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Psychologie Heute zu
einem Thema

y. und endlich das Gute sel;i‘e :
Ein ganzes Heft iber unseren
I Selbstwert
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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
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Was Selbstwert ausmacht

Hinein ins
Rampenlicht

Echoistische Menschen hassen es, im
Mittelpunkt zu stehen. Wie es ihnen
gelingt, sichtbarer zu werden und sich
mehr Gehor zu verschaffen

Text: Annette Schafer lllustrationen: Lea Berndorfer

andy hat im vergangenen Jahr in ihrer
Firma unermiidlich geackert. Der Einsatz der 28-Jahrigen ist ihrem Chef nicht
entgangen. Er plant eine Biiroparty, auf der sie eine Auszeichnung erhalten soll.
Es ist als Uberraschung gedacht, doch Sandy bekommt die Vorbereitungen mit -
und ist zutiefst ungliicklich. Sie hat es noch nie gemocht, im Mittelpunkt zu stehen.
Die Vorstellung, von ihren Kolleginnen und Kollegen Gliickwiinsche entgegen-
nehmen zu missen, beschert ihr SchweifSausbriiche. Der jungen Frau ist das Gan-
ze so unangenehm, dass sie 1hren’f\/lut zusammennimmt und den Chef wissen

lisst, wie unbehaglich sie sich fiihlt. Und so wird die Feier abgesagt. \

Sandy, die in, Wirklichkeit anders heifit, war eine der Patientinnen des US-*'
amerikanischen Psychotherapeuten Craig Malkin. Malkin nennt Sandy eine ,, Echois- \
; tin‘ g{hat diesen Personlichkeitstyp wissenschaftlich untersucht. Die meisten
o - Eeute spiiren einen kleinen Auftrieb, wenn sie fiir ihre Leistungen gelobt werden
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Was Selbstwert ausmacht

und eine Zeitlang im Rampenlicht stehen. Doch ,,fiir echois-
tische Personen kann selbst positive Aufmerksamkeit furcht-
erregend sein®, schreibt Malkin. ,,Sie sind davon tiberzeugt,
dass man am sichersten lebt, wenn man nicht hervorsticht.”
Echoistische Menschen wie Sandy hassen es, wenn ihnen
jemand offentlich ein Kompliment macht und alle sie an-
schauen. Sie haben immer ein offenes Ohr fiir die Sorgen
anderer, aber sprechen ungern tiber eigene Probleme. Sie ha-
ben Angst davor, etwas Besonderes zu sein, anderen zur Last
zu fallen oder als egozentrisch zu erscheinen. Und weil sie
lieber anhimmeln als angehimmelt werden, zieht es manche
von ihnen zu narzisstischen Partnerinnen oder Freunden hin.
Der Begriff Echoismus wurde 2005 vom amerikanischen
Psychoanalytiker Dean Davis gepragt. Biicher von Craig
Malkin sowie der englischen Psychotherapeutin Donna Sa-
very haben das Konzept bekannter gemacht. Savery hat iiber
Jahre mit echoistischen Patienten in Einzel-, Paar- und Grup-
pentherapien gearbeitet und beschreibt sie als Menschen,
denen es an einer eigenen Stimme (own voice) mangelt und
die ein schwach ausgepragtes Ich-Gefiihl haben. ,,Sie sind
oft still, unfahig dazu, Raum einzunehmen, und sie neigen
dazu, sich den Wiinschen anderer anzupassen.“ In seiner
harmlosesten Form beinhalte der Echoismus eine Neigung
zu Unterwiirfigkeit und dem Verbergen eigener Gedanken
und Wiinsche. Im Extremfall kénne er zur Pathologie wer-
den, bei der eine Person ihre eigene Existenz und Handlungs-
macht aufgibt und sogar als Handlanger fiir andere auftritt.
Auch Craig Malkin unterstreicht, dass der Echoismus in
unterschiedlicher Auspriagung und Stirke auftreten kann.
»Echoismus ist als trait, als ein Personlichkeitsmerkmal zu
verstehen. Und wie alle Eigenschaften existiert auch diese
mehr oder weniger in jedem von uns und verursacht nur
dann Schaden, wenn sie extrem wird.“ Moderate Echoisten
und Echoistinnen seien oft riicksichtsvoll und einfithlsam
und wiirden als Menschen geschitzt, die man um Rat und
Unterstiitzung bittet. Umgekehrt bitten echoistische Men-
schen andere nur selten um Rat, schlief3lich wollen sie sich
niemandem aufdringen. In diesem Einfithlungsvermégen
sieht Malkin einen Schliissel, extremen Echoismus zu iiber-
winden - namlich dann, wenn Betroffene es sich selbst ge-
wihren: ,,Sobald sie dasselbe Mitgefiihl und Verstdndnis fiir
sich selbst entwickeln, wird ihre Gabe, Gefiihle zu verstehen,
nicht nur anderen Menschen, sondern auch ihnen selbst zu-
gutekommen.“
Solange dies nicht geschieht, kann ausgeprégter Echois-
mus sehr nachteilig fiir die Betroffenen sein. Denn es man-
gelt ihnen an Selbstwertschétzung. Sie sind dngstlicher und
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Was Selbstwert ausmacht

depressiver als andere, wie Malkins Studien zeigen. Mehr
noch: Sie leiden leise und suchen seltener Hilfe auf. Manche
lehnten Beziehungen sogar aktiv ab, aus Angst, dass andere
sie als Klette empfinden konnten. Durch diesen Teufelskreis
des schamhaften Abstandhaltens gerieten echoistische Men-
schen manchmal in Isolation.

Warum entwickeln sich manche Menschen zu Echoisten
und Echoistinnen? Wie bei anderen komplexen Personlich-
keitseigenschaften auch, scheinen laut Malkin sowohl nature
(also die genetischen Anlagen) als auch nurture (die Erzie-
hung und Sozialisation) eine Rolle zu spielen. Ergebnisse von
Studien legten nahe, dass diese Menschen oft schon mit einer
fragilen Natur geboren werden. Dies konne woméglich mit
einer Neigung zu verstarkten Schuldgefiihlen, Scham und
Angst einhergehen - und der Neigung, sich lieber im Hin-
tergrund zu halten.

Doch die genetische Veranlagung scheint nicht der ent-
scheidende Faktor zu sein, meint Malkin. Mit genug Liebe
und Unterstiitzung konne sich auch das zaghafteste Kind zu
einem halbwegs selbstsicheren Erwachsenen entwickeln. Was
einen in das abtréigliche Terrain von Echoismus fiihre, sei
ein Erziehungsstil, der wenig Sicherheit und Unterstiitzung
zuldsst. Um sich gesund zu entwickeln, brauchten Kinder
das Gefiihl, dass man ihnen zuhort und sie getrostet werden,
egal wie sie sich verhalten. ,Wenn Kinder die Erfahrung un-
sicherer Liebe machen, versuchen sie Zuneigung auf unge-
sunde Weise zu verdienen - und eine Art besteht darin, im
Schatten zu bleiben.“ In diesem Sinne sei Echoismus als eine
Art Uberlebensstrategie zu verstehen, so Malkin.

In seinem Buch Der Narzissten-Test skizziert der Psycho-
loge verschiedene hausliche Szenarien, in denen manche
Kinder sich echoistische Verhaltensweisen aneignen.

o Eltern, die stdndig angstlich, depressiv oder édrgerlich
sind: Kinder von emotional fragilen Eltern lernen, dass
der einzige Weg, sich Liebe zu verdienen, darin besteht,
den Menschen um sie herum so wenig wie moglich zu-
zumuten: ,,Ich kann meine Eltern unmdoglich um etwas
bitten, sonst fangen sie an zu weinen oder zu schreien.
Aber wenn ich nicht viel verlange, werden sie mich
vielleicht lieben.*

o Eltern, die stindig von ihrem Kind gelobt oder getrostet
werden wollen: Man stelle sich eine narzisstische Mutter
vor, die nur dann zufrieden erscheint, wenn sie von
ihrem Sohn hort, dass sie eine Supermama ist. ,,Solche
Kinder lernen, jeden Wunsch der Eltern widerzuspie-
geln und ihre eigenen emotionalen Bediirfnisse zu
verstecken®, schreibt Malkin.
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o Eltern, die ihrem Kind signalisieren, dass es schindlich
ist, in irgendeiner Weise besonders zu sein: Malkin
schildert das Beispiel seiner Klientin Jean, die als Kind
bei ihren Eltern auf subtile Missbilligung stief3, sobald
sie tiber einen schulischen Erfolg oder ihre Traume
sprach.

Von Natur aus sensible Kinder seien besonders gefahrdet,
zu echoistischen Schattengewichsen heranzuwachsen, er-
ldutert Malkin. Aber auch Kinder ohne eine solche angebo-
rene Uberempfindlichkeit lernten in einer sehr abtraglichen
Umgebung, dass es sicherer sei, ihre emotionalen Bediirf-
nisse zu verstecken. Das komme beispielsweise hdufig bei
Kindern vor, die mit einem stark narzisstischen Elternteil
grof werden.

Es sind aber nicht nur die Eltern, die in einem Kind die
Angst sden konnen, zu viel Raum zu beanspruchen, erldutert
der Psychologe. Wenn Geschwister sich von dem besonders
talentierten Bruder bedroht fithlen, werden sie manchmal
abweisend oder grausam. Als Erwachsene fiirchten die be-
neideten Kinder dann oft, von anderen fiir ihre Leistungen
angegriffen zu werden, was zu Angst vor Erfolg und zu Selbst-
sabotage fithren kénne, so Malkin.

A

Personlichkeitstyp

Ein ,Typ“istin der Persdnlichkeitspsy-
chologie eine Kategorie von Menschen,
die sich in ihren Eigenschaften &hneln.
Personen vom ,resilienten Typ“ etwa
sind sehr belastbar, diszipliniert, aber
auch vertraglich und neugierig. Oft aber
sortiert die Psychologie Menschen nicht
nach Typen, sondern weist ihnen einen
Platz auf einer Skala zu: auf der einen
Seite etwa die extrem Extravertierten,
auf der anderen Seite die sehr Introver-
tierten. Ob Narzissmus und Echoismus
ebenfalls die beiden Pole einer Skala
sind, muss noch gepruft werden
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Texte: Susanne Ackermann

Standige
Selbstbewertung

Wir alle streben nach einem positiven
Selbstbild - aber die Realitit konfrontiert
uns regelmiflig mit Ereignissen und Be-
gegnungen, die Versagensangste auslosen
oder uns das Gefiithl vermitteln, nicht ge-
mocht zu werden. Wir haben weder ein
rein positives noch ein nur negatives
Selbstbild, sondern immer beides. Und
wir bewerten uns - ohne es zu merken
- stindig selbst.

Forschende aus den USA sorgten in
vier Studien bei einem Teil ihrer Proban-
dinnenund Probanden dafiir, dass diesen
ihr Selbstbild mental prasent war. Zuerst
mussten siein einem Formular ihren voll-
stindigen Vornamen angeben sowie ei-
nen Begriff fiir etwas, das fiir sie person-
lich wertvoll war. Andere Testpersonen
sollten nur einen Buchstaben eintippen.
Anschlieflend 16sten alle verschiedene
Gedéchtnisaufgaben und klassifizierten
diverse Begriffe.

War ihr Selbst in ihren Kopfen akti-
viert worden, ordneten die Teilnehmen-
den positive und negative Begriffe deut-
lich schneller zu. Hatten sie einen Begriff
fiir etwas angegeben, das ihnen wichtig
und fiir sie positiv war, fiel ihnen bei den
Aufgaben die Zuordnung positiver Be-
griffe deutlich leichter. Offenbar beein-
flussten die unbewussten Selbstbewer-
tungen die Bearbeitung der Aufgaben.
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Huch!

Eine Verabredung vergessen, die rote Ampel iiberse-
hen oder versehentlich in jemanden hineingestolpert
- es gibt im Alltag manchmal solche kognitiven Fehl-
leistungen. In der Psychologie wurde zu ihrer Messung
eine eigene Skala entwickelt. Forschende haben un-
tersucht, was der psychologische Hintergrundist, wenn
Menschen hiufiger iiber diese Alltagsentgleisungen
berichten. Sie fanden eine Art ,,Personlichkeit des ko-
gnitiven Versagens®: Diese Menschen seien dngstlicher,
impulsiver, weniger selbstbewusst — und oft v6llig ab-
sorbiert von den eigenen Gedanken.

Die Forschenden legten rund 1500 Freiwilligen
mehrere wissenschaftliche Fragebogen vor. Dabei er-
fassten sie zum einen die Neigung zu kognitiven Fehl-
leistungen selbst, daneben aber auch das Temperament
der Befragten und ihre Personlichkeitseigenschaften.
Dazu setzten sie den Temperament and Character In-
ventoryein, einen wissenschaftlichen Fragebogen, der
auf der biopsychosozialen Personlichkeitstheorie be-
ruht. In dieser Theorie sind stabile und zum Teil an-
geborene Temperamente formuliert, etwa die harm
avoidance, also eine Neigung, Gefahren aus dem Weg
zu gehen, oder self-directedness, also eine Neigung zu
zielgerichtetem Verhalten, Selbstdisziplin und Selbst-
vertrauen.

Die Forschenden stellten fest, dass eine ausgeprég-
tere Neigung zu kognitiven Fehlleistungen mit weni-
ger Zielgerichtetheit, weniger Selbstdisziplin und we-
niger Selbstvertrauen einhergeht. Auflerdem werden
die Betreffenden offenbar von ihren eigenen Gedanken
abgelenkt. Sie sind dermaflen vertieft in die eigenen
Uberlegungen, dass sie mangels Aufmerksamkeitan-
talliger werden fiir die kleinen Fehlleistungen.
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Narzisstisch,
aber verletzlich

Das Leben war nie schon und ist es auch heute
nicht. So etwa lie8e sich zusammenfassen, was
Narzisstinnen und Narzissten mit einem eher
fragilen Selbstwertgefiihl — in der Forschung
svulnerabel“ genannt - in einer Befragung be-
richteten. Ob Vergangenheit oder Gegenwart:
Sie seien insgesamt unzufriedener mit ihrem
Leben als andere, so die Studie von einem For-
scherteam rund um den polnischen Psycholo-
gen Marcin Zajenkowski. Das Team befragte
insieben einzelnen Untersuchungen insgesamt
1271 Teilnehmende.

Die Autorinnen und Autoren zeichnen ein
Bild von vulnerablen Narzissten, das zeigt, wie
schwierig es sein muss, mit einer solchen Per-
sonlichkeit zu leben: Ihr Selbstwertgefiihl liegt
auf diinnem Eis und ist wohl extrem abhéngig
von der Bewunderung durch andere. Esbreche
ein, sobald soziale Situationen und Beziehun-
gen schwierig wiirden.

Unklare, widerspriichliche Situationen trig-
gern in vulnerablen Narzisstinnen und Nar-
zissten schnell Gefiihle intensiver Scham und
starker Unterlegenheit. Dariiber hinaus neigen
die Betroffenen dazu, sich schnell zu drgern
und iiber ihren Arger nachzugriibeln. Ob die
negative Bewertung ihrer Vergangenheit die
Ursache fiir ihre Unzufriedenheit im Hier und

Jetzt sei, lasse sich aufgrund der Studienergeb-
nisse nicht sagen.
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