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Was ist das Selbstwertgefiihl?

Das Selbstwertgefiihl setzt sich zusammen aus
Selbstvertrauen (Vertrauen in das eigene Den-
ken und Koénnen) und Selbstachtung (Respekt
vor sich selbst, sich integer fihlen). Ein gutes
Selbstwertgefuhl hat, wer nicht iberméssig an
sich zweifelt, Fehler zugeben kann, Kritik an-
nimmt und nicht standig auf die Anerkennung
und das Lob anderer angewiesen ist. Wer Gllick
hat, hat eine gute Portion in seiner Kindheit
mitbekommen, hatte Eltern deren Anspriche
nicht zu hoch und damit Gberfordernd waren
und nicht zu niedrig und damit zuwenig Anreiz
boten. Hatte dieser Gllckspilz noch ein sonnig-

es Gemdit, so war es fur ihn zudem einfach Fre-
undlnnen zu gewinnen und sich akzeptiert und
angenommen zu fuhlen. Das macht es sicher
einfacher, auch im Erwachsenenleben ein gutes
Selbstwertgefiihl zu haben, auch wenn es nicht
garantiert ist. Doch viele hatten nicht das Gllck
einer unbeschwerten und anregenden Kindheit.
Auch wenn man traumatische Erfahrungen, wie
Misshandlung, Vernachlassigung und Uber-
griffe ausklammert, auf deren Boden ein gesun-
des Selbstwertgefiihl aufzubauen nattrlich be-
sonders schwer ist, bleiben noch viele dussere
Bedingungen, die das schwierig machen.
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Mangel an Selbstwertge"i"

Es scheint eine der Kehrseiten unseres Leis-
tungs- und Individualitatsdenkens zu sein,
dass in der westlichen Welt viele Menschen un-
ter einem Mangel an Selbstwertgefiihl leiden.
Das zeigt auch der Vortrag eines Harvard-Stu-
denten: ,lch bin ein privilegierter Mensch. Ich
stamme aus einer Familie ohne Geldsorgen, ver-
brachte zusammen mit meinen Geschwistern
eine gluckliche Jugend, und auch heute haben
wir eine gute Beziehung untereinander. Ich
habe treue Freunde, bin schon frih in der Welt
herumgekommen, und selbst das Studium an
der Harvard Universitat ist mir nicht schwer
gefallen. Der Grund, weshalb ich mich vor zwei
Jahren mit dem Selbstwertgeflihl auseinander

zu setzen begann, war — so paradox es schein-
en mag — mein geringes Selbstwertgefihl. Aber
ich werde langsam besser!* Immer wieder
versagen fahige Studenten bei Prafungen und
begabte Berufsleute nach dem Stellenantritt.
Weder sie selbst, noch andere verstehen war-
um. Selten liegt es daran, dass sie unbegabt
sind, oder sich zu wenig Mlhe geben. Haufiger
sind die Folgen des schwachen Selbstwert-
gefuhls, wie Unsicherheit und Prifungsang-
ste, Grund fiir das Versagen. Das Wissen, das
an einer Prifung verlangt wird ist eine Sache,
die Prifung durchlaufen und bestehen eine an-
dere, das hat mit dem Selbstwertgeftihl zu tun.

Es ist naheliegend zu versuchen, einen erlebten
Mangel an Selbstwertgefiihl mit Leistung zu
kompensieren. Das ist das ursprungliche Motiv,
das hinter vielen guten Leistungen und Karrier-
en steht. Wenn man auf die Dauer Leistungen
nicht hauptsachlich aus Freude und Interesse
erbringt, sondern um seinen personlichen Wert

zu steigern, respektive um seine Wertlosigkeit
zu widerlegen, ist die Gefahr dabei auszubren-

nen gross. Eine noch fatalere Kompensation
ist alles sitichtige Verhalten, sei es Kaufsucht,
Spielsucht, oder Sucht nach irgendwelchen
Substanzen.
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Was tun?

Viele Psychotherapie-Klientlnnen nennen einen Mangel an Selbstwertgefiihl (oder an Selbstbe-
wusstsein, Selbstvertrauen), als Anlass fir die Therapie. Dieser Mangel kann tatsachlich behoben
werden. Zwar gehoéren Zweifel an sich zum Leben und helfen uns, uns weiter zu entwickeln. Aber
wenn sie so gross sind, dass sie qualen und behindern, sollten wir es angehen. Vieles kann man
selbst tun.

|] D“ I] Ist jemals in Ihrem Leben etwas bess-
[m[m@[r‘@[r ”@ @@ er geworden, weil Sie sich herunt-
ergemacht haben? Nehmen Sie Er-
eignisse moglichst so wie sie sind,
ohne zu verurteilen, auch nicht sich
selbst! Seien Sie nett zu sich, reden
Sie sich gut zu, es wird sich auswirk-
en! Wenn man es sich zur Gewohnheit
macht, sich selbst gut zu behandeln,
wird sich ein gutes Selbstwertgefinhl
einstellen.

Umgang mit Fehlern

Nehmen Sie Fehler hin, verurteilen Sie
sich nicht, lernen Sie daraus! Fehler sind
oft ein notwendiges, forderliches und loh-
nendes Ubergangsstadium. Versuchen Sie
die richtige Distanz zu wahlen, zwischen
Hingabe und Abstand, das ermoglicht die
Baume und den Wald zu sehen.

Interesse ist ein Talent zur psychischen Gesund-
heit und Voraussetzung flir Lernen, Kreativitat
und geistige Flexibilitat. Es lohnt sich, diese Ei-
genschaft zu kultivieren. Achten Sie auf Dinge,
die Ihr Interesse wecken, auf Erstaunliches, auf
gute Ideen, auf Entdeckungen. Stellen Sie sich
Fragen: warum, wie, wer, wieviel, wo, was ware
wenn, was bedeutet? Leisten Sie es sich na-
chzuschauen, googeln Sie! Definieren sie Inter-
essensgebiete, deren Grundlagen Sie studieren,
deren Hauptfragen Sie erfassen und beobacht-
en Sie, was sich aktuell dort tut! Wo immer Sie
hinkommen, informieren Sie sich tGber den Ort
und die Umgebung! Fiihren Sie ein Tagebuch.
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Lernen

Lernen ist etwas sehr Personliches und Indiv-
iduelles. Zwischen dem sportlichen Training
und dem Training des Gehirns, gibt es viele Par-
allelen. Die Grundhaltung besteht aus: Neugier,
Beobachtung und Reflexion. Zum Lernen ge-
hort das bewusste Aufnehmen, das Repetieren,
das Verknipfen mit bereits vorhnandenem Wis-
sen und das Wiedergeben . Es lohnt sich, etwas

Uber den Prozess des Lernen zu lernen.

Jetzt leben

etzt zu leben mag banal tonen. Aber oft genug
sind wir vom Jetzt abgelenkt, indem wir mit der
Vergangenheit hadern, oder uns vor der Zukun-
ft firchten. Nicht Akzeptieren von dem was ist,
fuhrt zu Negativitat als Gereiztheit, Ungeduld,
bis zu Wut und Depressivitat. Lebt man im Wid-
erstand gegen etwas, sei es Groll gegen eine
Person, oder Widerwillen gegen Umstande,
kann man nicht unbeschwert und entspannt
sein und das schwacht auch das Selbstwert-
gefuhl. Schmerz lebt weiter aus der Vergangen-
heit, oder er wird neu geschaffen. Seine Inten-
sitat hangt von der Starke des Widerstandes
gegen das Jetzt ab. Uben Sie das Sein in der
Gegenwart und im Mitgefihl!

Der Intultion trauen

Achten Sie auf das innere Geflihl!
Wenn man mit einem Problem kon-
frontiert ist, das Kreativitat erfordert,
ist es besser aufhéren zu denken und
die Aufmerksamkeit auf das innere
Empfinden zu lenken. Indem man
zwischen Denken und Empfinden
pendelt, wird der ganze Organismus
beteiligt und der weiss mehr, als wir
mit Denken allein erfassen kénnen.
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