Ayan, S. (2018, 30. August). Selbsterkenntnis: Zehn Dinge, die Sie Uber sich wissen sollten. In ZEIT ONLINE
unter: https://www.zeit.de/wissen/2018-07/selbsterkenntnis-psychologie-forschung

1. Ihr Blick auf sich selbst ist verzerrt

Ihr Ich liegt vor Ihnen wie ein offenes Buch. Sie missen nur hinsehen, um darin zu
lesen. Was Sie als Person ausmacht, was Sie mdgen und was nicht, was Sie gut
kénnen, was Sie hoffen oder furchten, offenbart sich Innen ganz unmittelbar. So ver-
breitet diese Vorstellung ist — sie ist héchstwahrscheinlich falsch! Denn laut Psycho-
logen haben wir keinen privilegierten Zugang zum eigenen Ich. Wenn wir uns selbst
betrachten, stochern wir vielmehr genauso im Nebel wie bei einem Fremden.

Die Personlichkeitsforscherin Emily Pronin von der Princeton University bezeichnet
das als Introspektionsillusion (Advances in Experimental Social Psychology: Pronin,
2009, pdf). Unsere subjektive Innenschau ist verzerrt, doch davon bemerken wir
nichts. Die Folge: Unser Selbstbild hat mit unserem realen Handeln oft erstaunlich
wenig zu tun. So kénnen wir zum Beispiel bei Eiseskélte an einem Obdachlosen
vorubergehen und zugleich tUberzeugt sein, wir seien mitfuhlend und groBzugig.
Laut Pronin hat das einen simplen Grund. Weil wir nicht knauserig, hochmutig oder
rechthaberisch sein wollen, gehen wir davon aus, dass wir es auch nicht sind. Zur
Untermauerung ihrer These verweist die Forscherin etwa auf das schlechte Zeitma-
nagement vieler Menschen. Beim Birokollegen oder der -kollegin erkennen wir
muhelos, wie das Sichverzetteln in Details den Berg der unerledigten Aufgaben an-
wachsen lasst. Anders bei uns selbst: Weil wir uns vornehmen, unseren Job gut zu
machen, kommen wir nicht auf die ldee, fehlende Effektivitat sei das Problem. Denn
das hief3e, sich die Fahigkeit abzusprechen, das eigene Tun unter Kontrolle zu ha-
ben.

In verschiedenen Experimenten stellte Pronin ihre These auf den Prifstand. Die For-
scherin lieB Versuchsteilnehmer unter anderem einen Bewerbungstest absolvieren.
AnschlieBend wurde ihnen mitgeteilt, sie seien durchgefallen, und man bat sie,
Schwachstellen des Verfahrens zu benennen. Obwohl das Urteil der Probandinnen
und Probanden also erklartermafBen einseitig ausfiel — sie hatten mit dem Test nicht
nur eine Rechnung offen, sondern sollten ihn ja auch noch kritisieren —, gaben die
meisten an, sie seien neutral an die Sache herangegangen. Ahnlich bei Kunstwer-
ken: Obwohl die Teilnehmer auftragsgemaB erklarten, warum ein vorgegebenes
Gemalde "asthetisch durftig" sei, fanden sie ihr eigenes Urteil ausgewogen. Laut Pro-
nin blenden wir selbst unsere offenkundige Voreingenommenheit gern aus.

Ist das Wort Introspektion (von lateinisch: introspicere fur "hineinsehen") bloB3 eine
hibsche Metapher? Blicken wir gar nicht wirklich in uns hinein, sondern zeichnen
stattdessen ein schmeichelhaftes Bild von uns selbst, das mit typischen Fehlern be-
haftet ist? Die Psychologie der Selbsterkenntnis liefert daftir eine Fllle von Belegen.
Wir meinen zwar, wir wirden uns direkt und unverstellt betrachten — doch das liegt
nur daran, dass die beteiligten Prozesse unbewusst ablaufen (Personality and Social
Psychology Bulletin: Hansen et al., 2014).
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2. Sie wissen oft nicht, was Sie umtreibt

Wie gut kennen Menschen sich selbst? Will man das beantworten, st68t man auf ein
Problem: Um das Selbstbild einer Person zu beurteilen, misste man erst einmal wis-
sen, wie sie wirklich ist. Forscher behelfen sich hierbei mit unterschiedlichen Metho-
den. Sie vergleichen etwa die Selbsteinschatzungen von Probanden damit, wie sich
die Betreffenden verhalten, ob in Labortests oder im Alltag. Sie bitten andere Men-
schen wie Verwandte oder Freunde, denjenigen zu beurteilen. Und sie erkunden mit
speziellen Verfahren die unbewussten Neigungen, die einem selbst verschlossen
bleiben.

Um dieses "implizite Selbst" zu vermessen, bestimmt man, grob gesagt, wie eng ich-
relevante Worter mental mit bestimmten Konzepten verknipft sind. Probanden sollen
zum Beispiel méglichst schnell eine von zwei Tasten dricken, wenn auf einem Bild-
schirm ein Wort erscheint, das eine Charaktereigenschaft wie Geselligkeit beschreibt
("gesprachig", "ausgelassen" et cetera). Die gleiche Taste soll gedrickt werden,
wenn ein selbstbezlgliches Wort wie "mein" oder "ich" auftaucht. Dagegen gilt es die
andere Taste zu betatigen, wenn von einem introvertierten Zug ("still", "zurtickgezo-
gen") oder von anderen die Rede ist ("du"). Nattrlich werden dabei die Wérter und
Tastenkombinationen in einer Vielzahl von Durchgdngen immer wieder getauscht.
Erfolgt die Reaktion im Schnitt allerdings schneller, wenn "ich" auf "extrovertiert" trifft,
so ist diese Eigenschaft wohl besonders stark im Selbstbild présent. Dieses Vorge-
hen, auch als Impliziter Assoziationstest (IAT) bekannt, soll helfen, verdeckte Ein-
stellungen zu ermitteln. Inzwischen gibt es davon viele Varianten, die unter anderem
Angstlichkeit, Impulsivitat oder eben Geselligkeit ins Visier nehmen. Das Kalkul: Blitz-
schnelle Reaktionen erlauben kein Nachdenken. So lassen sich die unbewussten
Anteile der Persdnlichkeit zutage férdern.

Solche impliziten Selbstkonzepte stimmen im Allgemeinen nur schwach mit den in
Fragebogen erhobenen, offenen Einschatzungen tberein. Das Bild, das wir in Befra-
gungen von uns abgeben, hat mit den Blitzreaktionen auf Reizwdrter folglich eher
wenig zu tun. Jedoch sagt das implizite Selbstbild das Verhalten einer Person oft gut
voraus. Das gilt besonders fur Eigenschaften wie Nervositat oder Geselligkeit. In an-
derer Hinsicht, zum Beispiel was die Gewissenhaftigkeit oder Offenheit flir Neues
betrifft, geben Fragebogen unterm Strich besser Auskunft. Der Psychologe Mitja
Back von der Universitat Minster erklart das so: Implizite Verfahren kitzeln automa-
tische Impulse hervor, die Personen auf bestimmte Weise handeln lassen. Die spon-
tane Lust etwa, sich vor anderen zu produzieren, lasst sich so gut ausloten. Dagegen
liegt eine gewissenhafte oder neugierige Ader eher auf gedanklicher Ebene — und
gerade die wird bei der Selbstreflexion aktiviert.

Ob offene Befragung, impliziter Charaktertest (Journal of Personality and Social Psy-
chology: Greenwald et al., 1998) oder das Einholen von Fremdurteilen, keine dieser
Techniken verrét die ganze Wahrheit tber einen Menschen. Erst in Kombination mit-
einander nimmt die Persdnlichkeit messbare Konturen an. Und am Ende muissen
sich alle Verfahren daran bewahren, was der Betreffende tut und lasst.
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3. AuBerlichkeiten verraten viel iiber Sie

Viele Forschungsbefunde der letzten Jahre sprechen daflr, dass unsere Nachsten
uns oft besser durchschauen als wir uns selbst. Wie die Psychologin Simine Vazire
von der University of California in Davis belegte (Journal of Personality and Social
Psychology: 2010), erkennen andere vor allem unter zwei Bedingungen leicht, wie
wir wirklich sind: wenn sich die fragliche Eigenschaft gut an duBerlichen Merkmalen
ablesen lasst und wenn sie mit einer klaren positiven oder negativen Wertung ver-
bunden ist. Intelligenz oder Kreativitat sind erstrebenswert, anders als Unehrlichkeit
oder Egozentrik. Was niemand gern ist, das weisen wir entsprechend weit von uns;
Positives dagegen schreiben wir uns bereitwillig zu. Bei eher neutralen Zigen wie
Gutmautigkeit oder Punktlichkeit liegen Selbst- und Fremdurteile hingegen viel nédher
beieinander.

AuBerlich ablesbar wiederum sind solche Charakterziige, die unser Verhalten stark
pragen. Geselligkeit etwa drlckt sich darin aus, dass jemand viel und gerne redet
und sich unter Leute mischt; Unsicherheit darin, dass man sich die Hande knetet
oder dem Blick des Gegenubers ausweicht. Die Neigung zum Gribeln dagegen
spielt sich vornehmlich im Kopf ab.

Haufig bleibt uns aber verborgen, wie wir auf andere wirken, denn flr unsere eigene
Mimik, Gestik und Kérpersprache sind wir ziemlich blind. Ob ich gestresst dreinblicke
oder ob meine gebulckte Haltung verrat, wie schwer etwas auf mir lastet, bemerke
ich selbst kaum. Weil wir oft Schwierigkeiten haben, uns zu beobachten, sind wir auf
die Hilfe von anderen, vor allem von guten Freuden, angewiesen (Frontiers in Psy-
chology: Bollich et al., 2011). Frei nach dem Motto: Woher weil3 ich, wer ich bin,
bevor du mir sagst, wie ich wirke?
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4. Mit etwas Distanz erkennen Sie sich besser

Tagebuch fuhren, Uber sich reflektieren und tiefsinnige Gesprache mit anderen
fihren — solche Methoden der Arbeit am Ich haben eine lange Tradition. Doch ob
man sich intensiv auf die eigene Person konzentrieren muss, um sich besser zu
durchschauen, ist fraglich. Oft hilft es im Gegenteil sogar mehr, Abstand zu sich zu
gewinnen — zum Beispiel durch Loslassen. Erika Carlson von der University of
Toronto (Kanada) sichtete 2013 die Literatur zu der Frage, ob und wie Achtsamkeits-
meditation das Selbstbild scharft (Perspectives on Psychological Science: 2013). lhr
zufolge hilft sie dabei, zwei groBe Hurden zu Gberwinden: verzerrtes Denken und zu
hohe Anspriche. Die Achtsamkeitspraxis lehrt, die eigenen Gedanken vorbeiziehen
zu lassen und sich méglichst wenig damit zu identifizieren. Gedanken sind eben "nur
Gedanken" und keine absolute Wahrheit. Sich derart neben sich zu stellen und wohl-
wollend zu betrachten, was einem durch den Kopf geht, férdert oft ein klareres
Selbsturteil zutage.

Martin Kéllner und Oliver Schultheiss von der Universitat Erlangen- Nirnberg konn-
ten zeigen, dass unser Wohlbefinden im Schnitt wachst, je mehr unsere bewussten
und unbewussten Motive einander dhneln — wir also nicht fur die Karriere rackern,
obwohl uns Geld und Macht eigentlich nicht so wichtig sind (Frontiers in Psychology:
2014). Wie erreicht man diesen Einklang mit sich selbst? Zum Beispiel per Imagina-
tion. Stellen Sie sich mdglichst genau vor, wie es ware, wenn |hr gréBter Wunsch in
Erflllung ginge. Wirde Sie das zu einem glicklicheren Menschen machen? Haufig
erliegen wir auch der Versuchung, nur héhere Ziele anzupeilen, ohne die Etappen
auf dem Weg dorthin zu beachten. Allein von der Topfigur oder dem Chefsessel zu
trdumen, lasst uns eher an Grenzen stoBBen, als wenn wir kleinere Ziele und mégliche
Herausforderungen in den Blick nehmen.
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5. Meist halten Sie sich fir besser, als Sie sind

Kennen Sie den Dunning-Kruger-Effekt? Er besagt: Je inkompetenter jemand ist,
desto weniger ahnt er es. Eine Sache nicht gut zu kénnen — ob logisches Schlussfol-
gern, Multitasking oder Planen —, erhéht zugleich die Chance, dass man dieses ei-
gene Unvermdgen Ubersieht. Die Namensgeber des Effekts, David Dunning von der
Cornell University und sein ehemaliger Doktorand Justin Kruger, wurden fur ihre Ent-
deckung im Jahr 2000 mit dem satirischen Ig-Nobelpreis geehrt.

Dunning und Kruger hatten ihren Probanden eine Reihe von Aufgaben aus IQ-Tests
gestellt und sie schéatzen lassen, wie gut sie dabei abschnitten. Wie sich zeigte, be-
urteilten die besten 25 Prozent der Teilnehmer ihr Leistungsvermdgen ziemlich rea-
listisch; oft unterschéatzten sie sich sogar noch etwas. Das schlechteste Viertel dage-
gen hatte weit Uberzogene Vorstellung vom eigenen Kénnen. Sind Angeberei und
Versagen folglich zwei Seiten derselben Medaille?

Wie die Forscher betonen, handelt es sich um ein allgemeines Kennzeichen unserer
Selbstwahrnehmung: Jeder von uns neigt dazu, seine kognitiven Defizite zu Uberse-
hen. So liegt laut Dunning die statistische Korrelation zwischen gefihltem und wah-
rem IQ bei durchschnittlich nur 0,29. Das ist, gelinde gesagt, mau. Zum Vergleich:
Die Korrelation zwischen KoérpergréBe und Geschlecht betragt immerhin etwa 0,7.
Warum klaffen Méchtegern- und Real-Performance haufig so weit auseinander?
Héatten wir nicht allen Grund, uns selbst treffender einzuschatzen? SchlieBlich wiirde
uns das viel vergebliche Muhe und so manche Niederlage ersparen. Doch offenbar
bringt ein moderates MaB an Selbstiberschatzung durchaus Vorteile mit sich. Nach
einer Ubersicht der Psychologen Shelley Taylor und Jonathon Brown (Psychological
Bulletin: 1994) hebt eine rosarote Sicht auf das Ich unser Wohlbefinden und die Leis-
tungsfahigkeit. Depressive Menschen neigen hingegen eher dazu, sich knallhart re-
alistisch zu beurteilen. Ein dezent geschéntes Selbstbild hilft offenbar dabei, das Auf
und Ab des Leben besser zu meistern.
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6. Wer mit sich hadert, sucht oft Misserfolge

Auch wenn die meisten Zeitgenossen allzu positive Ansichten Uber sich hegen und
sich zum Beispiel fur intelligenter oder ehrlicher halten, als sie sind — es gibt auch
den umgekehrten Fall: Menschen, die sich notorisch selbst kleinmachen. Herabset-
zung und Missachtung der eigenen Wunsche in der Kindheit, oft gepaart mit Gewalt-
erfahrungen, kénnen solch eine negative Sichtweise ausldsen. Sie erweist sich als
groBes Hemmnis, denn sie fuhrt zu Misstrauen und Zweifeln bis hin zu Suizidgedan-
ken.

Sollten aber nicht gerade Leute mit negativem Selbstbild bestrebt sein, sich selbst
aufzuwerten? Wie Psychologen um William Swann von der University of Texas in
Austin herausfanden, suchen viele Selbstzweifler im Gegenteil sogar Bestéatigung fur
ihre fatale Eigenwahrnehmung. Swann beschrieb das erstmals in einer Studie zur
Zufriedenheit von Eheleuten. Der Forscher befragte Paare zu drei Themen: Wie be-
werten die Partner ihre eigenen Starken und Schwéachen? Wie sehr flhlen sie sich
vom anderen wertgeschatzt? Und wie zufrieden sind sie mit der Ehe? Wie zu erwar-
ten, fanden jene, die sich selbst gegenlber positiv eingestellt waren, ihre Partner-
schaft umso schéner, je mehr Lob und Anerkennung ihnen die "bessere Halfte" spen-
dete. Wer jedoch mit sich haderte, fuhlte sich in der Ehe besser aufgehoben, wenn
der Partner das negative Bild spiegelte! Vom Wunsch nach Respekt und Bewunde-
rung keine Spur — die Betreffenden wollten genau das héren, was sie selbst dachten:
"Du kannst nichts."

Auf der Basis solcher Befunde entwickelte Swann seine Theorie der Selbstbestéti-
gung. Demnach wollen wir, dass uns andere ebenso sehen wie wir uns selbst. Das
gehe mitunter so weit, dass die Betreffenden negative Urteile ihres Umfelds regel-
recht provozierten, um in ihrer Selbstabwertung bestatigt zu werden. Dahinter stecke
nicht Masochismus, sondern der Wunsch nach Koharenz: Wenn man uns zurickmel-
det, was wir selbst bereits glauben, erscheint die Welt fur uns in Ordnung.

Wer sich fur einen Versager halt, versucht deshalb oft gerade nicht, das Beste aus
sich zu machen. Haufig arbeitet er sogar unbewusst am eigenen Versagen, weil das
aus seiner Sicht so sein muss. Er versdumt Termine, lasst seine Arbeit schleifen und
fordert die Kritik des Chefs heraus, weil er von deren Richtigkeit Uberzeugt ist.
Swanns Ansatz widerspricht der Theorie der Selbstiberhéhung, die etwa Dunning
und Kruger vertreten. Unterm Strich haben vermutlich beide Lager Recht: Obwohl
das aufgeblasene Ego ein hdufiges Muster darstellt, gibt es auch eine Tendenz, ne-
gative Selbstbilder zu zementieren.
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7. Sie tauschen sich selbst, ohne es zu merken

Laut einer einflussreichen Theorie ist unsere Tendenz zur Selbsttduschung ein Ne-
benprodukt des Versuchs, uns gegentber anderen durchzusetzen. Denn um Uber-
zeugend aufzutreten, missen wir zunéchst selbst Gberzeugt sein; wir missen an den
Baren, den wir anderen aufbinden, glauben — zumindest hilft das.

Dafur spricht erstens die Beobachtung, dass erfolgreiche Manipulatoren in der Tat
oft sehr von sich eingenommen sind. Gute Verkaufer etwa kdbnnen geradezu Begeis-
terung versprihen; umgekehrt haben Zauderer und Zweifler eher wenig Chancen,
andere zu bezirzen. Zweitens lassen sich Ubertriebene Selbsturteile auch im Labor
erzeugen, mit der Folge, dass die Betreffenden dann gewinnender auftreten. In einer
Studie bot man den Teilnehmern Geld dafir, dass sie in einer Art Vorstellungsge-
sprach glaubhaft machten, sie hatten in einem IQ-Test brilliert. Je mehr sich die Kan-
didaten bemuhten, desto mehr waren sie anschlieBend auch persénlich der Meinung,
einen hohen IQ zu besitzen. Wie dieser tatsachlich ausfiel, erschien zweitrangig.
Unsere Selbsttduschungen erweisen sich als Uberaus wandelbar. Wir passen sie
h&ufig flexibel neuen Situationen an. Das zeigten Forscher um Steven Sloman von
der Brown University in Providence (Cognition: 2010): Ihre Probanden sollten einen
Geschicklichkeitstest absolvieren, in dem sie mit dem Mauszeiger auf einem Bild-
schirm moglichst schnell ein Zielobjekt ansteuerten. Wurde den Teilnehmern gesagt,
gute Leistungen bei dieser Aufgabe seien ein Zeichen von hoher Intelligenz, zeigten
sie prompt gréBeren Einsatz und schnitten besser ab. Sie selbst glaubten freilich gar
nicht, sich mehr angestrengt zu haben — worin die Forscher einen Beleg fir erfolg-
reiche Selbsttduschung sahen. Machten sie die Probanden dagegen glauben, eine
so stupide Aufgabe wirden nur minderbegabte Geister gut meistern, sank die Per-
formance auf einmal in den Keller.

Doch wie ist Selbsttduschung tUberhaupt mdglich? Kénnen wir etwas wissen, ohne
uns dessen bewusst zu sein? Durchaus! Der experimentelle Beweis funktioniert so:
Man spielt Probanden Tonaufnahmen menschlicher Stimmen vor, darunter auch ihre
eigene, und bittet sie anzugeben, ob sie sich selbst héren. Je nachdem, wie klar die
Aufnahmen und wie laut die Nebengerausche sind, schwankt die Erkennungsrate.
Misst man nun gleichzeitig per EEG die Hirnstréme, so kann man anhand bestimmter
Signale sehr sicher sagen, ob jemand die eigene Stimme erkannt hat oder nicht.
Die meisten Menschen sind eher peinlich berihrt, wenn sie sich auf Band sprechen
héren. Ruben Gur und Harold Sackheim machten sich dies in einer klassischen Stu-
die zunutze, in der sie die Aussagen der Probanden mit deren Hirnaktivitat verglichen
(Journal of Personality and Social Psychology: 1979). Siehe da: Haufig schlug im
EEG ein "Das bin ich!"- Signal aus, ohne dass derjenige seine Stimme bewusst iden-
tifizierte. Bedrohte man zudem das Selbstbild der Betreffenden, indem man ihnen ein
vermeintlich miserables Abschneiden in einem anderen (irrelevanten) Test beschei-
nigte, meinten sie, sich noch seltener zu erkennen. lhr Gehirn war gleichwohl bestens
im Bilde.
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Far eine neuere Studie verwendeten Forscher die in den USA so beliebten akademi-
schen Ubungstests (Journal of Economic Psychology: Smith et al., 2017). Hier geht
es darum, in kurzer Zeit so viele Aufgaben wie moglich korrekt zu bearbeiten. Das
Resultat soll helfen, das eigene Leistungsniveau einzuschatzen, um die Wis-
senslicken entsprechend zu stopfen. Bei solchen Trockenibungen zu mogeln,
macht wenig Sinn, im Gegenteil: Ist das Ergebnis geschont, lasst man die Lernzlgel
eher schleifen und rauscht am Ende durch die Prafung. Wer etwa durch Uberschrei-
ten der Bearbeitungszeit tduscht, schneidet sich also ins eigene Fleisch.

Viele Freiwillige taten dennoch genau das. Sie wollten einfach gut dastehen — unbe-
wusst, versteht sich. So erklarten die Schummler das Uberzogene Zeitbudget etwa
damit, sie seien abgelenkt gewesen und wollten die vergeudeten Sekunden lediglich
nachholen. Oder sie meinten, das frisierte Resultat komme ihrem "wahren Potenzial"
naher. Dahinter steckt laut den Forschern eine Verwechslung von Ursache und
Folge. Intelligente Menschen schneiden in Tests besser ab; manipuliere ich also mei-
nen Testwert, indem ich einfach ein bisschen langer knoble als erlaubt, gehére ich
auch eher zu den Schlauen. Umgekehrt bremst es den Ehrgeiz der Leute, wenn man
ihnen erklart, ein gutes Abschneiden deute auf ein erhdéhtes Risiko hin, an Schizo-
phrenie zu erkranken. Steven Sloman bezeichnet das als "diagnostische Selbsttau-
schung": Wir manipulieren das Bild, das wir abgeben, um schmeichelhafte Schliisse
nahezulegen, auch uns selbst gegenuber.
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8. Das "wahre Ich" tut Ihnen gut

Die meisten Menschen glauben, einen festen Wesenskern, ein wahres Ich zu besit-
zen. Was sie im Innersten ausmacht, ihre Essenz, griinde dabei vor allem in den
moralischen Werten der Person und sei relativ stabil. Sonstige Vorlieben mdgen sich
verandern, das wahre Ich aber bleibe gleich. Ein Team um Rebecca Schlegel und
Joshua Hicks von der Texas A&M University bat Probanden, Gber ihren Alltag Tage-
buch zu fuhren. Wie sich herausstellte, flhlten sich die Teilnehmer meist dann von
sich entfremdet, wenn sie etwas moralisch Fragwurdiges getan hatten: Waren sie
unehrlich oder egoistisch gewesen, zeigten sie sich verunsichert. Den Zusammen-
hang zwischen Ich und Moral bestatigten auch Experimente. Erinnert man Proban-
den an friheres Fehlverhalten, leidet darunter ihre Selbstgewissheit.

George Newman und Joshua Knobe von der Yale University legten Probanden unter
anderem Fallbeispiele von Lignern oder Rassisten vor (Cognitive Science: 2015).
Deren Vergehen schrieben die Probanden in der Regel ungiinstigen Umstanden wie
einer harten Kindheit zu — das wahre Wesen der Betreffenden sei sicherlich anders.
Das spricht ebenfalls dafur, dass wir Menschen "im Grunde ihres Herzens" eher fir
gut halten.

Ein weiteres Fallbeispiel von Newman und Knobe war Mark, ein glaubiger Christ, der
sich jedoch zum eigenen Geschlecht hingezogen fuhlt. Die Forscher wollten wissen,
wie die Versuchsteilnehmer Marks Zwickmuhle beurteilten. Fir konservative Proban-
den war Marks "wahres Ich" nicht schwul; er solle den Verlockungen seiner Umwelt
widerstehen, empfahlen sie. Liberal Gesinnte fanden, Mark solle seine Homosexua-
litat ausleben. Wurde Mark dagegen als aufgeschlossener Freigeist geschildert, der
gegenuber gleichgeschlechtlichen Paaren allerdings Vorbehalte hegte, identifizierten
Konservative diese Abneigung prompt mit Marks innerstem Wesen; Liberale sahen
darin einen Ausdruck mangelnder Aufgeklartheit. Solche Gedankenspiele zeigen:
Was wir zum Wesenskern von anderen erklaren, wurzelt vor allem darin, welche
Werte wir selbst hoch schéatzen. Das "wahre Ich" ist eine moralische Instanz.

Wohl deshalb kénnen wir Verbesserungen leichter mit unserem Wesen vereinbaren
als Defizite. Offenbar setzen wir das sogar aktiv ein, um uns aufzuwerten: Wir neigen
dazu, unserem friheren Ich so manche Schattenseite anzudichten, weil wir dann im
Hier und Jetzt besser dastehen. Anne Wilson und Michael Ross von der University
of Waterloo in Kanada wiesen dies in mehreren Studien nach (Journal of Personality
and Social Psychology: 2001). Demnach zeichnen Menschen ihr einstiges Selbst
gern in diusteren Farben, und je weiter sie es in die Vergangenheit riicken, desto
negativer fallt die Bilanz aus. Als Jugendlicher war ich unausstehlich, heiBt es zum
Beispiel, als junge Erwachsene verklemmt. Aber heute ist das anders. Zu glauben,
man sei seinem "wahren Ich" im Lauf der Zeit ndhergekommen, flihlt sich einfach gut
an.

Von einem festen Wesenskern auszugehen, reduziert die Komplexitat der Welt. Wir
schreiben uns und anderen eine solche Essenz zu, um in einer sich wandelnden
Umwelt den Uberblick zu behalten. Die Menschen um uns herum spielen viele
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Rollen, sie handeln mal so und mal so und entwickeln sich stéandig weiter. Da beru-
higt der Gedanke, dass Thomas und Sabine auch morgen noch die beiden Freunde
sind, die wir kennen, und dass sie in ihrem Wesenskern gut sind. Egal, ob das nun
stimmt oder nicht.

Ist ein Leben ohne den Glauben an ein wahres Ich denkbar? Dieser Frage gingen
Forscherinnen und Forscher im interkulturellen Vergleich nach (Cognitive Science:
Nichols, 2018). In den meisten Teilen der Welt ist das essenzialistische Denken weit
verbreitet. Eine Ausnahme bildet der tibetanische Buddhismus, der die Nichtexistenz
eines stabilen Selbst predigt. Angehende buddhistische Ménche werden darin unter-
wiesen, den illusionaren Charakter des Ichs zu durchschauen — es sei standig im
Fluss und vollkommen wandelbar. Nina Strohminger und ihre Kollegen wollten wis-
sen, wie diese Sichtweise das Wohlbefinden der Betreffenden beeinflusst. Sie legten
rund 200 Tibetern sowie 60 angehenden buddhistischen Ménchen eine Reihe von
Fragebogen und Szenarios vor. Die Resultate verglichen sie mit denen von christli-
chen und nichtreligiésen US-Bulrgern sowie von Hindus. (Diese glauben ahnlich wie
Christen, dass ein Seelenkern, "atman", dem Menschen seine ldentitat verleiht.)
Dem Klischee nach gelten Buddhisten als tiefenentspannte, buchstablich "selbst-
lose" Leute. Die Befragung der Ménche ergab jedoch: Je weniger sie an ein stabiles
inneres Wesen des Menschen glaubten, desto eher flrchteten sie sich vor dem Tod.
AuBerdem waren sie deutlich egoistischer in einem Szenario, bei dem man durch
Verzicht auf ein Medikament das Leben eines anderen verlangern konnte. Drei von
vier Ménchen entschieden sich dagegen, weit mehr als unter den Amerikanern und
Hindus. Selbstsuchtige, furchtsame Buddhisten? Das wahre Ich, diese "Hoffnung
spendende Fiktion", wie es die Forscher nennen, lasst sich wohl doch nicht so leicht
abschdtteln.
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9. Unsichere Menschen handeln morali-
scher

Ein fest geflgtes Selbstbild hat nicht nur Vorteile. Wer sich unsicher ist, ob er eine
positive Eigenschaft besitzt, neigt zum Beispiel eher dazu, ihr gemaB zu handein.
Ganz so, als wolle er beweisen, dass es tatsachlich so ist! Wer nicht recht weif3, ob
er groBzlgig ist, spendet bereitwilliger fur einen guten Zweck. In Experimenten I&sst
sich das provozieren, wenn Probanden negatives Feedback bekommen: "Laut unse-
ren Tests sind Sie weniger hilfsbereit als der Durchschnitt." Das lasst man ungern
auf sich sitzen — und futtert die Spendenbox.

Zwei Psychologen vom MIT in Cambridge (USA) erklaren solche Befunde mit der
Theorie des Selbstsignalisierens (Philosophical Transactions of the Royal Society B:
Mijovic-Prelec und Prelec, 2010). Was eine Handlung Uber mich verrat, ist oft wich-
tiger als ihr eigentlicher Zweck. So mancher bleibt nur deshalb bei einer Diat, weil er
nicht willensschwach erscheinen will. Umgekehrt hei3t das: Wer gar nicht daran
zweifelt, dass er groBzulgig, klug oder gesellig ist, gibt sich weniger Mlhe, es unter
Beweis zu stellen. Zu viel Selbstgewissheit macht trage und vergréBert die Kluft zwi-
schen dem echten und dem geflhlten Ich. Ergo: Wer meint, er kenne sich genau,
kennt sich also gerade daher schlecht.
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10. Halten Sie sich fur flexibel — und Sie kommen weiter

Unsere eigenen Theorien dartber, was uns als Person ausmacht, beeinflussen, wie
wir handeln. Insofern wird das Selbstbild leicht zur selbsterfillenden Prophezeiung.
Carol Dweck von der Stanford University in Kalifornien hat solche Effekte intensiv
erforscht. Ihr Fazit: Betrachten wir eine Eigenschaft als wandelbar, arbeiten wir mehr
daran. Halten wir den IQ oder die Willenskraft des Menschen dagegen fir weitge-
hend fix und angeboren, bemihen wir uns weniger, diese zu verbessern. Mehr noch:
Da wir nicht in schlechtem Licht dastehen wollen, farchten wir Niederlagen dann
starker.

Laut Dweck ist das haufig hinderlich. Denn wer nur deshalb bestrebt ist, gut abzu-
schneiden, weil er sonst als Loser erscheinen kdnnte, der leidet unter weit gréBerer
Versagensangst — und diese provoziert oft selbst schon das Versagen.

In Studien an Schilern und Studierenden, Mannern und Frauen, Eltern und Lehrern
erkannte die Psychologin ein Grundprinzip: Menschen mit starrem Selbstkonzept
vertragen Misserfolge schlecht. Wer ein bestimmtes Talent dagegen fur ausbauféahig
hélt, nimmt Rickschlage eher zum Anlass, es beim nachsten Mal besser machen zu
wollen. Dweck empfiehlt daher, sich eine "auf persdnliches Wachstum gerichtete"
Haltung zuzulegen. Man solle im Zweifel eher davon ausgehen, dass man stets noch
etwas dazulernen, sich verbessern und verandern kann.

Dabei halten meist auch Menschen mit starrem Selbstbild keineswegs ihre gesamte
Persdnlichkeit fir unwandelbar. Laut dem Psychologen Andreas Steimer von der
Universitat Heidelberg beschreiben wir unsere eigenen Starken zwar grundsétzlich
als stabil, glauben jedoch, unsere Schwéachen wirden sich Uber kurz oder lang aus-
wachsen (Personality and Social Psychology Bulletin: 2016). Wenn wir versuchen,
uns vorzustellen, wie unsere Personlichkeit in einigen Jahren aussieht, neigen wir
folglich zu Ansichten wie: "Meine Besonnenheit wird mich auch dann noch auszeich-
nen, die Selbstzweifel dirften aber weniger geworden sein."

Uberhaupt empfinden wir unseren Charakter in der Regel als statischer, als er ist.
Das liegt vermutlich daran, dass feste Erklarungen Sicherheit und Orientierung bie-
ten. Wir wollen bestimmte Eigenarten und Vorlieben an uns erkennen, um daran un-
ser Handeln auszurichten. Das Bild, das wir uns von uns selbst machen, dient nicht
zuletzt als Ruhepol in einer sich wandelnden Welt.

Und die Moral von der Geschichte? Laut Forschern ist Selbsterkenntnis noch schwie-
riger zu erreichen, als wir gemeinhin glauben. Die Psychologie stellt die Idee, wir
kénnten uns objektiv und endgultig erkennen, grundlegend in Frage. Sie fuhrt uns
vor Augen, dass das Ich kein "Ding" ist, sondern ein Prozess, ein standiges Sichan-
passen an wechselnde Gegebenheiten. Und dazu gehért, dass wir uns selbst oft fur
ein gutes Stlck kompetenter, moralischer und stabiler halten, als wir sind.
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