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«Junge Mnschan brauchen positive Ziele»: Alexandra M. Freund, Professorin fiir Psychologie an der Universitat Ziirich. (23.10. 2009)

«Eigene Ziele
haben einen
enormen Einfluss

auf das,

wasich werde »

Die Psychologin Alexandra M. Freund
erforscht, wie Menschen ihr Leben
«managen». Die subjektive Uberzeugung,
sein Leben selbst gestalten zu konnen,

ist eng mit dem Wohlbefinden und der
Zufriedenheit verkniipft

NZZ am Sonntag: Sie haben einen
Lehrstuhl fiir Life-Management. Was
heisst das?

Alexandra Freund: Das ist tatsich-
lich kein etablierter Begriff. Ich habe
diesen Namen gewahlt, weil es fiir
mein Forschungsgebiet keinen deut-
schen Begriff gibt. Life-Management
liegt irgendwo in der Mitte zwischen
Lebensgestaltung und Lebensbewalti-
gung. Bewiltigung ist mir ein zu nega-
tiver Begriff, als miisse man das Leben
nur bewiltigen. Gestaltung dagegen
klingt, als sei man vollig frei und
konne sein Leben entwerfen, wie man
es mochte - das stimmt auch nicht.
Nein, man managt sein Leben, das
heisst, man bewaltigt gewisse Dinge
und gestaltet gewisse Dinge.

M Foseadd

Haben die
mehr das Gefiihl, ihr Leben selbst

gestalten zu konnen, als frither?

Kommt darauf an, wie weit Sie
zuriickschauen - je frither in der
Geschichte, desto stirker waren
sicherlich die Traditionen und die
Zwinge der Herkunft und des Ge-
schlechts. Aber das Konzept, sein
Leben zu gestalten, gibt es ebenfalls
schon lange, mindestens seit der
Romantik. Menschen unterscheiden
sich sehr stark darin, wie sehr sie ihr
Leben fiir gestaltbar halten, und diese
Uberzeugung ist iiberdies auch kultu-
rell bedingt.

In welchen Kulturen ist sie besonders
stark?

In den USA etwa ist es geradezu
eine Grundphilosophie: Man erfindet
sich selbst, und was man wird, hiangt
komplett von einem selbst ab. Unter-
suchungen zeigen, dass dort schon
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Kinder viel starker dieses Gefiihl ha-
ben, dass es nur an ihnen liegt, was
aus ihnen wird. Russland lag, zumin-
dest noch vor der Offnung der Sowjet-
union, eher am anderen Ende der
Skala, dort war diese Uberzeugung
besonders schwach ausgeprégt.

Weil die Russen damals nicht viel zu
wdhlen hatten?

Vielleicht auch. Aber diese interna-
len Kontrolliiberzeugungen, wie die
Wissenschaft es nennt, haben nicht
nur damit zu tun, ob Menschen die
Dinge wirklich kontrollieren kénnen.
Die interessante Frage fiir die psycho-
logische Forschung ist eher: Macht die
subjektive Uberzeugung, dass ich
mein Leben selbst gestalte - auch
wenn diese nicht realistisch ist - et-
was aus fiir die Entwicklung oder fiirs
subjektive Wohlbefinden?

Und, macht sie etwas aus?

Sehr viel sogar. Als Erstes: Men-
schen, die das Gefiihl haben, sie
konnten ihr Leben gestalten, kdnnen
sich Ziele setzen. Wenn alles von aus-
sen - von Gott, von den Genen, von
den Eltern, vom Staat - vorbestimmt
ist, dann setze ich mir keine eigenen
Ziele. Wir wissen aber aus der For-
schung, dass gerade eigene Ziele enor-
men Einfluss haben auf das, was ich
werde. Dies gilt sowohl fiir berufliche
Ziele als auch fiir innere Ziele. Auch
bei der Verfolgung eines selbst gesetz-
ten Zieles ist der Glaube an die eigene
Gestaltungsmacht entscheidend: Je-
mand, der davon iiberzeugt ist, dass
man sich selbst und die eigene Situa-
tion verbessern kann, bleibt viel ldn-
ger an ciner Aufgabe und lernt da-
durch auch viel mehr. Dies gilt {ibri-
gens auch im sozialen und emotiona-
len Bereich.

Wie das?
Zum Beispiel in der Liebesbezie-

«Junge Menschen haben
andere Ziele als éltere.
Ihr Wohlbefinden steigt,
wenn sie sich positive
neue Ziele setzen. »

Das eigene Leben
managen

Alexandra M. Freund ist Professorin fiir
Psychologie an der Universitat Zurich,
wo sie den Lehrstuhl fiir angewandte
Psychologie: Life-M. innehat.
Ihre Forschungsschwerpunkte sind
erfolgreiche Entwicklung, Motivation
und Emoti iber die Leb

sowie lebenslanges Lernen. (kmr.)

hung. Menschen, die iiberzeugt sind,
dass es in der ganzen weiten Welt nur
diese einzige passende Person fiir sie
gibt, die man unbedingt finden muss,
trennen sich bei ersten Schwierigkei-
ten schneller wieder von einem Part-
ner als jene Menschen, die denken,
dass man eine Partnerbeziehung zu-
sammen entwickeln kann.

Welche Rolle spielen Ziele iiber die
Lebensspanne?

Ein Ergebnis meiner Forschung ist,
dass junge Menschen andere Ziele
haben als iltere Menschen. Junge Er-
wachsene wollen etwas erreichen, und
ihr Wohlbefinden steigt, wenn sie sich
positive Ziele setzen. Negativ formu-
lierte Ziele sind fiir junge Erwachsene
dagegen weniger gut - sie haben einen
negativem Einfluss auf die Befindlich-
keit. «Ich mochte diesen oder jenen
Beruf haben» hat als Ziel also eine
ganz andere psychologische Wirkung
als «Ich mdchte auf keinen Fall ar-
beitslos werden».

Und was sind die Ziele von dlteren
Menschen?

Irgendwann im mittleren Leben
kippt die motivationale Orientierung:
Die Ziele richten sich nun viel starker
auf das Erhalten des Erreichten und
das Vermeiden von Verlusten, das
wird nun plétzlich sehr positiv belegt.
Das hingt damit zusammen, dass man
vieles erreicht hat. Im Beruf aufstei-
gen, die Firma wechseln, den Partner
wechseln - man realisiert tibers Er-
wachsenenleben, dass dies auf Dauer
nicht gliicklich macht. Es muss des-
halb nicht immer etwas Neues sein -
es gilt nun mehr zu bewahren, was
man erreicht hat.

Haben junge Menschen mehr Ziele im
Beruf oder im privaten Bereich?

Die meisten jungen Erwachsenen
haben Ziele in beiden Bereichen.

Mainner und Frauen wollen Partner-
schaft und Familie und wollen sich
beruflich entwickeln. Sehr erstaunt
hat mich allerdings eine Befragung
von Maturanden und Maturandinnen,
die Bettina Wiese und ich im Kanton
Ziirich durchfiihrten. Ihre Einstellung
zu den Geschlechtsrollen waren gera-
dezu unglaublich traditionell, und
zwar bei beiden Geschlechtern. Mad-
chen wollen eher Berufe, die sich mit
Familie gut vereinbaren lassen, Geld-
verdienen und Aufstieg {iberlassen sie
den jungen Ménnern. Aus politischer
Sicht ist das nicht gut. Es geht der Ge-
sellschaft sehr viel Potenzial verloren.

Auch weil junge Menschen ihr eigenes
Potenzial nicht kennen?

Jugendliche tun sich damit sehr
schwer. Als Jugendlicher habe ich
doch nur wenig Ahnung davon, wo
genau mein Potenzial liegt, was ich
auf Dauer gerne und auch gut machen
werde. Jugendliche sind starker als
Erwachsene in der Phase der Identi-
tdtsbildung und kennen sich noch
nicht so genau. Auch haben Jugendli-
che oft nur eine ganz grobe Vorstel-
lung von Berufen, und was einem mit
15 Jahren spannend vorkommt, sieht
ganz anders aus mit 35. Die Explora-
tionsphase kann deshalb gar nicht in-
tensiv genug sein.

Braucht im Grunde jeder Jugendliche
eine Potenzial- und Berufsberatung?
Auf alle Fille. Gliicklicherweise ist
diese in der Schweiz gut etabliert. Der
Ubergang ins Berufsleben ist so zen-
tral, stellt so viele Weichen - Jugend-
liche sollten so viel wie moglich aus-
probieren konnen. Man kommt nicht
auf die Welt mit Interessen, man ent-
deckt sie doch haufig erst im Laufe
des Lebens. Es ist schade, wenn sich
Jugendliche die Zeit dafiir nicht neh-
men oder sie nicht haben.
Interview: Kathrin Meier-Rust

Was will ich
wirklich?

Viele Menschen wissen
nicht, was Sie wollen.
Das ist offenbar gar
nicht so leicht heraus-
zufinden, denn eigene
Entscheide werden oft
von dem bestimmt, was
uns Eltern, Freunde,

E Medien oder der Zeit-
geist zuflistern. Der Ratgeber der Psy-
chologin Maja Storch veranschaulicht
mit vielen Fallbeispielen komplexe psy-
chologische Begriffe wie Motivation,
Zweifel oder emotionales Erfahrungs-
Gedéachtnis, wahrend ein Strudelwurm
die psychischen Vorgénge humorvoll
darstellt. Storch iibersetzt aktuelle For-
schungsresultate in verstandliche Spra-
che und klare Handlungsvorschlégen.

Maja Storch: Machen Sie doch, was
Sie wollen! Wie ein Strudelwurm den
Weg zu Zufriedenheit und Freiheit zeigt.
Verlag Hans Huber, Bern 2009.

Die Erziehungswissen- | ..
schafterin, Laufbahnbe- | 520500
raterin und Unternehme-| =
rin Ulrike Stedtnitz zeigt
inihrem neusten Buch
«Mythos Begabung» ,
dass beruflicher und &
persénlicher Erfolg nicht
primér von Eigenschaf- —%

ten wie Intelligenz, Talent oder Bega-
bung abhéngt. Die Ettikettierung von
Kindern als hochbegabt halt sie deshalb
fr problematisch. Fur entscheidender
bei der Entwicklung von Fahigkeiten und
fiir den Erfolg im Beruf sieht Stedtnitz
das Interesse an einer Sache. Erst aus
dem Interesse erwachse das Engage-
ment und die Motivation zum Lernen
und vor allem: zum Uben.

Ulrike Stedtnitz: Mythos Begabung.
Vom Potenzial zum Erfolg. Mit einem
Vorwort von Lutz Jéncke. Verlag Hans
Huber, Bern 2008.

www.

Vom Kindergarten bis zum Gym-
y nasium. Die SIS Swiss Interna-
tional School ist eine einzigartige
Alternative zum dffentlichen Schul-
system und zu den klassischen In-
ternationalen Schulen. Die konse-
quente Zweisprachigkeit, verbunden
mit einer geschickten Kombination
von anerkannten Lehrplanen und
einem muitikulturellen Lehrkorper,
fihrt zu einem Unterricht, der
gleichermassen Schweizer, aus-
landische und binationale Familien
anspricht. Der Unterricht ist ein-
gebettet in regionale Lerninhalte
und offnet den Blick fur die Welt.

SIS Swiss International School
Erlenstrasse 15, Basel
Tel. +41 (0)81 683 71 40

SIS Swiss International School

Seestrasse 57, Mannedorf
Tel. +41 (0)44 921 50 50
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International education

Internationale Ausrichtung — lokale Verankerung

— local insight

unique alternative to state

perspective is achieved.
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Zweisprachige Bildung / Bilingual Education

From Pre School to College.
Swiss International School is a

classic international schools. A
bilingual education coupled with a
blend of recognised curricula and
multicultural staff leads to an
education which suits the needs
of expatriate, binational and Swiss
families alike. Our students expe-
rience education in which a local
culture is embedded and, from
another aspect, a wider global
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Infotage 09
Bachelor und Master
of Arts ZHdK

Bétailinfos: www.zhdk.ch

Di. 24.November: BA Medien & Kunst, MA Fine Arts | Mi. 25.
November: BA Vermittlung von Kunst und Design, MA Art Edu-
cation, MA Transdisziplinaritit | Do. 26.November: BA und MA
Film, BA Musik, BA Musik und Bewegung, BA und MA Theater,
BA Tanz, MA Musikpddagogik, MA Music Performance, MA
Specialized Music Performance, MA Komposition/Musiktheorie |
Fr. 27.November: BA und MA Design



