Ehrgeiz

von Frank Herold

D ieser Text handelt vom gesunden und
vom tibertriebenen Ehrgeiz. Das The-

ma ist zeitlos: Sogar der iibertriebene Ehrgeiz
dehnt sich iiber die verschiedensten Kulturen
und Zeitrdume aus (vgl. Buchkremer 1972, 25,
27).

Auch fiir junge Menschen im Alter von 12 bis
25 Jahren gehort Ehrgeiz tiber alle Schichten
hinweg zu den wichtigen Leitbildern (vgl.
Shell Deutschland Holding 2019, 118). In die-
ser Jugend-Studie wird der Begriff Ehrgeiz je-
doch nicht weiter erklart.

Im Folgenden finden Sie u.a. Hinweise zur
Ehrgeizentwicklung, zur Unterstiitzung des ge-
sunden Ehrgeizes und zur Minderung der iiber-
triebenen Form.
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1. Wortherkunft und Wortbedeutung
Das Wort Ehrgeiz setzt sich zusammen aus Ehre und Geiz. Bei der Wortherkunft von Geiz
findet man u.a. ,,Gier” (Pfeifer et al. 1993). In dieser Wortbedeutung ist Ehrgeiz ein ,,Streben
nach Ehren“, ein ,,iibersteigerter Eifer, sich auszuzeichnen® (ebd.).

2. Gesunder und iibertriebener Ehrgeiz

Beim gesunden Ehrgeiz geht es vorrangig nicht um Ehre oder Geltung, sondern um ein sachli-
ches Leistungsziel, z.B. einen bestimmten Schulabschluss.

Natiirlich gibt es ein normales angeborenes Bediirfnis danach, dass die Umwelt eine gelunge-
ne Leistung lobt und anerkennt (vgl. Diihrssen 1978, 138). Dieses Lob und diese Anerken-
nung sind hier aber nicht die Hauptsache, sondern die ,,Sahne auf dem Pudding®. Im schons-
ten Fall folgen junge Menschen ihren Interessen und lernen z.B. aus sich heraus ein bestimm-
tes Instrument (intrinsische Motivation).

Die Grenze zum {ibertriebenen Ehrgeiz ist fliefend. Bei ihm geht es vorrangig um persénliche
Geltung: ,,Aller Ehrgeiz ist im Grunde Leistungsehrgeiz, ein Streben, durch Leistung den Gel-
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tungswert des individuellen Selbstes zu erh6hen® (Lersch 1962, 192). Deshalb ist er eine
Form des Geltungsstrebens. Da er zur Geltungssteigerung die Leistung einsetzt, ist er auch
eine Form der Leistungsmotivation (vgl. Buchkremer 1972, 12, 24).

Von nun an nenne ich den dauerhaft iibertriebenen Ehrgeiz nur noch Ehrgeiz.

3. Zum Geltungsstreben: Begriff, Entwicklung und Meinung von sich selbst

Zum Begriff: Beim Geltungsstreben geht es darum, ,,im Werturteil der menschlichen Mitwelt
einen moglichst hohen Rang einzunehmen. Als Geltungswerte erscheinen Beachtung, Beifall,
Ruhm, Ehre, Anerkennung, Bewunderung, Respekt® (Lersch 1962, 163).

Zur Entwicklung: Wir Menschen kommen vollig schutz- und hilfsbediirftig auf die Welt und
wiirden ohne die Fiirsorge einer Bezugsperson sterben. Das spiegelt sich wider in unserem an-
geborenen und lebenslangen Bediirfnis, enge Gefiihlsbeziehungen zu Mitmenschen aufzubau-
en (vgl. Schleiffer 2016, 25). So entwickeln fast alle Babys in den ersten Monaten Bindungen
zu den Menschen, die sie regelméliig versorgen (vgl. ebd., 7). Fiir eine sichere Bindung bend-
tigt ein Baby eine liebevolle Beziehung zu mindestens einer festen Bezugsperson, die seine
Bediirfnisse feinfiihlig erkennt und prompt und angemessen erfiillt (vgl. Haug-Schnabel/Bens-
el 2004, 13 f.).

,Durch das Streicheln, durch liebevolle Blicke und die Stimmlage der Pflegepersonen erfahrt
das Kind, ob es willkommen ist auf dieser Welt oder nicht“ (Stahl 2015, 27). Lachelt die Mut-
ter ihr Kind z.B. an, dann erkennt es wie in einem Spiegel, dass sie sich iiber sein Dasein
freut. Sogar als Erwachsene erfahren wir unseren Selbstwert - teilweise - durch den Spiegel
der anderen (vgl. ebd., 42), aus dem Urteil unserer Mitwelt; dieser Tatsache entspringt das
Geltungsstreben (vgl. Lersch 1962, 162).

Alfred Adler zeigte den Zusammenhang zwischen Geltungsstreben und Minderwertigkeitsge-
fiihlen auf (vgl. Adler 2020, 66 ff.). Normalerweise wird ein liebevoll angenommenes und er-
mutigtes Kind ein gesundes Selbstwertgefiihl entwickeln. Ungiinstige Bedingungen wie Er-
lebnisse von Unterlegenheit und Erniedrigung kénnen aber ein Minderwertigkeitsgefiihl er-
zeugen oder verstarken. Der Mensch versucht dann in vielen Fillen, dieses quédlende Gefiihl
durch ein Streben nach Geltung auszugleichen, zu kompensieren (vgl. Schulz von Thun 1994,
105).

Ein echtes Geltungsstreben kann aber erst entstehen, wenn ein Ich-Bewusstsein einsetzt (vgl.
Bischof-Kohler 2011, 189), ein Bewusstsein von sich selbst. Ein Kind kann dann z.B. nach ei-
ner Aufforderung auf seine Nase und seine Ohren zeigen (vgl. Macha/Petermann 2016, 63).
Meist entdeckt es sein Ich zwischen dem 18. und 24. Lebensmonat (vgl. Kasten 2014, 22).
Nun wird ihm immer bewusster, dass sein Verhalten bewertet wird. Denn jede Nachricht hat
vier Seiten oder Botschaften, darunter immer eine Beziehungsbotschaft (vgl. Schulz von
Thun 1994, 26 ff.).
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Beispiel: Ein Vater arbeitet am Computer und kdmpft gereizt mit einem Papierstau im Dru-
cker. Sein Kind spielt horbar im Hintergrund. Nach einer Weile schimpft er: ,,Kannst du nicht
in deinem Zimmer spielen? Du raubst mir noch den letzten Nerv!“ Diese Nachricht hat fol-
gende Botschaften:

- Sachinhalt, wortiber ich informiere (vgl. ebd., 26): ,,Ich hére dich hinter mir spielen.“

- Selbstoffenbarung, was ich von mir selbst kundgebe (vgl. ebd., 26 {.):
,1ch bin gereizt, weil ich den Papierstau nicht beseitigen kann.*

- Beziehung, was ich von dir halte und wie wir zueinander stehen (vgl. ebd., 27 ff.):
,Deine Spielgerdusche stdren mich.“

- Appell, wozu ich dich veranlassen mdchte (vgl. ebd. 29 £.):
,,Geh in dein Zimmer und lass mich in Ruhe arbeiten.*

Ein Kind unter 5 Jahren versteht noch nicht die Selbstoffenbarung, nimmt sich aber die Bezie-
hungsbotschaft zu Herzen (vgl. ebd., 54) und konnte denken: ,,Ich bin ein Stérenfried!“ Dage-
gen kann ein dlteres Kind vielleicht schon die Selbstoffenbarung heraushéren (vgl. ebd., 55)
und denken: ,,Er hat eben zwei linke Hande.“

Tonfall, Gesichtsausdruck und Gesten konnen das gesprochene Wort unterstreichen oder ihm
widersprechen (vgl. ebd., 35 f.). Sagt z.B. jemand abfillig: ,,Da hast du aber ein schénes Bild
gemalt!“, meint er das Gegenteil.

Beziehungsbotschaften verdichten sich mit der Zeit zu dem festen Eindruck:

»»,90 einer bin ich also‘“ (ebd., 187) oder ,,So eine bin ich also*.

,Diese ,Meinung von sich selbst‘ (Adler), dieses Selbstkonzept, wird heute als eine entschei-
dende Schliisselvariable der Personlichkeit und der seelischen Gesundheit angesehen (ebd.).
Fiihlt sich jemand minderwertig, zieht er sich nach Adler entweder entmutigt zuriick, oder er
vergeudet zum Beweis seines Wertes bestindig den grolSten Teil seiner Energie auf den
Kampfpldtzen der Rivalitdt und iibertriebenen Selbstdarstellung (vgl. ebd.).

Eine grofle Rolle spielen auch Vergleiche mit Eltern, Geschwistern und anderen (vgl. Adler
1972, 44). Schon in der Grundschule werden sie sehr wichtig fiir die Entwicklung von Selbst-
konzept und Selbstwertgefiihl (vgl. Frank 2008, 22).

Es geht um Aussehen, Beliebtheit, Einfluss, Fahigkeiten, Besitz usw.

4. Zur Leistungsmotivation: Begriff und Entwicklung

Zum Begriff: Ein Mensch verhdlt sich leistungsmotiviert, wenn er sich mit einem Tiichtig-
keitsmafSstab auseinandersetzt (vgl. Schneider/Lindenberger 2018, 499). Das kann z.B. eine
bestimmte Zeitgrenze beim 100-Meter-Lauf sein.
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Zur Entwicklung: Spétestens mit ,,etwa dreieinhalb Jahren erwacht beim Kind die Leistungs-
motivation. Es erkennt z. B. beim Memory-Spiel, dass es darauf ankommt, zu gewinnen, und
mochte Sieger sein“ (Haug-Schnabel/Bensel 2004, 41).

Der gesamte Entwicklungsprozess reicht weit ins Schulalter hinein. Eine reife Leistungsmoti-
vation ermoglicht es, sich selbst einen Tiichtigkeitsmalistab zu geben, seine Leistung selbst zu
bewerten und das Lob der anderen durch Selbstachtung zu ersetzen (vgl. Bischof-Kéhler
2011, 210). Dennoch bleibt unser Bediirfnis nach Lob und Anerkennung richtig. Wir sollten
ihm nur nicht das Ruder iiberlassen.

Bild von Tumisu auf Pixabay

5. Zur Entstehung des Ehrgeizes

Ob und wie sich ein Ehrgeiz entwickelt, hdngt von der Gesamtsituation eines Menschen ab.
Dazu zédhlen sein Temperament, die Familienatmosphére, die wirtschaftliche und soziale Situ-
ation, die Schule usw.

Héufig besteht ein geringes Selbstwertgefiihl (vgl. Vits 2021). Hinzu kommt in der Regel ein
typisches Muster: Dem Kind wird echte Zuneigung und Bestdtigung nicht bedingungslos ge-
schenkt, sondern hauptsdchlich fiir Leistung (vgl. Diihrssen 1978, 143, 145). So kann es in-
stinktiv bemerken, dass sich sein allgemeines Unsicherheitsgefiihl in Grenzen beruhigen lasst,
wenn es in einem bestimmten Bereich hervorgehobene Leistungen vollbringt (vgl. ebd., 138).
Dieser Ausgleich (Kompensation) kann auch mit einem gesunden Ehrgeiz gelingen.

,Ist nun das Minderwertigkeitsgefiihl besonders driickend, dann besteht die Gefahr, dal§ das
Kind in seiner Angst, fiir sein zukiinftiges Leben zu kurz zu kommen, sich mit dem bloflen
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Ausgleich nicht zufrieden gibt und zu weit greift (Uberkompensation)“ (Adler 2020, 72). Es
iberspitzt z.B. den gesunden Ehrgeiz zum Ehrgeiz (vgl. ebd.).

5.1. Ehrgeiz, Familie und Leistungsdruck

Schulische Bildung, Ausbildung oder Studium sind fiir das weitere Leben sehr wichtig. Des-
halb tun Eltern meist alles, um ihre Kinder hier bestmdéglich zu unterstiitzen. Mehr noch: ,,Die
Kinder und Jugendlichen wachsen heute in einer Bereitstellungskultur auf, in der offenbar al-
les bereits vorgegeben ist und zugleich alles moéglich ist“ (Griinewald 2019, 225). Dadurch
stehen sie unter dem ungeheuren Druck, die vielen Moglichkeiten auch zu nutzen und Eltern,
Lehrer, Freunde/Partner und sich selbst nicht zu enttduschen. Sie spiiren, dass ihre Eltern von
ihnen schon frith Hochstleistungen erwarten (vgl. ebd., 227).

Den in der SINUS-Jugendstudie 2020 befragten 14 bis 17 Jahre alten Jugendlichen sind schu-
lische Uberforderungsgefiihle ,hinldnglich bekannt - vor allem denjenigen, die dauerhaft gute
oder sehr gute Leistungen erbringen wollen. Die Schilderungen sind vorwiegend fiir Jugendli-
che im mittleren und formal h6éheren Bildungssegment typisch. (...) Dabei werden auch regel-
rechte Stresssymptome beschrieben: sich eine Auszeit wiinschen, weil alles zu viel wird; das
Gefiihl, nicht krank werden zu diirfen, weil man dann den Anschluss verpasst“ (Calmbach et
al. 2020, 272). Es liegt nahe, hier auch an den (iibertriebenen) Ehrgeiz zu denken.

Bildungsaufstieg ist allerdings weiterhin eine Frage der sozialen Herkunft (vgl. Shell
Deutschland Holding 2019, 168 ff.).

5.2. Ehrgeiz, Familie und Geschwisterrivalitat

Geschwisterrivalitdt entsteht besonders zwischen gleichgeschlechtlichen Geschwistern, die
sich altersmdRig wenig unterscheiden (vgl. Kasten 2020, 72). Es geht um die Zuneigung und
Anerkennung der Eltern, sowie um die Vergleiche der Geschwister untereinander, verstarkt
durch das Verhalten der Eltern (vgl. ebd., 36).

Hierzu eine abgewandelte Fallgeschichte von Annemarie Diihrssen (1978, 139 ff.):

Ein junger Techniker, der die vdterliche Druckerei (ibernommen hatte, heiratete eine gut aus-
sehende junge Frau. Beide wiinschten sich Kinder. Der Ehemann dachte an einen Sohn, der
einmal die Firma weiterfiihren sollte, seine Frau an eine Tochter. Das erste Kind war tatsach-
lich eine Tochter und wurde auf den Namen Marie getauft. Da Marie schon als Baby sehr
hiibsch war, vergall der Vater seine anfdngliche Enttduschung und vergotterte sie. Auch die
Mutter war gliicklich. Sie dachte bisweilen an ihren friiheren Traum von einer Model-Karriere
und malte sich aus, wie es wohl wire, wenn Marie einmal diesen Weg einschlagen wiirde.

Ein gutes Jahr spater kam Tochter Eva zur Welt. Der Vater war sehr enttduscht, dass es wie-
der kein Junge war. Eva war auch bei weitem nicht so hiibsch wie Marie. Sie wurde zwar
herzlich behandelt, aber doch nicht so wie ihre dltere Schwester. Wahrend Marie ihre Mit-
menschen allein mit einem freundlichen Lacheln bezaubern konnte, erhielt Eva Aufmerksam-
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keit meist nur dann, wenn sie der Familie friihe Verstandesleistungen bot. Denn sie zeigte
schon als Vorschulkind einen besonders klaren Verstand. Sie litt aber zunehmend darunter, zu
kurz zu kommen, und wurde launisch.

In der Schule iiberstiegen beide Maddchen den Durchschnitt ihrer Klassen. Marie war die Be-
liebteste, Eva die Kliigste. In der Familie sprach man schon voller Warme davon, dass sich
Eva einmal an Stelle des nicht geborenen Sohnes in das véterliche Geschéft einarbeiten kénn-
te. Niemand bemerkte, dass sie manchmal den lieben Gott anflehte, ihr bei der ndchsten Klas-
senarbeit eine Eins zu bescheren ...

Das Beispiel Eva deutet auch an, dass manche Kinder unbewusst die Verantwortung fiir den
als gefdhrdet empfundenen Familienfrieden iibernehmen: Sie bieten dann z.B. besondere
Leistungen, auf die sich der Stolz der Eltern konzentrieren kann (vgl. Dogs 2018, 175 f.).

6. Einige Vorteile des Ehrgeizes

Die folgenden Vorteile gelten natiirlich auch fiir den gesunden Ehrgeiz. Bei jungen Men-
schen, die sich in Richtung Ehrgeiz entwickeln, findet man regelmaRig eine gute Beziehung
zur Leistung und die Fahigkeit zu stetiger Arbeit (vgl. Diihrssen 1978, 144). Dazu kommt ein
Mindestmal8 an lebhafter Handlungsbereitschaft, um ehrgeizige Bediirfnisse iiberhaupt pla-
nend und handelnd umsetzen zu kénnen (vgl. ebd., 139).

Zudem vermittelt Ehrgeiz auch immer vielféltige Kenntnisse, Fahigkeiten und Erfahrungen.
Dadurch sind ehrgeizige Kinder und Jugendliche fiir ihr weiteres Leben gut geriistet (vgl.
ebd., 150 f.).

7. Einige Nachteile des Ehrgeizes

Junge Menschen, denen Leistung und Erfolg ibermélig viel bedeuten, konnen Misserfolge
meist nur schwer verarbeiten (vgl. Diihrssen 1978, 145; Vits 2021).

Zudem neigen ehrgeizige Kinder und Jugendliche dazu, ihre Mitschiilerinnen und Mitschiiler
wetteifernd iibertreffen zu wollen und sie als Gegnerinnen oder Gegner zu sehen (vgl. Buch-
kremer 1972, 12, 112). Das verschafft ihnen nicht unbedingt die Zuneigung, die sie suchen,
sondern belastet ihre sozialen Beziehungen (vgl. Diihrssen 1978, 145).

Ehrgeizige junge Menschen sind auch oft perfektionistisch und denken schwarz-weilS: ,,Ent-
weder bin ich besser als andere, oder ich bin eine totale Versagerin, ein totaler Versager.” Bei

solch einer iiberbetonten Leistungslinie kommen andere Bediirfnisse leicht zu kurz (vgl. Vits
2021).

8. Zur Unterstiitzung des gesunden Ehrgeizes in Familie und Schule

Ein gesunder Ehrgeiz kann entstehen, wenn ein Kind sich von seinen Eltern bedingungslos
geliebt fiihlt. Zudem sollten die Eltern von ihm nur Leistungen im Rahmen seiner Moglich-
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keiten erwarten und es warmherzig unterstiitzen (vgl. Fotiou/Kugler 2011, Abschnitt 3.6.)

Richtig eingesetzt konnen Lob und Ermutigung den gesunden Ehrgeiz férdern. Obwohl fiir
Eltern formuliert, gelten die folgenden Hinweise auch fiir Schulen.

Zum Lob: Es bezieht sich auf eine abgeschlossene Leistung, z.B. die erledigten Hausaufga-
ben. Dadurch fiihlt sich das Kind in seinen Fortschritten und Leistungen anerkannt. Zu viel
Lob kann jedoch abhédngig machen. Dann malt das Kind ein Bild nur, um das Lob der Oma
einzuheimsen (vgl. Schafer 2014, 18).

Das Loben einer erbrachten Leistung ist in der Regel giinstiger als das Loben einer grundséatz-
lichen Fahigkeit. Das belegt auch eine Studie:

3 bis 5 Jahre alte Kinder, die bei einem Spiel fiir ihre grundsatzliche Fahigkeit gelobt wurden
(,,du bist schlau“), mogelten bedeutsam héaufiger als diejenigen, die fiir ihre erbrachte Leis-
tung gelobt wurden (,,das hast du diesmal gut gemacht®) oder kein Lob erhielten. Die Kinder
mit dem Fahigkeits-Lob standen offenbar unter dem Druck, die ihnen zugeschriebene Féhig-
keit, schlau zu sein, zu bestdtigen und ihren Ruf zu wahren (vgl. Zhao et al. 2017, S. 1868-
1870). So kann sich ein guter Schiiler zum Aufzeigen gedrédngt fiihlen, obwohl er auf eine
Frage gar keine Antwort weil.

Beim Loben sollte man auch nicht stdndig tibertreiben. So sollte man ein Kind, das einigerma-
Ben malen kann, nicht schon zum Kiinstler erkldren. Denn ein iibertrieben gelobter junger
Mensch lauft Gefahr, ein iiberhohtes Bild von sich zu entwickeln, ein ,falsches Selbst“. Es
kann dann bitter fiir ihn sein zu erleben, dass sein Selbstbild so gar nicht zu den Riickmeldun-
gen seiner Umgebung passt (vgl. Dogs 2018, 51 f.).

Zur Ermutigung: Sie wiirdigt schon den Werdegang und die Anstrengung einer Leistung
(vgl. Schifer 2014, 19), z.B. ,,die Bereitschaft des Elfjdhrigen, sich an die ungeliebten Mathe-
Hausaufgaben zu setzen, die Ausdauer des Zweijdhrigen, die eingestiirzten Baukl6tze auch
ein drittes und viertes Mal wieder aufzutiirmen“ (ebd.).

Damit ist die Ermutigung vom Ergebnis unabhdngig und unterstiitzt die Kinder gerade auch
bei Schwierigkeiten und Misserfolgen. Das erfordert ein genaues Beobachten und Hinhoren:
Was tut mein Kind? Welche Méglichkeiten hat es? Welche Schwierigkeiten muss es bewalti-
gen? Wie geht es ihm dabei? (vgl. ebd.).

,Erst auf dieser Grundlage kann ich es angemessen ermutigen: ,Das ist ein schwieriges Puz-
zle, toll, dass du dich da herantraust. Und du bist schon ganz schén weit gekommen; den Rest
schaffst du bestimmt auch noch.¢ Oder: ,Okay, diese Textaufgabe ist auch ziemlich kniffelig.
Aber die anderen hast du prima gelost; das gelingt dir immer besser ...‘“ (ebd.). Ermutigte
Kinder fiihlen sich angenommen mit ihren Starken und Schwéchen, bei Erfolg und Misserfolg
(vgl. ebd.).

Beriicksichtigen Lehrkrafte bei der Leistungsbewertung, welche Fortschritte die Schiilerinnen
und Schiiler im Vergleich mit ihren persénlichen fritheren Leistungen gemacht haben, starkt
das deren Erfolgserwartungen (vgl. Fotiou/Kugler 2011, Abschnitt 3.6.) und Selbstbilder.
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Wichtig ist zudem, in der Familie, in der Kindertagesstdtte und moglichst auch in der Schule
die Interessen junger Menschen zu erkennen und zu unterstiitzen. Denn Lernprozesse, die von
personlichen Interessen geleitet sind, bendtigen keine dufere Anerkennung (vgl. Lichtblau
2018, 9 ff.). Sie konnen deshalb den gesunden Ehrgeiz unterstiitzen, siehe Abschnitt 2.

Bei der Wahl der weiterfithrenden Schule geht es darum, das ,,Kind zu demjenigen Schulab-
schluss zu fiihren, den es aufgrund seiner Féhigkeiten und Neigungen mit moglichst grofer
Sicherheit erreichen kann“ (Schmitz-Schretzmair 2019).

9. Zur Minderung des Ehrgeizes

Da ehrgeizige Menschen glauben, sich Zuneigung und Wertschdtzung durch besondere Leis-
tungen verdienen zu miissen, stehen sie unter einem groen Druck. Dadurch kénnen sich z.B.
Schlafstérungen, Konzentrationsprobleme, Kopf- und Riickenschmerzen und depressive Ver-
stimmungen entwickeln (vgl. Vits 2021). Auch Angst vor Priifungssituationen kann sich ein-
stellen.

Heute kommen noch die Corona-Herausforderungen hinzu. Besonders belastend fiir Kinder
und Jugendliche sind die Kontaktbeschrankungen (vgl. Ravens-Sieberer et al. 2020). Und jun-
ge Menschen mit einem Durchschnittsalter von 19 Jahren (Altersspanne 15 - 30 Jahre) zeigen
folgendes Stimmungsbild:

Der Aussage ,,Ich habe Angst vor meiner Zukunft“ stimmen {iber 45 % eher oder voll zu, wei-
tere 23 % stimmen ihr teils/teils zu (vgl. Andresen et al. 2020, 5-7, 8 Abb. 1).

Haben die Eltern eines jungen Menschen oder der junge Mensch selbst das Gefiihl, dass der
Leidensdruck insgesamt zu hoch ist, dann gibt es z.B. im Rahmen einer Beratung oder Thera-
pie wirksame Moglichkeiten, den Ehrgeiz auf ein gesundes Mal zu bringen. Sabine Vits gibt
Studierenden folgende Tipps:

,Oft ist es schon hilfreich, wenn sich jemand selbst besser versteht und begreift, was sie oder
ihn eigentlich antreibt. Und dann schaut man, wie das Festgefahrensein aufgeweicht werden
kann: Bekomme ich auch Anerkennung, wenn ich keine Hochstleistungen erbringe? Wofiir
werde ich von anderen aufler meinen Leistungen und beruflichen Erfolgen geschitzt? Wofiir
kann ich mich selbst schétzen? (...) Dadurch kénnen sich neue Perspektiven ergeben und der
Blick wird wieder weiter” (Vits 2021).

Mit solchen Tipps kénnen auch Kinder und Jugendliche etwas anfangen. Schon Kinder kén-
nen - altersgemdl angeleitet - verstehen, wie Gedanken ihre Gefiihle beeinflussen, und wie
Gefiihle mit ihrem Verhalten zusammenhédngen. Und sie kdnnen lernen, mit einem verdnder-
ten Denken bestimmte Probleme und Situationen besser zu meistern (vgl. Ronen 2000, 98 ff.).
Beispiel ,,Selbstverstarkung“: Ein mit sich selbst immer unzufriedenes perfektionistisches
Kind kann sein Selbstvertrauen verbessern, indem es lernt, sich selbst zu loben (vgl. ebd.,
113).
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Derartige ,,kognitive Methoden“ erzielten bei 13 bis 18 Jahre alten Jugendlichen die besten
Ergebnisse, im Alter von 11 bis 13 Jahren gute Ergebnisse (vgl. Dush et al. 1989, zit. n. Ro-
nen 2000, 96).

Wie das Beispiel Marie und Eva nahelegt, kann es auch geboten sein, die Rollen, Erwartun-
gen und Wechselwirkungen der Familienmitglieder zu klédren.

Rat und Unterstiitzung in allen Lebenslagen finden Eltern, junge Erwachsene, Jugendliche
und Kinder z.B. in ,,Beratungsstellen fiir Eltern, Jugendliche und Kinder“. Trager sind Stadte,
Landkreise und anerkannte freie Trager. Meist gibt es eine offene Sprechstunde fiir ein erstes
Gesprach - wahrend der Corona-Krise nach telefonischer Anmeldung. Die Beratung ist frei-
willig und kostenlos. Sie ist auch vertraulich (Schweigepflicht): Ohne das ausdriickliche Ein-
verstdndnis der Ratsuchenden werden keine Informationen weitergegeben. Wenn gewiinscht,
muss niemand seinen Namen sagen (Anonymitét). Kinder und Jugendliche kénnen auch ohne
ihre Eltern eine Beratungsstelle aufsuchen! Eine Beratungsstelle vor Ort ist z.B. zu finden un-
ter: www.bke.de, Beratungsstellen-Suche.

Eine weitere Moglichkeit bei schulischen Fragen sind ,,Schulpsychologische Beratungsstel-
len“. Die Beratung ist ebenfalls freiwillig, kostenlos und vertraulich. Die Schweigepflicht be-
steht auch gegentiber den Schulen. Weitere Informationen sind zu finden unter: www.schul-
psychologie.de.

Fiir Jugendliche besonders interessant sind kostenlose, anonyme und datensichere Beratungs-
angebote per Telefon, Chat oder Mail, z.B. zu finden unter: https://familienportal.de/familien-
portal/lebenslagen/krise-und-konflikt/hilfe-kinder-jugendliche-notlagen.

Das Klinikum der Universitdt Miinchen bietet - in Partnerschaft mit der Beisheim Stiftung -
Kindern, Jugendlichen und Eltern Informationen und Tipps zur Bewdltigung der Corona-Kri-
se an, wobei viele dieser Tipps auch ohne Corona hilfreich sind:

,,Corona und Du“
Infoportal zur psychischen Gesundheit fiir Kinder und Jugendliche
https://www.corona-und-du.info/

Infoportal fiir Eltern: Tipps zur Férderung der psychischen Gesundheit Thres Kindes!
https://www.corona-und-du.info/eltern/

10. Schlussbemerkung

Ehrgeizige junge Menschen kénnen bei Herausforderungen neben der Nutzung der genannten
Beratungsangebote und Informationsquellen auch auf ihre Stdrken bauen:
Thr Ehrgeiz - ob nun iibertrieben oder nicht - erméglicht es ihnen, Ziele entschlossen zu ver-

folgen, Durststrecken zu {iiberstehen und sich nach Misserfolgen wieder aufzurappeln (vgl.
Vits 2021).
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