familie

SELBSTVERTRAUEN

Wer hoch fliegt, fillt tief

Mdglichst grosses Selbstvertrauen ist etwas vom Wichtigsten, was man Kindern mitgeben kann -
glauben viele Eltern. Doch damit liegen sie falsch. Das zeigen neuere Untersuchungen. Text: Kither Binziger

gelten als absolute Siegertypen: Der

Erfolg - ob im Beruf oder privat -
scheint ihnen nur so zuzufliegen. Wem es
dagegen an Selbstbewusstsein mangelt,
der kann in unz#hligen Biichern, Kursen
oder Seminaren lernen, mehr Selbstwert-
gefiihl zu entwickeln. Auch in den Képfen
vieler Eltern ist der Glaube, dass Selbst-
bewusstsein und Erfolg eng zusammen-
hingen, tief verankert - und sie wollen
ihrem Kind deshalb méglichst viel davon
mit auf den Weg geben.

Allerdings: Laut neueren Studien fiihrt
ein hohes Selbstbewusstsein weder zu
besseren Schulnoten noch zu grésserem
beruflichem Erfolg. Und der Schuss kann
auch nach hinten losgehen, sagt Expertin
Astrid Schiitz: Menschen mit einem zu ho-
hen Selbstwertgefiihl tiberschitzen hiufig
ihre Fahigkeiten und bereiten sich daher
zum Beispiel auf eine wichtige Priifung
nicht gentigend vor. «Damit sind sie nicht
unbedingt erfolgreicher als Menschen mit
geringer Selbstwertschétzung, die an ihren
Fahigkeiten zweifeln - und dann tatsich-
lich weniger leisten, als sie eigentlich
konnten», erklért die Professorin fiir diffe-
renzielle Psychologie und Diagnostik an
der Technischen Universitit Chemnitz.

I eute mit grossem Selbstbewusstsein

Selbstvertrauen hilft auch in der Liebe
Ausserdem suchten Selbstbewusste die Ur-
sache fiir ihr Scheitern hiufig bei anderen
oder in ungiinstigen Umstinden, was sie
nicht gerade sympathisch erscheinen lasst.
In Vorstellungsgespriachen, so fand die
Wissenschaftlerin weiter heraus, scheiden
Leute mit iibergrossem Selbstvertrauen
ebenfalls schneller aus als solche, die etwas
bescheidener auftreten.

Doch unbestritten erleichtert eine gute
Dosis Selbstvertrauen das Leben. Es hilft
etwa dabei, Probleme zu bewiltigen, statt
an ihnen zu verzweifeln. Zudem sagt es
uns, wann wir aufgeben miissen, weil wir
das gesetzte Ziel nicht erreichen kénnen.

Und es hat enorme Auswirkungen auf
das soziale Verhalten, weil es dazu beitrigt,
dass wir uns selbst und anderen mit Wert-
schitzung begegnen. Und dariiber hinaus

macht es uns zu besseren Partnern, weil
wir unsere Beziehungen nicht strapazieren
mit grundloser Eifersucht und der ewigen
Frage: «Liebst du mich iiberhaupt?»

Was Eltern tun kdnnen
Wie also konnen Eltern ihrem Kind die
richtig dosierte Portion Selbstvertrauen
vermitteln? Genug, damit es vor neuen He-
rausforderungen nicht 4ngstlich zuriick-
schreckt - und doch nicht so viel, dass es
glaubt, alles mit links schaffen zu kénnen,
und schliesslich genau daran scheitert?
Die Aargauer Psychologin Irene Rohrer
hat sich auf das Thema spezialisiert und
hélt Vortrdge mit dem Titel «Mein Kind ist
selbstbewusst». Fiir sie geht es bei der Bil-

hinschauen.»
Irene Rohrer, Psychologin

dung von Selbstbewusstsein vor allem dar-
um, «dass sich ein Kind zu Hause geborgen
und angenommen fiihlt. Die Gewissheit,
geliebt zu werden, wie man ist, stirkt das
Selbstbewusstsein ungemein.»

Im Erziehungsalltag heisse das unter
anderem: Wenn Eltern mit dem Kind
schimpfen, sollen sie lediglich sein Verhal-
ten kritisieren - und nicht das Kind als Per-
son. Sie sollen zeigen, dass sie dem Kind
etwas zutrauen, und es eigene Erfahrungen
machen lassen.

Ebenso wichtig ist laut Irene Rohrer, die
Gefiihle des Kindes ernst zu nehmen. Also
ihm etwa die Angst vor der Dunkelheit
nicht abzusprechen, sondern es mit einem
Lichtstrahl im Zimmer zu beruhigen. Oder
das weinende Kind in den Arm zu nehmen
und zu trésten, statt ihm zu sagen, dass der
Sturz harmlos war und es gar nicht wehtun
kann. «Es féllt Kindern schwer, ein gutes
Gefiihl fiir sich und Vertrauen in sich zu ent-
wickeln, wenn ihre Gefithle und Wahrneh-
mungen regelméssig ibergangen werden.»

Vor allem in den ersten Jahren sei die
Bildung von Selbstbewusstsein «eine reine

Beziehungs- und Herzenssache, die mass-
geblich von den Eltern beeinflusst wird».
Daneben scheinen auch Gene eine Rolle
zu spielen: Studien mit Zwillingen lassen
vermuten, dass ein Teil des Selbstwert-
gefiihls vererbt wird.

Eine feste Grosse ist Selbstvertrauen
nicht. Es entwickelt sich wihrend des gan-
zen Lebens weiter und ist auch immer wie-
der Schwankungen unterzogen. So gehort
es zur gesunden Entwicklung, dass Jugend-
liche in der Pubertit sich manchmal eher
iiberschdtzen und zugleich starke Selbst-
zweifel haben. Insbesondere bei Madchen
kann das Selbstwertgefiihl absinken, weil
sie gingigen Schonheitsidealen nicht ent-
sprechen. Auch andere grosse Verinderun-

«Wer seinem Kind ein starkes Selbstvertrauen
vermitteln will, muss zuerst bei sich selber

gen wie der Eintritt in die Schule oder in
die Lehre, aber auch die Geburt des ersten
Kindes kdnnen das Selbstbewusstsein ins
Wanken bringen. Oft braucht es da mehr
als ein Erfolgserlebnis, bis man wieder mit
sich selbst im Reinen ist.

Warum trauen sich Frauen weniger zu?
Neben Erziehung und Genen spielt laut
Irene Rohrer auch das elterliche Vorbild
eine wichtige Rolle. «<Wer seinem Kind ein
starkes Selbstvertrauen vermitteln will,
muss zuerst bei sich selber hinschauen.»
Wie soll die Tochter ein gutes Selbstbe-
wusstsein entwickeln, wenn die Mutter sich
dauernd kleinmacht und an sich zweifelt?
Vor allem Frauen bekunden bis heute
Miihe damit, ihre Fdhigkeiten realistisch
einzuschitzen. Psychologin Astrid Schiitz
hat in einer Studie herausgefunden, dass
Frauen ihre Aufmerksamkeit viel hdufiger
als Méinner auf ihre Schwichen lenken -
und sich fragen, in welchen Bereichen sie
sich noch verbessern kénnten. Oft trauen
sie sich auch weniger zu als Ménner. Als
Grund dafiir vermutet die Wissenschaftle-
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rin, dass Lehrer, Erzieherinnen und Miitter
die selbstkritische Haltung bei Midchen
eher verstarken. Nach wie vor gelten Frau-
en, die selbstsicher und fordernd auftreten,
schnell als arrogant, wihrend Minner eher
als souverdn wahrgenommen werden.

Zu viel Lob bremst das Kind

Weit weniger wichtig als bisher angenom-
men scheint das Loben zu sein. Noch vor
einigen Jahren hiess es, man kénne Kinder
nicht genug loben, um sie zu selbstbewuss-
ten Menschen zu erziehen. Heute glaubt
man, dass exzessive Lobeshymnen sogar
kontraproduktiv wirken kénnen. Der deut-
sche Psychologe Wulf-Uwe Meyer hat in
einer Reihe von Studien herausgefunden,

In Vorstellungsgesprichen
scheiden Leute mit iiber-
grossem Selbstvertrauen
eher aus als bescheidenere.

dass zwolfjahrige Schiiler lobende Worte
des Lehrers vor allem so interpretieren,
dass sie ihre Leistungsfihigkeit erreicht ha-
ben. Werden sie hingegen kritisiert, glau-
ben sie, dass sie ihr volles Potential noch
nicht ausgeschépft haben und ihre Noten
verbessern konnten.

Lob sollte sich ausserdem immer auf
eine Anstrengung und nicht auf eine Fihig-
keit oder ein Talent beziehen. Konkret:
Einem Kind, das ein schones Bild gemalt
hat, sagt man besser nicht: «Du bist aber
ein toller Kiinstler», sondern: «Da hast du
aber ein sehr schénes Bild gemalt.» Zudem
kommt Lob bei einem Kind nur dann rich-
tig an, wenn die Eltern ehrlich begeistert
sind. Falsches Lob, so Irene Rohrer, werde
von den Kleinen sofort als solches durch-
schaut: «Es ist ein grosser Unterschied, ob
ich ein Kind lobe, um es zu manipulieren,
also es zu mehr Anstrengung anzuspornen

y ‘ ‘ vig g o o 0030 , - oder ob ich echte Freude an seinen Fort-
Ganz der Papa: Das Selbstwertgefiifil scheinti.g o : b Ay schritten habe.» [ ]

zum Teil vererbt zu sein, besagen Studien. Buchtipp: Astrid Schitz: «Je selbstsicherer, desto
j i besser? Licht und Schatten positiver Selbst-

bewertungy; Verlag Beltz, 2005, 156 Seiten, Fr, 36.90




