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Kaum ein anderes Personlichkeitsmerkmal ist so von der personlicherckmgs und
Lerngeschichte abhangig wie das Vertrauen in die eigenen individuedibigkeiten und
Werte, in das also, was wir als Selbstvertrauen bezeichnen. Una deiwler Geburt hin-
sichtlich dessen, was wir einmal Uber uns selber denken, wie ein ghnieéenes Blatt"
sind und sich unser Selbstbild, unser Selbstvertrauen erst mit ukgefigen Lebenserfah-
rungen herausbildet, wir also in einen Lernprozess eintreten, deshalb kdnaeich zuver-
sichtlich sein, bei einer erwiinschten Korrektur unseres Selbstergaebenfalls auf Lern-
strategien zu vertrauen. Was einmal gelernt wurde, kann mit netswufigen tberschrie-
ben werden, wenn dieser Prozess des Umlernens auch mihevoll ist und leestnakegien
bedarf, auf die ich im Folgenden eingehen werde.

Im Gegensatz zum erlernten Verhalten unterscheidet die Pens@miépsychologie Eigen-
schaften bzw. persoénliche Merkmale, die in einem erheblichen Malisgbnbedingt sind
und die auch Uber einen langen Lebenszeitraum unverandert erscheinen unthiv&ier
dungsstand oder Geschlecht, noch mit Volkszugehdorigkeit oder Lebensraum tzaben —
und sich demzufolge verhaltnismalig stabil und resistent gegen géwaingeranderung
bzw. Korrektur erweisen. Dazu gehdrt z.B. die Neigung, auf vielegiissie und bei den
verschiedensten Anlassen angstlich zu reagierees gehdrt das ausgepragte oder gering
ausgepragte Bedurfnis nach Geselligkeit dazu oder die eigeneh@iffélir neue Eindricke
und Erfahrungen.

Selbstsicheres Verhalten ist demgegeniber erlerntes VerHattehrungen von Erfolg oder
Misserfolg, die jeder von uns macht, verbuchen wir in unserem Gedadpaishern sie
gewissermal3en in unserem inneren Bilanzbuch und formen auf diese d&ei&ld, das
jeder von sich hat.

Jeder von uns fuhrt, sobald wir wach und bei Bewusstsein sind, sogen. ,seb&mathktge-
sprache. Unser Wachsein ist charakterisiert durch einen fortwahr&taen von Gedanken

— und diese Gedanken formen sich in Sprache, auch wenn wir dabei keinen Talelber
Lippen bringen. Vorsatze, Abneigung, eine Uberraschung oder ein plotziohesis, auch
wenn wir keinen Ton von uns geben, reprasentiert sich sprachlich im Bewusstsein.

Wissenschaftler haben nun entdeckt, dass sich selbstsichere und selsteirigdenschen
sehr deutlich in ihren gedanklichen Selbstgesprachen, in ihren ,subvoSalstinstruktio-
nen unterscheiden. Ein Beispiel: Denken wir uns zwei Menschen, die vgleadren Aufga-
be stehen: Beide haben die gleiche fachliche Kompetenz und sollen Mifiiién vor einer
Zuhorerschaft ein kurzes Referat halten. Einer von beiden hat engegrider Andere ein
deutlich ausgepragtes Selbstvertrauen. Fragen wir danach, weldiks jenterschiedlichen
Gedanken jedem von beiden kurz vor ihrem Auftritt durch den Kopf gehen. studesi-
chere wird etwa denken “na, ob das wohl gut geht?“ oder ,die merkem s@oe Unsicher-
heit“ oder ,sicher werde ich mich 6fter verhaspeln“ usw. — und der Sehwsts wird denken:
»Ich weil3, dass es bestimmt gut lauft”, ,Ich weil3, dass ich me8teff beherrsche und freue
mich auf die interessierten Gesichter* usw. Nach dem Gesetzsidd selbst erflllenden



Prophezeiung” werden beide entsprechend ihrer innerlich geflihrten $spiyéithe dafur
sorgen, dass sich ihre Erwartungen auch bewahrheiten — zumindest von der Tendenz her.

Besonders unterschiedlich ist bei beiden ihre jeweilige Reaktioreigahen Erfolg oder
Misserfolg: Der Selbstsichere wird bei Erfolg diesen se@igenen Fahigkeit und seinem
Kdnnen zuschreiben (er wird seinen Erfolg ,internal attribuiererg,dieé Wissenschaft sagt)
- und wird sich in seiner Meinung Uber sich selbst bestatigt setias (ar ja sowieso klar*).
Bei Misserfolg wird der Selbstsichere die Grinde eher aul3erbadbr erson, namlich in
auRRerlichen Bedingungen sehen oder einfach denken: ,da habe ich hadtchngleRabt* (er
wird seinen Misserfolg ,external attribuieren“), wodurch seine rizdaggung von seiner
Fachkompetenz und Fahigkeit unangetastet bleibt. — Demgegeniibeb&imeSelbstunsi-
cheren genau umgekehrt: hat er Erfolg und kommt seine Darbietuag,guird er das kaum
seiner eigenen Fahigkeit, sondern mehr dem Zufall (,ich hab ja nuGlirek gehabt®) oder
anderen &auf3erlichen Faktoren zuschreiben, nicht jedoch seinem eigenen Keinneml (
seinen Erfolg ,external attribuieren®), bei Misserfolg wirdsesh in seiner geringen Meinung
Uber sich selbst bestétigt sehen und ihn seinem eigenen Unvermdglereibesc(er wird
seinen Misserfolg ,internal attribuieren”) nach dem Motto ,Ich halgewusst, das musste ja
so kommen“. Wir kdénnen versuchen, dieses negative Denkmuster des selbstensic
Menschen zu korrigieren und mit neuen, positiven Erfahrungen zu tberschreiben.

An dieser Stelle ein kurzer Ausflug in die Neurobiologie. Schon daseheugne Kind
kommt mit der Gesamtzahl von etwa 100 Milliarden Nervenzellen zlt,\lle wir auch als
Erwachsene haben. Der Unterschied ist, dass zunachst nur fur ceealentarsten Lebens-
funktionen die entsprechenden neuronalen Nervenverknipfungen existieren undtsioh ers
Laufe der Jahre die zahllosen weiteren Verschaltungen zwischeleteanzellen und den
verschiedensten Hirnzentren aufbauen. Interessant im Zusammenh&gjhsivertrauen ist
nun die Tatsache, dass der Prozess dieser fortschreitenden neurosaemaNung oder
,Differenzierung”, wie die Wissenschaft sagt, erst beim jurigemachsenen mit etwa 18 bis
20 Jahren abgeschlossen ist. Es gibt einen bestimmten BereichsuGsdtens, dessen
Ausdifferenzierung erst als letzter Bereich des Gehirns ablpssen ist: Es ist ein Bereich
des Frontalhirns, den die Wissenschaft ,orbitofrontalen Cortex* nennt unondenteren
Bereich unseres Frontalhirns, etwas hinter den Augenbrauen liegtedendiTeil unseres
Gehirns finden Prozesse der Selbstbewertung und Meinungsbildung Uber hstsusel
andere Menschen statt sowie das Bemihen, vorausschauend den Ausgagegpdamesn
Ereignisses abzuschatzen. In diesem Zusammenhang wird auch dewgbblaJbngerade in
den aufregenden Jahren der Pubertat unser Selbstwertgefiihl gerateabahin fahrt, weil
eben jene genannten Zentren noch nicht voll in Funktion sind.

Nun geht es um die Frage, wie sich bei uns im Laufe unserenvranasens dieses Person-
lichkeitsmerkmal der Selbstsicherheit heranbildet und durch welchBudsfaktoren es
gefordert und gestarkt bzw. behindert und geschwacht wird. Als kleindeKisind wir
hinsichtlich dessen, was wir Uber uns selbst denken, vollkommen angewiéges,avas wir
von unseren wichtigsten Bezugspersonen Uber uns selbst erfahren. InsbeSateterand
Mutter erscheinen uns als die in jeder Hinsicht Allwissenden, iderse irren und deren



Meinung von unumstéf3licher Richtigkeit ist. Sagt dann etwa ein Vaterer wieder zu
seinem heranwachsenden Sohn ,Du bist ungeschickt, du hast zwei linke Héenae‘wird
der Junge diese ,Du bist .-Zuschreibung in eine ,Ich bin .-Gewissheit umformulieren
und dieses ,Wissen® Uber sich selbst innerlich verfestigen. Hokleines Madchen z.B. von
seiner Mutter haufig so was wie ,Du bist ein hassliches Kindf giigentlich hatten wir uns
einen Jungen gewuinscht’, dann wird das Madchen dies ebenfalls als einstdiiicime
Wabhrheit aufnehmen und als Information Uber sich selbst, als eirgtefeside Ich
Gewissheit verinnerlichen. Kinder kdnnen solchen destruktiven und folgenschizieflls-
sen noch nichts Eigenes entgegensetzen und sind in diesem Alteenm sthr formbaren
und aufnahmebereiten Lebensabschnitt. —

Hier kommt nun eine weitere GesetzmalRigkeit ins Spiel, ndmlgldaetz der Generalisie-
rung: War die urspriingliche abwertende EHAtuRzerung damals nur auf ein bestimmtes
Merkmal, auf ein einzelnes eng umschriebenes Verhalten geriebteird dieser Elternsatz
vom Heranwachsenden nun auf seine gesamte Personlichkeit bezogemgd e vainer
abwertenden Aussage uber den gesamten Menschen in all seineenFadtEigenschaften
generalisiert. Es resultiert daraus ein insgesamt verunsichertes Bildtvaelbst.

Hort aber ein Kind haufig Satze wie ,Du bist unser geliebtesl’Koder ,wie schon, dass es
dich gibt”, so wird sich nach den gleichen Wirkmechanismen, namlicuidormulierung
des ,Du bist ...“Satzes in einen ,Ich bin .-Satz sowie die anschlieRende Generalisierung
auf andere Wesensmerkmale eine Personlichkeit mit deutlichetraMar in die eigenen
Fahigkeiten und Eigenschaften heranbilden. Wichtig ist hier auch develdi dass haufig
solche destruktiven bzw. positiven Botschaften sehr wirksam auch nonverlalittde
werden, Uber einen bestimmten Gesichtsausdruck, ein Klang in dereSbaen bestimmte
Gesten, die das Kind ebenfalls unmittelbar Gbersetzt und verstelite $oleverbalen Signale
kénnen uns dann bis weit ins Erwachsenenalter bewusst bleiben und deutirdhess Buf
unsere sozialen Kontakte haben.

Nicht zuletzt kann auch eine streng christliche Erziehung die Ekitwig eines gesunden
Selbstwertgefiihls behindern, wenn im Kindesalter eine allabendli@evissenserfor-
schung” zwangslaufig zur Gewissheit des eigenen Versagens und Ungentigens fuhrt.

Wie soll aber eine Korrektur erfolgen, wenn ein Mensch sein Saligefihl starken moch-
te. Da es sich um erlernte Denkmuster handelt, die sich geretalisd als Gewohnheit
etabliert haben, setzt eine Veranderung, z.B. durch Methoden der ,kognfevbaltensthe-

rapie”, mit ebenfalls den gleichen Lerngesetzen im Sinne eieaaf&tnens an und versucht,
als Ziel die oben beschriebenen ,subvocalen” inneren Selbstgesprache zu verandern.

Hier wieder ein kurzer Exkurs in die Neurobiologie: Manche bedeets&reignisse unseres
Lebens sind mit zum Teil heftigen Gefuhlen verbunden und bleiben ein Laatgemlunserer
Erinnerung: vielleicht der erste Kuss, eine besondere ehrenvolle i&tuszeg, ein grof3er
personlicher Erfolg oder aber eine schreckliche traumatische Erfahrung, ein schvdet,
eine grof3e Demitigung. Das bloRe Denken an ein solches Ereignisleiod guch die
damals damit verbundenen Gefiihle wieder ins Bewusstsein rufen mieftipen korper-



lich-seelischen Reaktionen. Abgespeichert sind diese emotionalen Erfahrinngémem
bestimmten Hirnbereich, dem Mandelkern (,Amygdala®), der unser enmalés Gedachtnis
darstellt. Es handelt sich um eine paarig angeordnete mandelkerrigdediée der Name)
Ansammlung von Nervenzellen etwa in der Mitte unseres Gehirns.\Jedwrch, eine friiher
einmal gemachte schmerzliche oder traumatisierende Erfahruilgerwinden, wird immer
verbunden sein mit dem Versuch, langjahrig etablierte Erregungsnmsidandelkern mit
neuen, positiven Erfahrungen zu ,Uberschreiben®. Uberschreiben heil3t: @s Gibhirn kein
,LOschen” wie bei einer Festplatte, es gibt immer nur den Weghchweue Erfahrungen neue
neuronale Verknipfungen im Mandelkern und anderen Hirnbereichen aufzubauen. Methoden,
die hier zum Einsatz kommen, sind u.a. Techniken der Imagination in Entspadieidgs
angestrebte Verhalten imaginieren und mit Geflihlen des intensivencli¢inssverbinden.
Beim Thema Selbstsicherheit etwa soll die betreffende Perssachen, sich in der Entspan-
nung vor dem inneren Auge eine Filmszene vorzustellen, in der sisedidt sieht, wie sie
das gewiinschte selbstsichere Verhalten z.B. einer bestimmsamBegenuber realisiert und
mit einer im Geiste gleichzeitig gesprochenen starkenden ti@stbgktion wie ,ich bin
wertvoll“ oder ,ich mag mich* oder ,ich freue mich meines Wsftesw. die imaginierte
Filmszene unterstitzt, verbunden mit intensiven Gefiihlen des eigenen hatigmselinzu
kommen weitere unterstitzende Methoden wie Selbstbekraftigungen, dassteewaufige
Erinnern an tatsachlich gemachte eigene ErfolgserlebnisebteeAnerkennung und Liebe
durch andere Menschen.

Diese Methoden regelmaldig taglich und Uber mehrere Monate durchgb@irkt im
Mandelkern eine allmahliche Uberschreibung bisheriger negativeeMust den erwiinsch-
ten neuen Vernetzungen, die damit Zeit haben sich zu etablieren undrdtema@en Person
neue starkende Erfahrungen ermaéglichen.

Zu erganzen ist noch, dass Manner und Frauen ihr Selbstvertrauen awstsetchiedlichen
Bereichen beziehen: Fur Frauen sind sowohl ihr AuReres, ihre Erscheilsuagch ihre
sozialen kommunikativen Fahigkeiten wichtige Quellen ihres Selbstuerts, wéahrend
Manner ihren Selbstwert Gber ihre Fahigkeiten, ihre Kenntnisse und ihr Kénnen beziehen.

Anschrift desVerfassers:

Dipl.- Psych. PP Erhard Beitel, Spinozastr. 14, 45279Essen, Tek532@Y 7
www.bochumergesundheitstraining.de -Mail: erhard.beitel@cityweb.de



