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Zusammenfassung

Selbstwert ist ein zentrales und bedeutsames psychologisches
Konstrukt und Psychologen aller Fachrichtungen sind in if-
rer Praxis immer wieder mit Selbstwertproblemen ihrer Kli-
enten konfrontiert. Ausgehend von meiner praktischen Arbeit
werde ich drei Sdulen eines gesunden Selbstwertgefiihls dar-
legen: (1) ,Soziales” im Sinne von intakten zwischenmensch-
lichen Beziehungen (2) ,Gesundes Ego“ im Sinne von
Selbstbejanhung und Selbstfiirsorge und (3) Persinliche Ent-
wicklung und Wachstum bzw. Selbstwirksamkeit. Wichtige
gesellschaftliche Implikationen werden ebenfalls erortert und
abschliefend wird ein friedenstiftendes und universelles Men-
schenbild mit drei Selbst- bzw. Identitiitsebenen vorgestellt.

Abstract

Self-esteem is a central and significant psychological
construct and psychologists of all disciplines are repeatedly
confronted with their clients’ self-esteem problems. Based on
my practical work, 1 will outline three pillars of healthy self-
esteem: (1) “social” in the sense of intact interpersonal relati-
onships, (2) “healthy ego” in the sense of self-affirmation and
self-care and (3) personal development and growth, or self-
efficacy. Important societal implications are also discussed
and, finally, a peacemaking and universal view of the human
being with three levels of self or identity is presented.

1. EinfUhrung

Da ich hier einen Bericht tiber meine langjéhrige prak-
tische Selbstwert-Arbeit gebe, verzichte ich auf aufwen-
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dige Definitionen" und halte lediglich fest, dass ich
die Begriffe Selbstwert und Selbstwertgefiihl synonym
verwende und folgendermapen wortwortlich definiere:
Selbstwert ist der Wert, den ich mir selbst zuschreibe
(bzw. den eine Person sich selbst zuschreibt). Dieser
Wert kann vergleichsweise hoch oder niedrig sowie (re-
lativ) stabil oder schwankend sein. Ein geschwéchtes
bzw. verletztes Selbstwertgefiihl zeigt sich bei sdmt-
lichen psychischen Krankheiten und Stérungsbildern
(z.B. Depressionen, Suchterkrankungen, diverse Ver-
haltensauffalligkeiten und Personlichkeitsstérungen).
Aber auch klinisch unaufféllige Personen kénnen (kurz-
oder langfristig) ein geringes Selbstwertgefiihl aufwei-
sen. Wichtige Selbstwert-Messinstrumente in der psy-
chologischen Forschung und Diagnostik sind (1) die
weitverbreitete und sehr kurze Rosenberg-Self-Esteem-
Scale fiir eine allgemeine Selbstwertschitzung (Col-
lani & Herzberg, 2003; Rosenberg, 1965), (2) die Frank-
furter Selbstkonzeptskalen zur Ausdifferenzierung in
verschiedene Selbst-Domé&nen (Deusinger, 1986) und
(3) die Multidimensionale Selbstwertskala (MSWS)
(Rentzsch et al., 2016; Schiitz et al., 2017). Uber meine
Methode der Selbstwerterhebung erfahren Sie im
nachsten Kapitel.

2. Selbstwerterhebung in der Praxis

Ein Selbstwertkuchen. Ausgehend von meinem uni-
versitdren Forschungsschwerpunkt ,Selbstbild und
Selbstwert” habe ich fiir meine praktische Arbeit viele
Ubungen und Materialien (z.B. Arbeitsblétter) fiir Ein-
zel- und Gruppensettings entwickelt.? Um unmittel-
bar ins Thema einzusteigen und einen ersten Eindruck
vom Selbstwertgefiihl der Seminarteilnehmenden zu
gewinnen, fithre ich zu Beginn folgende Ubung (i.e.
JSelbstwertkuchen) durch: Jede Person schreibt in



Einzelarbeit ,Zutaten auf, die fiir ihr positives Selbst-
wertgefiihl wichtig sind (,Was braucht jemand, damit
sie oder er sich als wertvoller Mensch fuhlt?"). Interes-
sant ist dabei, dass nie vorab erklart werden muss, was
Selbstwert eigentlich ist. Ohne theoretische Einfiihrung
oder Definition wird diese Ubung gemacht. Ist die Liste
(subjektiv betrachtet) vollstandig — meistens sind es zwi-
schen 4 und 10 Selbstwertzutaten — ordnet die Person
diese nach Wichtigkeit in einen kreisférmigen ,Kuchen”
(=100 %) ein. Je nach subjektiver Bedeutung kdnnen die
einzelnen Selbstwertzutaten (i.e. ,Kuchenstiicke”) klei-
ner oder grofer sein. Wenn nach ca. 10 bis 15 Minuten
alle mit ihrem ,Selbstwertkuchen” fertig sind, schreibe
ich auf Zurufe aus der Gruppe die Selbstwertzutaten auf
ein Flipchart, sodass ein kreisfdrmiger , Gruppen-Selbst-
wert-Kuchen” entsteht. Die Nennungen bzw. Selbstwert-
zutaten kénnen stets (unabhangig von Alter, Geschlecht,
Herkunft, (Aus-) Bildung und Beruf) in drei (verschieden-
farbige) Kategorien® sortiert werden: (1) In roter Schrift
werden Nennungen notiert wie z. B. Familie, Freundes-
kreis, Liebe, Respekt, Lob, Wertschatzung, Geborgen-
heit usw., die allesamt die Kategorie ,Soziales” bilden.
(2) In blauer Schrift werden Zurufe aufgeschrieben, die
sich auf Freizeitaktivitdten, Hobbys, Entspannungstech-
niken und persénliche Werte wie Gesundheit, Selbstak-
zeptanz, Unabhédngigkeit usw. beziehen. Diese Katego-
rie wird ,Gesundes Ego“ genannt. (3) In griiner Schrift
werden Begriffe vermerkt wie z. B. Erfolg, Zielerreichung,
Ausbildung, Beruf, Wissen, Kompetenzen, Lernen etc.
und in der Kategorie ,Personliche Entwicklung und
Wachstum*” zusammengefasst. Praktisch alle Zutaten der
unterschiedlichen ,Selbstwertkuchen” kdnnen in eine
der drei Kategorien eingeordnet werden, wenngleich
eine eindeutige Zuordnung nicht immer moglich ist. In
diesem Fall lasse ich die Teilnehmenden selbst (intuitiv)
entscheiden, in welche Kategorie ihre Selbstwertzutat
am ehesten gehort.

3. Hauptsaulen eines gesunden
Selbstwertgefunhls

Aus der vorhin beschriebenen Gruppeniibung, die ich
seit 20 Jahren immer wieder durchfiihre und die bereits
einige Tausend Menschen gemacht haben, resultieren
drei Hauptsdulen eines gesunden Selbstwertgefiihls,
die ich (1) ,Soziales”, (2) ,Gesundes Ego” und (3) ,Per-
sonliche Entwicklung und Wachstum“ genannt habe
und nachfolgend kurz erlautern werde. Diese Begrifflich-
keiten haben sich in meiner praktischen Arbeit bestens
bewahrt. Angelehnt an die Erfahrungswelt der Menschen
sind sie unmittelbar verstéandlich und miissen nicht auf-
wendig erklart bzw. definiert werden. Anzumerken ist je-
doch, dass diese recht allgemein gehaltenen Begriffe fiir
Forschungszwecke zu unprézise sein werden und dass
auch andere, synonyme bzw. dhnliche Begriffe zur Kate-
gorisierung verwendet werden kdnnten.
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3.1. Soziales. Intakte zwischenmenschliche
Beziehungen

Der Mensch ist (evolutionar bedingt) ein soziales We-
sen, das auf ein Du und Wir nicht nur fiir sein Uberleben,
sondern auch fiir sein psychisches Wohlergehen ange-
wiesen ist.

[ ntakte soziale Beziehungen vermitteln
uns Zugehdorigkeit, Ndhe und
Geborgenheit und bieten bei Krisen
und Problemen praktische und
emotionale Unterstiitzung.

In der zu Beginn beschriebenen Selbstwert-Ubung hat
sich ,Soziales” im Sinne von wertschatzenden (privaten
und beruflichen) Beziehungen stets als sehr wichtige
und haufig sogar als die wichtigste Saule eines positiven
Selbstwertgefiihls herauskristallisiert. Ein aktuelles
Beispiel belegt ebenfalls die enorme Bedeutung eines
vielfaltigen Soziallebens fiir persdnliches Wohlbefinden
und Lebensfreude: Die rigorosen Ausgangs- und Kon-
taktbeschrankungen aufgrund der COVID-19-(Corona-)
Pandemie im Frithjahr 2020 machten schlagartig sehr
vielen Menschen auf der ganzen Welt schmerzlich be-
wusst, dass diverse Internet-Kontakte kein vollwertiger
Ersatz fiir mannigfache soziale Begegnungen in der re-
alen Welt sein kénnen, die {iber alle Sinneskanale spiir-
bar und erlebbar sind.

3.2. Gesundes Ego. Selbstbejahung und
Selbstflirsorge

Die zweite wichtige Saule eines gesunden Selbstwert-
gefiihls umfasst die (uneingeschrdnkte) Bejahung der
eigenen Person (mit allen Stédrken und Schwéchen) und
des eigenen bisherigen Lebens (mit allen Hohen und
Tiefen). Diese (bedingungslose) Selbstakzeptanz findet
ihren Ausdruck im liebevollen Umgang mit sich selbst,
in der Firsorge fiir die eigene korperliche und seelische
Gesundheit sowie in einer gelungenen Balance aus Ak-
tivitat und Passivitdt bzw. Arbeit und Freizeit (i.e. Work-
Life-Balance). In diesem Sinne stellt ein gesundes Ego
eine bedeutsame Burn-out-Prophylaxe dar.

3.3. Personliche Entwicklung und Wachstum.
Selbstwirksamkeit

Weil in jedem Menschenleben immer wieder diverse
Entwicklungsaufgaben sowie kleine und grof3e Probleme
und Krisen zu meistern sind, gilt als weitere wichtige

Psychologie in Osterreich 52020 | 337



Helga Elisabeth Schachinger

Selbstwert-Saule, wenngleich vielen Menschen nicht un-
mittelbar bewusst, die personliche lebenslange Entwick-
lung und der Glaube an die eigene Selbstwirksamkeit
(Bandura, 1997, 2012). Der selbstwirksame Mensch gibt
in herausfordernden Situationen nicht auf und lasst sich
in schwierigen Lebensphasen nicht unterkriegen, son-
dern glaubt fest daran, mit Ausdauer und Anstrengungs-
bereitschaft Probleme 16sen, Hindernisse {iberwinden
und Ziele erreichen zu kénnen. Selbstwirksamkeit heift
aber nicht, als Einzelkdmpferin oder Einzelkdmpfer alles
allein schaffen zu miissen. Oft ist es das Kl{igste, bei Be-
darf geeignete Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen.
Zentral fir ein positives Selbstwertgefiihl bleibt indes
die innere Haltung, eine Krise oder ein Problem als
Lernmoglichkeit und Chance fiir personliche Entwick-
lung, Wachstum und Verdnderung zu sehen und davon
iberzeugt zu sein, das eigene Leben —in welcher Art und
Weise auch immer — aktiv gestalten zu kdnnen.

4. Starkung des Selbstwertgefuhls
in der Praxis

Die beschriebenen Hauptsaulen eines gesunden Selbst-
wertgeftihls [(1) ,Soziales”, (2) ,Gesundes Ego“, (3) ,Per-
sonliche Entwicklung und Wachstum®| liefern wertvolle
Ansatzpunkte flir die Selbstwertstarkung in der psycho-
logischen Praxis. Je nach defizitdrem bzw. problema-
tischem Bereich kdnnen entsprechend spezifische Maf3-
nahmen gesetzt werden.

4.1. Soziale Kompetenzen férdern

Problemaufriss. Zwischenmenschliche Beziehungen ha-
ben einen bedeutenden Einfluss auf das Selbstwertge-
fiihl (siehe z. B. Harris & Orth, 2019; Leary & Baumeister,
2000) und pragen das Verstandnis von Selbst und der
Welt (Hardin & Higgins, 1996). Beispielsweise konnte ich
in meiner Dissertationsstudie (Schachinger, 1996) nach-
weisen, dass eine fehlende Ubereinstimmung von eige-
nem Selbstbild und vermeintlichem (i.e. vermutetem)
Fremdbild (beztiglich der eigenen Person) mit entfrem-
dungsbezogenen Gefiihlen und Problemen in signifi-
kantem Zusammenhang steht. Die Betroffenen fiihlen
sich vermehrt einsam, isoliert, unverstanden und fremd
in der Welt bzw. der Gesellschaft, Kultur oder Gemein-
schaft, in der sie leben, und empfinden verstarkt Geftihle
der Sinn- und Bedeutungslosigkeit sowie Regel- und
Normenlosigkeit. Dariiber hinaus schwachen erlittene
soziale Ausgrenzung und Einsamkeit sowie dysfunktio-
nale private und/oder berufliche Beziehungen (z. B. Mob-
bing oder Missbrauchserfahrungen) nicht nur Selbstbild
und Selbstwert, sondern gelten auch als Stressoren, die
ernsthaft krank machen kénnen (z. B. Holt-Lunstad et al.,
2010; Von Soest et al., 2018, 2020).
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Behandlungsansatze. Die Unterstiitzung von Men-
schen mit Einsamkeits- und/oder Beziehungsproble-
men sollte auf mehreren Ebenen stattfinden. Zum einen
bedarf es der Begleitung in einem mitunter notwendi-
gen Abldse-, Trennungs- und Trauerprozess, gekoppelt
mit einer Starkung des ,gesunden Egos” im Sinne von
Selbstfiirsorge und Selbstbejahung, wovon im n&chsten
Kapitel die Rede sein wird. Zum anderen brauchen die
Klienten oft auch Hilfe beim Aufbau und der Aufrechter-
haltung von positiven Sozialkontakten, damit sie nicht
langfristig in der Einsamkeitsfalle oder in dysfunktio-
nalen Beziehungen stecken bleiben. Mit Sozialkontak-
ten sind nicht nur (romantische) Paarbeziehungen und
(mehr oder minder enge) Familienbande gemeint, son-
dern auch gute Freundschaften und Bekanntschaften
sowie nette Begegnungen in der Nachbarschaft, am Ar-
beitsplatz und in Freizeitvereinen. Bewahrt haben sich
Gruppen- und Einzeltrainings von sozialen und kom-
munikativen Kompetenzen, in denen neben wertschét-
zenden Gesprachs- und Umgangsformen auch das Wahr-
nehmen und angemessene Verbalisieren von Gefiihlen
und Bediirfnissen gelibt werden. Wichtige Fragen lauten
etwa: Was fiihle und brauche ich? Was fiihlt und braucht
der oder die andere? Und wie kann beides am besten
unter einen Hut gebracht werden? Ziel ist ein gesunder
(sozialer) Selbstwert, der nach dem Motto ,funktioniert™
JIch bin ok und Du bist ok.” Damit sind partnerschaftliche
Beziehungen auf Augenhohe gemeint, die auf einem
Prinzip der Gleichwertigkeit basieren und NICHT auf
einer vermeintlichen und angemaften eigenen Ho6her-
wertigkeit. Die Abwertung von anderen Personen oder
Gruppen zur Erhéhung des eigenen Selbstwerts schafft
kein langfristig gesundes Selbstwertgefiihl (s. dazu auch
das Kapitel ,Gesunde Gesellschaften”).

4.2. Gesundes Ego starken. Selbstbejahung und
Selbstfuirsorge aufbauen und stabilisieren

Eine Abgrenzung. Ein gesundes Ego ist abzugrenzen von
rlicksichtslosem Egoismus und Narzissmus. Menschen
mit einem demonstrativ zur Schau gestellten, kiinstlich
tiberhohten Ego haben haufig ein instabiles und (stark)
schwankendes Selbstwertgefiihl. Mit einer nach aufen
prasentierten (Hochglanz-) Fassade wird eine Gropar-
tigkeit und Perfektion vorgetduscht, an die im Grunde
nicht einmal selbst geglaubt wird. Da narzisstische Per-
sonen aber die Bewunderung (oder den Neid) der ande-
ren brauchen, um zumindest temporéar einen positiven
Selbstwert zu erleben, halten sie den schénen Schein
aufrecht und tun sich damit letztendlich selbst nichts
Gutes. Studien haben ndmlich gezeigt, dass Menschen
mit einem aufgeblasenen Gropenselbst von anderen
vermehrt als arrogant und {iberheblich wahrgenommen
werden und weniger beliebt sind als vergleichsweise be-
scheiden auftretende Personen (Schiitz, 2003, 2005).
Forderung eines gesunden Egos. Selbstfiirsorge und
Selbstbejahung sind die wesentlichen Ingredienzen



eines gesunden Egos. (1) Selbstftirsorge® als liebevoller
und sorgsamer Umgang mit sich selbst kann auf vielerlei
Art und Weise geférdert werden. So begtinstigen etwa ge-
sunde Erndhrung und regelmé&pige Bewegung nicht nur
die korperliche, sondern auch die seelische Gesundheit.
Diverse Hobbys und Freizeitinteressen sowie Auszeiten
der Entschleunigung, Entspannung und Ruhe wirken
ebenfalls wohltuend fiir Kérper und Seele. Hier gilt es,
gemeinsam mit dem Klienten oder der Klientin heraus-
zufinden, welche Arten der Selbstfiirsorge fiir sie oder ihn
am besten geeignet sind und wie diese mdglichst einfach
und nachhaltig in den Alltag integriert werden kdnnen.
Verschiedene Entspannungstechniken koénnen vorge-
stellt, nach Neugierde, Lust und Laune (spielerisch)
ausprobiert und gemeinsam kann ein alltagstauglicher
Umsetzungsplan entworfen werden. (2) Selbstbejahung
aufzubauen und zu stabilisieren, ist zweifelsohne kein
einfaches Unterfangen. Die allgemeine Zielvorstellung
lautet, sich selbst ohne Wenn und Aber zu bejahen (auch
die eigenen Schwachen und Fehler) sowie das eigene Le-
ben mit seinen Hohen und Tiefen alles in allem gutzuhei-
Ben. Viele Menschen sind nicht zuletzt aufgrund perfektio-
nistischer Standards mit sich unzufrieden und kritisieren
sich selbst tibermépig streng (siehe z. B. Linnett & Kibow-
ski, 2019). Gleichzeitig verstummt die anerkennende und
lobende, mutmachende und aufmunternde, verzeihende
und versdhnliche, flirsorgliche und tréstende (innere)
Stimme. Liebevolle Selbstgesprdche wirken als Strei-
cheleinheiten fiir unser Selbstwertgefiihl (Brahler, 2015;
Emanuel et al., 2018; Neff, 2012, 2016). Klienten dabei
zu helfen, eine wertschétzende innere Stimme als wirk-
machtigen Gegenpol zur kritischen Stimme aufzubauen,
stellt eine wichtige Manahme fiir ein gesundes Ego dar.
Unterstiitzend kann dabei die Instruktion wirken, mit sich
selbst so liebevoll zu sprechen wie man dies mit der bes-
ten Freundin oder dem besten Freund in einer Krise ma-
chen wiirde. Die selbstkritische Stimme soll aber nicht
zur Gédnze verschwinden, sondern in eine niitzliche Kritik
umgewandelt werden, indem Fehler und Misserfolge als
Normalitét (,nobody is perfect”) und als Lern- und Ent-
wicklungschance aufgezeigt werden. Nach einer Situa-
tionsanalyse (,Was ist wann, wie und warum falsch bzw.
schief gelaufen?”) kénnen lehrreiche Schliisse fiir die Zu-
kunft gezogen werden: ,Was wurde gelernt? Welche Er-
kenntnisse wurden gewonnen? Was mache ich bzw. was
machen wir, damit Gleiches oder Ahnliches nicht noch
einmal passiert?” Mit der Beantwortung dieser wichtigen
Fragen wird die dritte Sdule eines gesunden Selbstwert-
gefiihls gestarkt, wovon anschliefend zu lesen ist.

4.3. Personliche Entwicklung unterstlitzen und
Perfektionismus eindammen

Lebenslange Entwicklung. Jeder Mensch ist ein lernendes
Wesen und entwickelt sich — mehr oder minder bewusst —
von der Wiege bis zur Bahre (,der Mensch lernt nie aus”).
Die lebenslange Entwicklung des Menschen wird durch
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einen starken Glauben an die eigene Selbstwirksamkeit
,befliigelt” (Bandura, 1997). Doch vielen Menschen fehlt
der Glaube an sich selbst. Sie nehmen ihre eigenen Po-
tenziale und Chancen nicht wahr und haben kein oder nur
wenig Zutrauen in ihre Fahigkeiten und Kompetenzen. Ihr
Verhalten ist haufig passiv und resignativ, weil sie sich in
vielen Situationen tiberfordert und hilflos fiihlen (Selig-
man, 1999). In diesem Fall kbnnen Ermutigungsdialoge
mit ausfiihrlicher Erinnerungs- und Ressourcenarbeit
hilfreich sein, die auf Krisenbewaltigungen, Problemlo-
sungen, Errungenschaften und Leistungen der Klienten
in der (fernen und/oder nahen) Vergangenheit Bezug
nehmen. Darauf aufbauend kann der Blick wieder auf Ge-
genwart und Zukunft sowie auf sich bietende Chancen
und Moglichkeiten gerichtet und angemessene Vorhaben
und Ziele kénnen formuliert werden.

Verschiedene Selbstbilder (= Selbstkonzepte). Fiir di-
agnostische Zwecke und eine vertiefende Selbstexplo-
ration kbnnen verschiedene Selbstbilder miindlich und/
oder schriftlich erhoben werden. Die Selbstdiskrepanz-
theorie (Higgins, 1987) unterscheidet drei Selbstbilder,
die jeweils aus der Eigenperspektive und der vermuteten
Fremdperspektive wichtiger anderer Personen (Eltern,
bester Freund/beste Freundin, Partner/Partnerin) be-
schrieben werden: (1) Aktuelles Selbstbild: Wer bin ich?
Wie sehe ich mich selbst? Wie glaube ich, sehen mich
wichtige andere Menschen? (2) Ideales Selbstbild: Wer/
wie mdchte ich idealerweise sein? Was sind meine Wiin-
sche, Ideale und Ziele? Welche Ideale, Wiinsche und Hoff-
nungen haben, meiner Einschatzung nach, wichtige an-
dere Personen flir mich? (3) Normatives Selbstbild: Wer/
wie muss oder sollte ich sein? Welchen Normen, Werten
und Anspriichen fiihle ich mich verpflichtet? Welche (ver-
meintlichen) Erwartungen und Forderungen wichtiger
anderer Personen glaube ich erfiillen zu miissen? Zwi-
schen diesen Selbstbildern kénnen Diskrepanzen bzw.
Widerspriiche bestehen, die mit bestimmten negativen
Emotionen zusammenhadngen: (1) Diskrepanzen zwi-
schen aktuellen und idealen Selbstbildern (i.e. jemand
ist nicht so, wie er oder sie gerne sein mochte bzw. wich-
tige andere Personen (vermeintlich) moéchten, dass er
oder sie ist) stehen mit depressionsdhnlichen Geftihlen
in Zusammenhang (z.B. Trauer, Niedergeschlagenheit,
Enttduschung, Frustration und Unzufriedenheit). (2) Dis-
krepanzen zwischen aktuellen und normativen Selbstbil-
dern (i.e. jemand erfiillt Erwartungen, Forderungen, Re-
geln und Normen nicht, die fiir ihn oder sie bedeutsam
sind bzw. die andere Personen (vermeintlich) fiir wichtig
erachten) stehen mit angst- und erregungsbezogenen
Gefiihlen in Zusammenhang (z.B. innere Unruhe und
Anspannung, Angst vor Kritik und Bestrafung, Schuldge-
filhle und ,schlechtes Gewissen“)”. In meiner Diplomar-
beitsstudie (Schachinger, 1992) konnte ich nachweisen,
dass die diskrepanten bzw. widerspriichlichen Selbst-
bilder mit signifikant weniger negativen Gefiihlen einher-
gehen, wenn die (Erfolgs-) Zuversicht besteht, die idea-
len und normativen Selbststandards und Ziele erreichen
zu kdnnen. Demnach gibt es zur Reduktion von Selbst-
bild-Diskrepanzen und den damit zusammenhangenden
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negativen Gefiihlen in der Klientenarbeit zwei Moglich-
keiten: (1) Unterstiitzung bei der Zielerreichung und/oder
(2) Einstellungs- bzw. Selbstbildédnderung.

Erfolgreiche Zielerreichung. Um Selbststandards und
Ziele erreichen zu kbnnen bedarf es geeigneter Mafnah-
men und Strategien, diverser Verhaltensédnderungen
bzw. -anpassungen und einer flexiblen Planung. Hilf-
reich ist eine Strategie der kleinen Schritte, die laufend
Erfolgserlebnisse ermdglicht und eine kontinuierliche
(Weiter-) Entwicklung erfahrbar macht. Forderlich sind
auch Wertschétzung und Lob sowie anerkennende Hin-
weise auf individuelle Fortschritte im Vergleich zu einem
friiheren Zeitpunkt. Lobende Worte gebiihren allen Ver-
haltensweisen und Eigenschaften, die der perstnlichen
Kontrolle unterliegen (z.B. Anstrengung, Ausdauer, Be-
mihen, Fleip). Etwaige Riickfalle in alte Verhaltensmu-
ster sollten als Chance fiir Lernen und Entwicklung dar-
gestellt und es sollte zu neuerlichen Anlaufen —vielleicht
mit verdnderter oder neuer Strategie — ermutigt werden.

Einstellungs- bzw. Selbstbilddnderung. Wenn Selbst-
standards und Ziele unrealistisch hoch oder allzu per-
fektionistisch sind, sollten diese gesenkt oder zur Génze
aufgegeben und die vorhandenen Ressourcen (Zeit,
Energie usw.) auf aussichtsreichere Unternehmungen
gelenkt werden. Vor allem junge Menschen verfolgen
mitunter illusorische Ziele, die auf soziale Vergleichspro-
zesse mit scheinbar perfekten (Internet-) Vorbildern zu-
rlickzuftihren sind. Virtuelle Rolemodels (z.B. Influencer
auf YouTube, Instagram, Facebook usw.) ndhren mit ma-
nipulierten, geschénten und tiberhohten Selbstprasen-
tationen nicht nur Bewunderung und Neid, sondern auch
die Unzufriedenheit ihrer Fans, die in der Folge nicht sel-
ten weit tiberzogenen Standards nacheifern und sich als
Versager fiihlen, wenn sie weniger erfolgreich sind und
nicht so leben und aussehen wie ihre Internetstars.

Perfektionismus einddmmen. Perfektionistische An-
spriiche sind ein gravierendes Hemmnis auf dem Weg
zu einem gesunden Selbstwertgefiihl. Wenngleich das
Streben nach guter Leistung und nach (Selbst-) Verbes-
serung durchaus vorteilhaft ist, so stellt ein iberzogener
Perfektionismus einen Stressor und ernstzunehmenden
Risikofaktor dar, der Menschen nicht nur ungliicklich,
sondern auch krank machen kann (siehe z.B. Linnett &
Kibowski, 2019; Spitzer, 2017). Ubertriebenes Perfekti-
onsstreben fiihrt zu permanenter Uberforderung und
Unzufriedenheit, weil das perfekte Ergebnis, Werk, Aus-
sehen etc. praktisch nie vollstédndig zu erreichen ist. Es
gibt kein perfektes Leben und es gibt den perfekten Men-
schen, der alles kann und alles weif3, der keine Fehler
macht und keinen (Schénheits-) Makel hat, schlicht und
einfach nicht: Es gibt weder perfekte Kinder noch per-
fekte Eltern, es gibt keine perfekten Fiihrungskrafte und
keine perfekten Mitarbeiter usw. usf. Supermann und
Superfrau sind keine Realit4t, sondern von Marketing-
Experten professionell produzierte und fiir die jeweilige
Zielgruppe optimierte Idealbilder. Die suggestiv-verfiih-
rerischen Werbebotschaften tduschen Perfektion vor,
um Produkte und Dienstleistungen zu verkaufen sowie
Konsum und Wirtschaftswachstum anzukurbeln. Dieser
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Sachverhalt kann nicht oft genug betont werden. Ebenso
sollte auf hohe Aufwendungen beziiglich Zeit, Geld,
Energie und sonstiger Ressourcen, die moglicherweise
anderswo fehlen, sowie auf etwaige nachteilige (gesund-
heitliche und soziale) Folgen eines tiberzogenen Perfek-
tionismus hingewiesen werden. Eine vielversprechende
Maoglichkeit, in der psychologischen Praxis perfektionis-
tische Standards zu relativieren bzw. auf ein verniinftiges
Map zu reduzieren, sind gezielte (und angeleitete) Be-
obachtungsaufgaben in der realen (anstelle der virtu-
ellen) Welt und soziale Vergleiche mit (durchschnitt-
lichen) Menschen im alltédglichen Umfeld (z.B. Schule,
Arbeitsplatz, Nachbarschaft). Eine Frage konnte bei-
spielsweise lauten: Wie viele Madchen mit einem per-
fekten Korper und/oder Gesicht gibt es in meiner Klasse
bzw. Schule oder in meiner Nachbarschaft tatséchlich?

5. Gesunde Gesellschaften. Individuell —
sozial — global

Bereits in den 70er-Jahren gab es in den USA Bemii-
hungen, Selbstwert als gesellschaftliches Thema zu
etablieren, wobei die damaligen Projekte in erster Linie
darauf abzielten, den Selbstwert von Kindern (insbeson-
dere aus armen und benachteiligten Bevolkerungsgrup-
pen) zu starken, damit sie spéter als selbstbewusste und
eigenverantwortliche Erwachsene ihren Beitrag in der
Gesellschaft leisten kdnnen (Mecca et al., 1989).

Dieser individuelle Ansatz ist zweifels-
ohne richtig und wichtig, aber noch
nicht ausreichend.

Es muss dariiber hinaus auch ein allgemeines gesell-
schaftliches Klima der wechselseitigen Wertschéatzung
und Solidaritat geschaffen werden. Davon sind wir leider
immer noch meilenweit entfernt.

5.1. Gesellschaftliche Fehlentwicklungen

Soziale Ungleichheiten nehmen national und weltweit
immer mehr zu und im Denken, Reden und Handeln
werden laufend soziale und gesellschaftliche Barrieren
und Grenzen aufgebaut. Negative Vorurteile, Rassismus,
Sexismus sowie Feindbild- und Stindenbockdenken wer-
den bedauerlicherweise auch im politischen Diskurs
immer wieder befeuert. So manche Politiker unterliegen
der Versuchung, bestimmte Menschen bzw. Gruppen als
Stindenbdcke fiir Missstande verantwortlich zu machen,
um von eigenem Versagen und Fehlverhalten sowie von
anderen hausgemachten Problemen abzulenken. Eine
weitere verhdngnisvolle Strategie zur Gewinnung von



Wahlerstimmen wird insbesondere von rechten und
rechtspopulistischen Parteien angewendet, die den kol-
lektiven Selbstwert der Eigengruppe auf Kosten anderer,
schwécherer Gruppen starken. Die propagierte ,Hoher-
wertigkeit” der eigenen Nation, Religion oder ,Rasse”
bei gleichzeitiger Abwertung der Fremdgruppe (z. B. Aus-
lander, Asylsuchende, Muslime, Farbige usw.) kann fiir
Menschen, die sich vom ,Schicksal“ benachteiligt oder
von der Gesellschaft ,abgehangt” fithlen und die mit sich
und ihrem Leben unzufrieden sind, eine einfache und
wohlfeile Selbstwertquelle werden (z. B. Golec de Zavala
etal., 2019; Schachinger, 2014, 2018 a, b, ¢). Freilich steht
ein solcherart gewonnener Selbstwert auf recht schwa-
chen und wackeligen Beinen. Eine abstrakte Selbstwert-
quelle (sei es eine Nation, Religion, ,Rasse” oder was
auch immer) kann fehlende Anerkennung, mangelnde
Selbstwirksamkeit, ausbleibende Erfolgserlebnisse so-
wie vorhandene Unzufriedenheit, Hoffnungslosigkeit
und Einsamkeit nicht wettmachen. Die (sozial-) psycho-
logischen Grundlagen einer selbstwertférdernden und
wertschatzenden Gemeinschaft bzw. Gesellschaft werde
ich anschliepend skizzieren.

5.2. Wertschiatzende Gemeinschaften und
Gesellschaften férdern

,Selbstwert unter die Leute bringen“ nannte ich vor
20 Jahren mein bis heute laufendes Projekt, als selbst-
standige Arbeits- und Sozialpsychologin Selbstwertse-
minare in Betrieben und Institutionen im Rahmen von
internen Fortbildungen durchzufiihren. In meiner prak-
tischen Arbeit liegt der Fokus aber nicht nur auf der Star-
kung des individuellen Selbstwertgefiihls, sondern auch
auf der Foérderung eines wertschatzenden Miteinanders
mit folgenden Eckpunkten:

Grundregeln des respektvollen Umgangs. In Fa-
milien, Kindergérten und Schulen, Betrieben und
Unternehmen, Institutionen und Organisationen,
Sport- und Freizeitvereinen, Nachbarschaften und
Gemeinden, Bezirken und Stadten usw. usf. sollten
bestimmte Grundregeln des wertschatzenden Mit-
einanders gelten: Griifen und Verabschieden, Bitte
und Danke sagen, miteinander reden (,beim Reden
kommen die Leute zusammen*), zuhéren (,Zuh6ren
ist die halbe Miete der wertschiatzenden Kommu-
nikation”) und mehr lacheln (,andere, auch fremde
Menschen anzuldcheln, tut uns selbst und anderen
gut”). Damit wére schon mal sehr viel gewonnen.

Konstruktive Konfliktkultur. Konflikte sind alltdglich
und normal. Der ,richtige” Umgang mit ihnen ist frei-
lich nicht einfach und will gelernt sein. Haufig liegen
die Wurzeln von ungeldsten Konflikten in fehlender
oder missverstandlicher Kommunikation sowie in
wechselseitigen Schuldzuweisungen, die endlose
Rechtfertigungsschleifen in Gang setzen, denen oh-
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nedies kein Gehor mehr geschenkt wird. Die Folge
sind nicht selten verbittertes Schweigen und ent-
tduschter Riickzug. Eine konstruktive Streit- und Kon-
fliktkultur umfasst so bedeutsame und weitreichende
Themen wie (a) wechselseitige Wahrnehmung und
Anerkennung zugrundeliegender Gefiihle und Bediirf-
nisse (braucht Perspektivenwechsel und Empathie),
(b) Verantwortungsiibernahme fiir eigenes (Fehl-)
Verhalten, Schuldeingestéandnisse und (aufrichtige)
Bitten um Entschuldigung (bedarf einer inneren
Grofe und Starke), (¢) Angebote zur (materiellen und/
oder immateriellen) Entschadigung und Wiedergut-
machung sowie — last but not least — (d) eine grund-
satzliche Bereitschaft zu (Verhaltens-) Verdnderung,
Verzeihen und Verséhnen (Schachinger, 2014; 2018 b).

Abbau von Feindbildern und Aufbau realistischer
Selbst- und Fremdbilder. Intensive Anstrengungen
und Bemiihungen sind fiir den Abbau von negativen
Vorurteilen und Feindbildern sowie den Aufbau rea-
listischer (individueller und kollektiver) Selbst- und
Fremdbilder vonnéten (Schachinger, 2014; 2018 b, ¢).
Hilfreich sind einige grundlegende Einsichten, die
zwar verbliiffend einfach, aber nichtsdestotrotz rela-
tiv wenig bekannt zu sein scheinen:

Es gibt keine besseren oder gar héherwertigen
Menschen bzw. Gruppen®. Als Menschen sind wir
alle gleich (-wertig) und wechselseitig aufeinan-
der angewiesen.

Jeder Mensch hat Starken und Schwachen und
macht gelegentlich Fehler.

Niemand ist perfekt, aber: Alle Menschen sind
lernfédhig und verdienen eine ,zweite Chance”.
Aber nicht alle Menschen sind gleichermafen be-
fahigt, bereit und motiviert zur Verdnderung.
Zwischen Eigengruppen (den Gruppen bzw. Grup-
pierungen, denen eine Person angehért) und
Fremdgruppen (jenen Gruppen bzw. Gruppie-
rungen, denen eine Person nicht angehort) gibt
es neben Unterschieden auch viele Gemeinsam-
keiten (siehe dazu das im né&chsten Kapitel be-
schriebene universelle Menschenbild). Die De-
vise lautet: Gemeinsamkeiten tiber Unterschiede
stellen.

Jede Gruppe bzw. Gruppierung entpuppt sich —
bei genauem Hinsehen — als ein ,bunter Haufen”
aus unterschiedlichsten Personlichkeiten mit
verschiedenen Ansichten, Interessen und Zielen.
Umgangssprachlich ldsst sich das so formulieren:
,Es gibt tberall solche und solche.” Damit will
gesagt sein, dass es in jeder Gruppe bzw. Grup-
pierung Brave, Gescheite, Tiichtige usw. in allen
erdenklichen Varianten und Abstufungen gibt
und nattirlich auch (einige wenige) Bdsewichte,
Dummképfe und Faulpelze, wen oder was auch
immer der oder die Einzelne darunter verstehen
mag (auch hierin gibt es grope Auffassungsunter-
schiede).
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Uber die Vielfalt des Menschlichen. Die enorme Band-
breite des Menschlichen manifestiert sich {iberall auf
der Welt in verschiedenen Ausprdgungen von psycho-
logischen Merkmalen wie Extraversion, Offenheit fir
(neue) Erfahrungen, Gewissenhaftigkeit, (soziale) Ver-
traglichkeit und Neurotizismus sowie in Unterschieden
in kognitiven Fahigkeiten, emotionalen Befindlichkeiten,
Denkweisen und Verhaltensmustern. Dariiber hinaus of-
fenbart sich in jeder hinreichend grofen Gruppe bzw.
Gruppierung die Vielfalt des Menschlichen in den unter-
schiedlichen Begabungen und Interessen (z.B. kreativ-
kiinstlerisch, musisch, sprachlich, sozial, naturwissen-
schaftlich, mathematisch, technisch, unternehmerisch,
sportlich usw.). Wenngleich kein Individuum alles Men-
schenmogliche in sich vereinen kann, so ist doch jeder
Mensch ein einzigartiges und unersetzbares Puzzleteil
im Gesamtbild und hat am gemeinsamen Ganzen ei-
nen bedeutsamen Anteil. Die erstaunliche mensch-
liche Vielfalt sowie die Anpassungs- und Lernfahigkeit
des Menschen haben unser Uberleben gesichert und
den unglaublichen Fortschritt der Menschheit mit all
seinen Licht- und Schattenseiten mafgeblich vorange-
trieben. Um die Hoffnung auf notwendige individuelle,
gesellschaftliche und globale Verdnderungen zu néhren,
sei abschliefend noch ein universelles und friedenstif-
tendes Menschenbild vorgestellt.

5.3. Friedenstiftendes und universelles
Menschenbild

Ein wertschadtzendes Miteinander und eine konstruktive
Konfliktkultur sind nicht nur innerhalb von Gemein-
schaften, Gesellschaften und Nationalstaaten wichtig,
sondern es braucht auch auf internationaler und glo-
baler Ebene wechselseitige Wertschatzung, Unterstiit-
zung und Solidaritat. Als (psychologische) Grundlage
fiir eine entsprechende Bewusstseinsbildung prasen-
tiere ich ein universell giiltiges Menschenbild mit drei
Selbst- bzw. Identitdtsebenen: (1) Individuelles Selbst.
Jeder Mensch ist einzigartig und besitzt eine unverwech-
selbare Mischung aus verschiedenen Persdnlichkeitsei-
genschaften, Fahigkeiten und Erfahrungen, Wiinschen
und Zielen usw. (2) Soziales Selbst. Jeder Mensch hat
viele Gemeinsamkeiten mit anderen und gehort auf-
grund verschiedener Merkmale (z.B. Sprache, Beruf,
Hobbys usw.) bestimmten Gruppen bzw. Gruppierungen
an. Daraus resultieren je nach subjektiver Bedeutung der
einzelnen (konkreten und abstrakten) Gruppenzugeho-
rigkeiten entsprechende soziale Identitéaten. (3) Globa-
les/universelles Selbst. Jeder Mensch besitzt Merkmale,
die allen Menschen weltweit zu eigen sind (z. B. Gefiihle,
Lernfahigkeit, physische und psychische Grundbediirf-
nisse): ,Wir sind alle Kinder dieser Erde.” Aus einem die
gesamte Menschheitsfamilie umfassenden Bewusstsein
ergibt sich eine globale und universelle Identitat. Eine
verwandte Bezeichnung ist die des Weltbiirgers und der
Weltbirgerin.
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Zusammenfassend kann das friedenstiftende und
universelle Menschenbild folgendermafen beschrieben
werden:

Jeder Mensch ist in gewisser Weise wie

kein anderer/keine andere (i.e. sie oder er ist ab-
solut einzigartig: individuelle Identitét)

manche andere (i. e. soziale Zugehorigkeiten und
Identitdten) und

alle anderen (i.e. globale/universelle Identitét)

Sam McFarland und ein internationales Forschungs-
team belegen in ihren Studien Zusammenh&dnge von
globaler/universeller Identitdat mit (1) einem verrin-
gerten Ausmaf an Ethnozentrismus, kollektivem Nar-
zissmus und blindem Nationalismus sowie (2) weni-
ger Vorurteilen und Abwertungen gegentiber anderen
Gruppen und (3) einer groferen Bereitschaft, ,Fremde”
aufzunehmen und sie als Nachbarn, Freundinnen und
Partner willkommen zu heifen. Es zeigen sich auch
positive Zusammenhdnge von globaler/universeller
Identitat mit (4) Offenheit fiir neue Erfahrungen, (5) In-
teresse fiir internationale und globale Belange, (6) Em-
pathie und (7) Unterstiitzung von Menschenrechten.
(8) Mapnahmen zum Umwelt- und Klimaschutz sowie
(9) zur Beseitigung von globaler Ungleichheit und Ar-
mut werden ebenfalls vermehrt von Menschen mit ei-
ner stdrker ausgeprédgten globalen Identitat beflirwor-
tet (McFarland et al., 2019).

H/ie diese Studienergebnisse
verdeutlichen, kann eine globale
Identitdt das friedliche Zusammenleben
der Menschen und den Schutz unserer
Erde giinstig beeinflussen.

Bedauerlicherweise ist aber das Denken und Han-
deln in globalen Mafstdben noch nicht sehr weit ver-
breitet. Weltweit gibt immer noch ein mitunter recht
marktschreierischer Nationalismus den Ton an, ob-
wohl ldngst bekannt ist, dass die gropfen Probleme
der Menschheit wie extreme Armut und Kriege, Krank-
heiten und Pandemien, Umwelt- und Klimakrisen nur
mit internationalen Kooperationen und globaler Zu-
sammenarbeit zu meistern sind. Die Menschheit ist
eine voneinander abhédngige und aufeinander angewie-
sene, unteilbare Einheit in allen wichtigen, ja tiberle-
benswichtigen Belangen: Klima- und Umweltschutz,
Forschung und Wissenschaft, medizinische Entwick-
lungen und technische Innovationen, Wirtschaft und
Handel, Sicherheitsbelange usw. Wir kbnnen nur ge-
meinsam {iberleben — im nationalen Alleingang wird
es niemand schaffen, auch nicht die (scheinbar) mach-
tigsten Staaten der Welt.



6. Schlussbemerkung

Die Pflege wertschatzender Beziehungen mdge nicht nur
die globale Menschheitsfamilie umfassen, sondern das
gesamte Okosystem unserer fragilen und vulnerablen
Erde, von der wir ein untrennbarer Teil sind und auf der
alles mit allem in einem hochst komplexen Bedingungs-
und Wechselwirkungsgefiige zusammenhangt. Wir brau-
chen Demut und Ehrfurcht vor der Natur und allem Le-
ben und einen sorgsamen Umgang mit den Ressourcen
und Schétzen der Welt. Nur wenn wir mit allumfassender
Wertschatzung und groptmoglicher Verantwortung fiir
unseren einzigartigen Heimatplaneten mit seiner kost-
baren (und vielfach bedrohten) Flora und Fauna sowie
— last but not least — fiir die nachkommenden Generati-
onen entscheiden und handeln, ldsst sich eine lebens-
werte Zukunft fiir alle gestalten.
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chinger (2005) zu finden.

Meine zahlreichen Praxis- und Methodentools gebe ich in Seminaren an der
Osterreichischen Akademie fiir Psychologie (OAP) seit einigen Jahren an Kol-
leginnen aller Fachrichtungen weiter.

Die jeweiligen Kategorienamen bzw. Uberschriften werden erst nach Beendi-
gung der Zurufe bekanntgegeben.

Vgl. dazu auch das Konzept des Selbstmitgefiihls (self-compassion) von
Kristin Neff (2012, 2016).

Zur Selbstdiskrepanztheorie werden laufend neue Studien publiziert (siehe
z.B. Watson et al., 2014; Barnett et al., 2017; Mason et al., 2019).

Folgende Gruppen werden unterschieden: (1) konkrete Gruppen, deren Mit-
glieder einander personlich kennen (z.B. Familien, Arbeitsteams, Schulklas-
sen), (2) abstrakte Gruppierungen bzw. Kategorien aufgrund bestimmter
Unterscheidungsmerkmale (z. B. Alter, Geschlecht, Herkunft, Religionszugeho-
rigkeit usw.), woraus allerlei Vorurteile gegen die anderen bzw. Fremdgruppen
spriefen kdnnen.
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