
als bei anderen.




