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DIE DREI SAULEN DES SELBSTWERTGEFUHLS

Die drei Sdulen des
Selbstwertgefiihls

Aus gutem Grund heifit es nicht
»Selbstwertwissen«, sondern
»Selbstwertgefiihl«. Es geht also
nicht um vermeintlich objektive
Griinde, warum wir okay sind.
Vielmehr ist der Selbstwert etwas
Gefiihltes, eine subjektive Einschit-
zung unseres Wertes, unserer Be-
deutung und unseres Status.

‘Wenn das Selbstbild (wie wir uns
also selbst empfinden) mit dem
Fremdbild (wie andere uns sehen)
iibereinstimmt und beides von
‘Wertschitzung geprigt ist, tut das
dem Selbstwertgefiih] gut. Wir fiih-
len uns sicher und akzeptiert.

Dissonanzen zwischen dem Selbst-
bild und dem Fremdbild rufen da-
gegen stets Unsicherheit hervor:

®  Besitzen wir ein positives Bild
von uns selbst, stoflen aber in unse-
rem Umfeld auf Geringschitzung
oder Ablehnung, fiithlen wir uns
missachtet und verkannt.

® Haben wir von uns selbst den
Eindruck, unzulinglich zu sein,
erhalten aber von anderen viel An-
erkennung, konnen wir diese posi-
tive Resonanz nicht richtig anneh-
men. Schlimmstenfalls fiithlen wir
uns wie Hochstapler und denken
insgeheim: »Wenn die anderen
sehen wiirden, wie ich wirklich bin,
dann hiitten sie keine so gute Mei-
nung von mir.«

u Selbst + Wert + Gefiihl

Selbst: Die unverwechselbare Personlichkeit. So nehmen wir unsere
Identitit wahr; daran erkennen uns andere.

Wert: Der Maf3stab, mit dem wir unsere eigene Bedeutung einstufen.
Gefiihl: Die Art und Weise, wie wir unsere Umwelt und uns selbst
empfinden. Es bestimmt, wie wir auf Reize und Impulse reagieren.

Wurzeln im Gestern

Wichtig ist also zum einen, um den
eigenen Wert zu wissen und ihn
sich vor allem zu glauben. Zum an-
deren aber kommt es darauf an,
sich in einem Umfeld zu bewegen,
das diesen gefiihlten Wert auch zu
wiirdigen weif3.

Im Idealfall entspricht das unseren
allerfrithesten Erfahrungen. Es ist
ein menschliches Grundbediirfnis,
in Resonanz mit anderen zu sein:
zu sehen und gesehen zu werden,
zu horen und gehort zu werden, auf
andere zu reagieren und zu spiiren,
dass sie wiederum auf uns reagie-
ren. Wir kommen damit schon auf
die Welt. Viel oder wenig Selbst-
wertgefiihl dagegen besitzen wir
nicht einfach von Geburt an. Das
Bewusstsein fiir sich selbst und die
eigene Bedeutung entwickelt sich
erst durch viele einfache und kom-
plexe Erfahrungen im sozialen Um-
feld. Psychologisch betrachtet, sind
bei der Entwicklung des Selbstwert-
gefiihls die ersten Lebensmonate

sehr bedeutsam. Die Urquellen die-
ser frithesten Erfahrungen liegen
im Kontakt zwischen Eltern und
Kind. Uber die liebevolle Zuwen-
dung und den Korperkontakt, tiber
das Licheln und die Freude in den
Augen der Eltern erlebt ein Baby
sich selbst. Unsere allererste Selbst-
werterfahrung wurzelt also in der
Resonanz mit anderen Menschen.
‘Wenngleich sich unser Selbstbild
und damit auch unser Selbstwert-
gefiihl das ganze Leben lang verin-
dert, wird der Grundstein dazu
doch in der friihen Kindheit gelegt.

Selbstakzeptanz: Ich bin
gut so, wie ich bin

Babys orientieren sich emotional
stark daran, von der Mutter und
von anderen Bezugspersonen liebe-
voll angenommen und versorgt

zu werden. Das Bediirfnis, beachtet
und bejaht zu werden, ist auch

das Bediirfnis nach Selbstverge-
wisserung: So, wie ich bin, werde
ich wahrgenommen, geliebt und

=
w
)
<
=
a
=
=)
x
)




DIE DREI SAULEN DES SELBSTWERTGEFUHLS

geschiitzt. Diese Erfahrung wird in
unserem »atmosphirischen Ge-
dichtnis« verankert, das fiir non-
verbale Mitteilungen zustindig ist.
Dort bleiben sie gespeichert und
werden unbewusst immer wieder
abgerufen. So miindet die frithe
Erfahrung des Angenommen-Seins
in grundsitzlicher Selbstakzeptanz:
dem Gefiihl, dass wir in Ordnung
und willkommen sind — unabhin-
gig davon, welche Vorziige oder
Schwiichen wir mitbringen.

Je mehr Beachtung und Bestiti-
gung ein kleines Kind von seinen
Eltern und Angehérigen erfihrt,
desto stabiler wird sich auch sein
Selbstwertgefiihl entwickeln. Wenn
wir schon als Kind den eigenen
‘Wert positiv gespiegelt bekommen,
fallt uns spiter im Leben einiges
leichter, und der Selbstzweifel ist
weniger hiufig zu Gast.

Ablehnung fiihrt zu
Selbstabwertung

Ein Kind, das sich dagegen frith
von seiner Familie abgelehnt oder

nicht fiir voll genommen fiihlt, das
vernachlissigt oder hiufig bestraft
wird, kann dieses positive Gefiihl
fiir den eigenen Wert kaum entwi-
ckeln. Wer mit Botschaften aufge-
wachsen ist wie: »Weil es dich gibt,
muss ich mich einschrianken,
oder: »Du hiittest eigentlich ein
Junge/ein Midchen werden sollen«,
oder auch: »So, wie du bist, kann
ich dich einfach nicht lieben,

dem ist reines Gift fiir seine Selbst-
akzeptanz eingefl68t worden. Men-
schen, die in der Kindheit zu wenig
Beachtung und Zuwendung erhal-
ten haben und denen friih signali-
siert wurde, dass sie eine Last fiir
die Eltern sind, tun sich nicht nur
schwer mit der Selbstakzeptanz,
sondern fiihlen sich spiter hiufig
auch von anderen abgewertet.

Das Gegenteil von Beachtung, die
Missachtung, hindert uns daran,
Wertschitzung fiir uns selbst zu
entwickeln. Fiir Kinder, die unge-
wollt und unerwiinscht zur Welt
kamen, ist es besonders schwer,
ihren Platz im Leben zu finden.

Selbstakzeptanz entsteht also zu-
nichst tiber die Bestitigung des
Selbst durch andere. Das Kind will
gesehen, beachtet und bejaht wer-
den. Immer wieder aufs Neue ver-
gewissert es sich: Seht ihr mich?
Freut ihr euch, dass ich da bin?
Mgt ihr mich?

Beachtung gibt ein Gefiihl fiir den
eigenen Wert; bejahende Zuwen-
dung ein Gefiihl dafiir, ganz grund-
sitzlich »in Ordnunge« zu sein:

So wie ich bin, bin ich liebenswert.
Mangelt es an Beachtung und be-
jahender Zuwendung, dann kann
es sein, dass sich das Kind in sich
zuriickzieht und sich selbst abwer-
tet: Ich bin es nicht wert, dass sich
jemand um mich kiimmert. Nie-
mand mag mich. Schlimmstenfalls
setzt sich die Uberzeugung fest:
Besser, es gibe mich nicht.

Betroffene beschlieBen manchmal,
sich hinter einer Fassade zu verste-
cken und ihre echten Gefiihle nicht
mehr zu zeigen. Oder sie richen
sich fiir die Missachtung mit Trotz
und Aggression: Ich schreie so lange,
bis du auf mich reagierst!

Daran zeigt sich, was fiir ein ele-
mentares Bediirfnis das Gesehen-
und Bestitigtwerden ist. Machen
die Eltern ihre Zuwendung von Be-
dingungen, wie zum Beispiel dem
‘Wobhlverhalten abhingig, dann ver-
innerlicht das Kind auch diese Er-
fahrung. Es wird lernen, dass es ge-
liebt wird, wenn es tut, was man
ihm sagt; dass es die Liebe aber ver-
liert, sobald es einen eigenen Wil-
len zeigt. Es wird den eigenen Wert
als etwas empfinden, das vom eige-
nen Wohlverhalten und dem Wohl-
wollen anderer abhingt.

»Es erfordert ein starkes Selbstwertgefiihl,
sich eigene Minderwertigkeitsgefiihle

eingestehen zu konnen.«

Virginia Satir
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2. SCHLUSSEL: ACHTSAMKEIT UBEN

2.Schlussel:
Achtsamkeit (iben

Ist der erste Schliissel zu einem
besseren Selbstwertgefiihl die Be-
reitschaft, den Blick auf sich selbst
zu veriandern, um den Boden fiir
Selbstakzeptanz zu bereiten, so ist
es der zweite, diese Akzeptanz men-

tal, psychisch und kérperlich zu
verankern. Das geschieht, indem Sie
sich selbst genauer kennenlernen
und sich mit Thren Wiinschen und
Vorlieben beschiftigen. Denn dann
konnen Sie Achtsamkeit fiir Thre
Bediirfnisse entwickeln.

Nicht nur in den spirituellen Tradi-
tionen wird Achtsamkeit als Schliis-

Ubung: Achtsamkeit fiir sich selbst

Halten Sie einen Augenblick inne
und legen Sie dieses Buch aus der
Hand. Atmen Sie ein paar Mal
durch und fragen Sie sich:

Wie geht es mir jetzt, in die-
sem Moment?

Was denke ich gerade?

Was beschiftigt mich?

‘Wie fiihle ich mich?

‘Was genau fiihle ich?

‘Wie atme ich?

‘Was wiinsche ich mir jetzt ge-
rade fiir mich selbst?

Nehmen Sie die Antworten ein-
fach nur wahr, ohne etwas ver-

andern zu wollen. Sie miissen
nichts anderes denken oder fiih-
len. Thre Wahrnehmung, Thre
Gedanken, Thre Gefiihle, Thre
Bediirfnisse und Wiinsche sind
in Ordnung so, wie sie sind.
Spiiren Sie dem, was Sie wahr-
nehmen, noch etwas nach, und
beenden Sie dann die kleine Be-
standsaufnahme. Wenn dabei
ein Wunsch aufgetaucht ist, den
Sie sich gerade leicht erfiillen
kénnen (Durst beispielsweise
oder der Drang, sich zu bewe-
gen), dann geben Sie ihm nach.

sel dafiir betrachtet, die Wahrneh-
mung der eigenen Person und der
Umgebung zu verindern. Achtsam-
keit tiben Sie, indem Sie zunichst
in Thren Kérper hineinspiiren und
sich der Gedanken und Gefiihle
bewusst werden, die Sie in diesem
Augenblick erfiillen.

Mit dieser einfachen Ubung zeigen
Sie sich, dass Sie sich diese Auf-
merksamkeit wert sind. Sie diirfen
50 sein, wie Sie sind, und Thre Be-
diirfnisse achten. Sie konnen dabei
iiberhaupt nichts falsch machen
und miissen sich nicht korrigieren.
Es geht nicht darum, sich zu besse-
ren oder positiveren Gedanken und
Gefiihlen zu zwingen, sondern
darum, ohne Wertung das wahrzu-
nehmen, was da ist. Anstatt sich
mit kritischen Augen zu betrach-
ten, iiben Sie, Ihren Blick interes-
siert und aufmerksam auf sich
selbst zu richten.

Machen Sie diese Wahrnehmungs-
iibung mehrmals am Tag, in ganz
unterschiedlichen Situationen:
morgens, in Arbeitspausen, nach

Feierabend. Genieflen Sie es, wih-
rend dieser kleinen Augenblicke
ganz bei sich zu sein, sich im besten
Sinne in den Mittelpunkt der eige-
nen Welt zu riicken.

Schreiben Sie in Thr Arbeitsbuch,
was Thnen dabei auffillt: Gibt es
Muster, die Sie erkennen? Be-
stimmte wiederkehrende Gefiihle
oder Gedanken?

Gut fiir sich sorgen

Achtsamkeit zeigt sich auch darin,
wie gut Sie fiir sich selbst sorgen.
Essen oder trinken Sie rechtzeitig,
statt Hunger oder Durst einfach zu
ignorieren? Machen Sie Pausen,
sorgen Sie fiir frische Luft, gonnen
Sie sich Bewegung und Entspan-
nung, wenn Thnen danach ist? Der
achtsame Umgang mit den eigenen
Bediirfnissen driickt aus, dass Sie
sich als wichtig genug betrachten,
um Threm Kérper, Ihren Empfin-
dungen und Bediirfnissen Zeit und
Aufmerksamkeit zu schenken. Das
starkt den Selbstwert.




6. SCHLUSSEL: PERSONLICHKEIT ZEIGEN

6. Schliissel:
Personlichkeit zeigen

Je weiter Sie nun mithilfe der
Ubungen in den vorangegangenen
Kapiteln schon verinnerlicht haben,
dass Sie als Person liebenswert sind,
desto mehr diirfte sich auch Ihr
Auftreten verandert haben. Mit
einem Zuwachs an Selbstwertge-
fithl sehen Sie nicht nur die Welt
mit neuen Augen: Auch Sie werden
von den Menschen in Threr Umge-
bung anders wahrgenommen. Es
kann sein, dass sich Thre Haltung
ganz automatisch strafft, dass Sie
aufrechter als bisher sitzen und
gehen, dass Sie herzlicher lachen
und 6fter mal Nein sagen, wenn je-
mand Sie vereinnahmen will.
Vielleicht verindern sich auch
Gewohnheiten — dass Sie beispiels-

weise mehr Wert auf Qualitit legen,
statt zu finden, dass das Billigste
schon gut genug fiir Sie ist. Dass

Sie Lust darauf bekommen, Thr
Aueres zu verandern, einen neuen
Kleidungsstil auszuprobieren, sich
eine neue Frisur machen zu lassen.
Unser Outfit ist der sichtbare Aus-
druck unseres Selbst. Bewusst oder
unbewusst streben wir stets danach,
unsere Identitit, unsere Gedanken
und Gefiihle nach auen abzubil-
den. Niemandem ist wirklich ginz-
lich gleichgiiltig, wie er sich prisen-
tiert, auch wenn manche Menschen
das von sich behaupten. Jeder wihlt
sein duferes Auftreten nach person-
lichen Gesichtspunkten, die viel mit
dem Selbstwertgefiihl zu tun haben.
Beginnen Sie ruhig, Thr Plus an
Selbstakzeptanz und Selbstvertrau-
en auch in Threm Erscheinungsbild,

»Alle Triiume konnen wahr werden,
wenn wir den Mut haben,

ihnen zu folgen.«

96

Walt Disney

Ubung: Persénlicher Stilcheck

Nehmen Sie Thr Auferes und
Thre Umgebung in einer ruhigen
halben Stunde einmal unter die
Lupe und fragen Sie sich:

‘Was alles in meiner Umgebung
ist Ausdruck meines person-
lichen Stils? Und was steht
eigentlich nur so herum?
Gefillt mir das so, oder will
ich es eigentlich ganz anders?
‘Welche Kleidungsstiicke,
Accessoires, Mobel, Vorhinge
driicken meine Personlichkeit
und meine personlichen Vor-
lieben aus? Welche haben
nichts mit mir zu tun?
‘Welche Dinge, die ich besitze,
gehen mir eigentlich auf die
Nerven — weil sie unpraktisch
sind, abgenutzt oder repara-
turanfillig? Wann gedenke ich
mich davon zu befreien?
Durch welche Dinge wird
sichtbar, was mir bisher wich-

tig war? Wenn mir jetzt ande-
re Dinge wichtig sind, was
mochte ich dann auch dufer-
lich verdndern?
® Was sage ich eigentlich der
Welt mit der Wahl meiner
Kleidung, meiner Frisur oder
meines sonstigen Outfits?
Welche Botschaft sende ich
aus? Passt das Auflere noch,
oder will ich lieber eine an-
dere Botschaft iibermitteln?
Achten Sie bei diesem Stilcheck
ganz bewusst auf Thre Gefiihle.
Niitzlichkeitserwagungen dage-
gen konnen Sie fiir einen Mo-
ment beiseite lassen. Natiirlich
spielen sie auch eine Rolle, aber
bei diesen Uberlegungen geht es
erst einmal darum herauszufin-
den, was Sie wirklich mogen
und als angenehm empfinden
und was nicht; was zu Ihnen
passt und was nicht.




AKTIV DIE WELT ENTDECKEN

Ein Riickfall! Kleiner Erste-Hilfe-Leitfaden

® Schaffen Sie Abstand. Entzie-
hen Sie sich der Situation.

Es gibt geniigend Griinde,

die Sie vorschieben kénnen —
und wenn es nur ist, kurz

die Toilette aufsuchen zu miis-
sen. Gehen Sie raus.

Als Niichstes atmen Sie tief
durch. Stellen Sie sich vor, dass
Sie mit jedem Einatmen neue
Kraft schopfen. Beim Ausat-
men geben Sie Stiick fiir Stiick
das, was Sie gerade tief getrof-
fen hat, wieder ab.
Vergewissern Sie sich, dass

Thr Selbstwert von dem, was
andere iiber Ihre Fihigkeiten,
Thr Verhalten oder Ihr Ausse-
hen denken mégen, vollkom-
men unberiihrt ist. Sagen Sie
sich: »Ich liebe und akzeptiere
mich voll und ganz, ganz egal,
was passiert ist und wie die
Sache ausgeht.«

120

® Sprechen Sie sich Mut zu.
Fiihren Sie sich vor Augen,
wer Sie sind, was Sie wollen
und was Thre Interessen und
Ziele sind. Denken Sie daran,
was Sie wissen und kénnen
und welche schwierigen Si-
tuationen Sie schon gemeis-
tert haben.

Denken Sie an die Schitze,
die in Threr Schatztruhe
liegen, und rufen Sie Thren
inneren Coach an Ihre Seite.
Lassen Sie sich von ihm be-
stirken. Sagen Sie sich etwas
wie: »Ich bewiltige das.«
Oder: »Ich kriege das hinl«
Schliefen Sie diesen Moment
der Selbstbesinnung wieder
mit der Atemiibung ab: Kraft
einatmen, Belastendes aus-
atmen, so lange, bis Sie sich
gestirkter und zuversichtli-
cher als zuvor fiihlen.

Selbstwert-Unfille passieren uns
allen immer wieder. Gehen Sie
nicht davon aus, dass Sie irgend-
wann vollig immun dagegen sind —
viel wichtiger ist, nach einer solchen
unangenehmen Situation schnell
zuriick ins innere Gleichgewicht zu
finden. Indem Sie etwas fiir sich
und Thr Wohlbefinden tun, fithren
Sie sich vor Augen: Was gerade pas-
siert ist, war zwar unangenehm,
aber so etwas wirft mich nicht um!
Das wiederum stirkt die Selbst-
akzeptanz und das Selbstvertrauen.

Aktiv die Welt
entdecken

Selbstbestimmt aktiv zu werden

ist der Schliissel dazu, die eigene
Kompetenz auszuweiten. Wer hiu-
figer mal aus der Komfortzone des
Vertrauten ausbricht und sich auf
Ungewohntes einlisst, macht neue
Erfahrungen, erwirbt zusitzliche
Fihigkeiten und erfahrt sich selbst
als aktiven Macher statt als Gesche-

hen-Lasser. Wer ein geringes Selbst-
wertgefiihl hat, neigt dazu, sich
iiberwiegend reaktiv zu verhalten:
Er handelt hauptsichlich auf An-
stofe von auflen — vorwiegend, um
Erwartungen, Sachzwingen und
Forderungen anderer zu gentigen.
Mit diesem Buch sind Sie dabei,
reaktive Denk- und Handlungs-
muster aufzubrechen. Je mehr Thr
Selbstvertrauen wichst, desto mehr
gewdhnen Sie sich an, selbst aktiv
zu werden: Sie packen die Dinge
an, sorgen dafiir, sich Thre Bediirf-
nisse zu erfiillen, und setzen sich
eigene Ziele, die Sie aus eigener
Initiative heraus verfolgen.

Neue Erfahrungen machen

Je haufiger Sie solches aktives Han-
deln im Alltag trainieren, desto
positiver wird die Wirkung auf Thr
Selbstwertgefiihl sein. Und ganz
nebenbei werden Sie eine Menge
Spafl haben und unerwartete Ent-
deckungen machen, wenn Sie Thre
Fihigkeiten auf bisher unvertrau-
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Sagen Sie Ja
zu sich selbst!




