SOS Detresse

Selbstwert und Selbstachtung

Der Selbstwert bezeichnet die Gefiihle und Vorstellungen, die wir uns selbst
gegeniiber haben.

Mit Selbstachtung bezeichnen wir die Haltung, mit der wir zu uns selbst
stehen.

Von unserem Selbstwert hangt es ab, ob wir uns als wertvoll erleben und uns selbst
wohlwollend, wertschatzend begegnen oder ob wir uns eher fir wertlos halten, uns
abwerten, hart und selbstkritisch mit uns selbst umgehen.

Unser Selbstwert ist aber nicht nur entscheidend fir den Umgang mit uns selbst,
sondern auch fiur den Umgang mit anderen.

Viele personliche und zwischenmenschliche Probleme stehen letztlich in
Zusammenhang mit einem geringen Selbstwert und einer geringen
Selbstachtung.

Ein gesunder Selbstwert ist hingegen das Fundament fiur erfullte
zwischenmenschliche Beziehungen und Kontakte, fir die eigene Lebensfreude und
Kreativitat, vor allem aber auch fur die Fahigkeit zur Bewaltigung von Krisen und
Belastungen.

Ein geringer Selbstwert kann sich bei Menschen sehr unterschiedlich ausdricken.
Personen mit geringem Selbstwert sind haufig sehr verletzbar und reagieren
empfindlich auf reale oder wahrgenommene Krankungen und Kritik. Manche
Menschen versuchen, ihre vermeintlichen Schwachen in irgendeiner Weise zu
uberspielen. Entweder sie wirken nach auflen unnahbar und arrogant oder sie sind
sehr gesellig, stellen sich mit allen gut und kommen mit jedem gut aus. In beiden
Fallen fuhlen sich unter Umstanden dennoch einsam und leer, weil sie weder mit sich
noch mit anderen richtig in Kontakt sind. Andere versuchen immer alles richtig und es
allen recht zu machen, immer moglichst liebenswurdig und zuruckhaltend zu sein.
Diese Selbstaufopferung kann soweit gehen, dass sie zur vollkommenen korperlichen
oder psychischen Erschopfung fithrt. Die Bedurfnisse anderer werden dann fur
wichtiger erachtet als die eigenen. Wiederum andere verhalten sich unsicher und
schuchtern und ziehen sich eher zuruck, weil sie sich nicht fur liebenswert halten oder
sich anderen nicht zumuten wollen.
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Wie entsteht ein dauerhaft gemindertes
Selbstwertgefuhl?

Nach einer neuropsychologischen Theorie von Klaus Grawe gehoren der
Schutz und die Erhohung des eigenen Selbstwerts zu den Grundbediirfnissen
des Menschen.

Dennoch gibt es Menschen, die von Grund auf negativ iiber sich denken und sich als
wertlos erleben. Es kann unterschiedliche Umstande geben, die einen Menschen dazu
veranlassen, ein dauerhaft negatives Bild von sich zu entwickeln. Haufig hangt eine
andauernde Selbstabwertung mit fruhen negativen Erfahrungen mit den nachsten
Bezugspersonen zusammen. Auch die Erfahrung traumatischer Ereignisse, bei denen
Gefiuhle von extremer Ohnmacht und Hilflosigkeit erlebt werden, kann das
Selbstwertgefuhl dauerhaft beeintrachtigen.

Diese Erfahrungen werden zu einem inneren Bild, das unsere Wahrnehmung sowohl
von unseren Fahigkeiten und Eigenschaften wie auch von der Reaktion anderer auf
uns beeinflusst. Das menschliche Gehirn neigt dazu, Informationen in einer Weise zu
verarbeiten, dass einmal entstandene Vorstellungen von der Welt und von uns selbst
standig bestatigt werden. Daher entsteht bei Menschen mit geringem Selbstwert ein
Teufelskreis aus negativ gefarbter Selbstbeobachtung und Selbstabwertung. Die
Erwartung, dass man erfolglos, nicht liebenswert oder nicht kompetent ist, wird zum
einen dadurch bestatigt, dass eigene Fahigkeiten, Erfolge und positive
Ruckmeldungen von anderen kaum wahrgenommen oder heruntergespielt werden.
Menschen mit geringem Selbstwert konzentrieren sich eher auf das was sie nicht
konnen, auf ihre Fehler und Schwachen. Zum anderen fuhren sie selbst unbewusst
Bedingungen herbei, die ein negatives Selbstbild aufrechterhalten, indem sie sich z.B.
mehr abverlangen, als sie leisten konnen oder Interaktionspartner wahlen, die ihr
geringes Selbstbild bestatigen.

Hilfreiche Ansatze

Wie schon erwahnt, beschreibt Klaus Grawe in seiner neuropsychologische Theorie
das Grundbedurfnis des Menschen nach Schutz und Erhohung des eigenen
Selbstwerts.

Wird dieses Grundbedurfnis nicht erfillt, so hat dies negative Konsequenzen auf
vielen Ebenen.

In dem Fall wird eine wesentliche Aufgabe in der Lebensfiihrung eines
Menschen darin bestehen, (wieder) zu einem wohlwollenden nicht
bewertenden Umgang mit sich selbst zu finden.

Wenn wir uns selbst achten, ist vieles einfacher: Ich kann eigene Fehler wahrnehmen
und korrigieren, denn ich vertraue auf meinen Wert. Wer sich aus einer inneren Not
perfekt, unangreifbar, uberheblich zeigen muss, halt die eigenen Schwachen nicht aus
und versucht sie zu iiberspielen. Wenn ich aber zu mir selbst stehe, kann ich auch mit
meinen Unsicherheiten leben und mit diesen wohlwollend umgehen: Unsicherheiten
gehoren zum Menschen.
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Insgesamt ist es wichtig, (wieder) Zugang zu einem positiven Erleben des Selbst zu
finden. Dafur ist es notwendig, dass neue oder vergessene Wege des Denkens
beschritten werden, die uns helfen aus den starren inneren Bildern auszubrechen. Wir
miussen unbedingt lernen, den positiven Aspekten unseres Erlebens wieder mehr
Aufmerksamkeit zu schenken. Fir viele Menschen ist dies gar keine so einfache
Aufgabe, aber wie bei allem kann man auch hier im Kleinen anfangen.

Folgende Fragen konnen Sie dazu anregen, wieder achtsamer fur positive Erlebnisse
zu werden:

e In welchen Lebensbereichen/Rollen fithle ich mich fahig und kompetent? Wo kann
ich Erfolge verbuchen?

* Was gebe ich anderen Menschen? Welchen Menschen bin ich wichtig?

e Welche Eigenschaften haben mir bisher im Leben geholfen, um schwierige
Situationen zu meistern, wichtige Veranderungen einzuleiten, neue Menschen
kennenzulernen etc.?

e Wann hat es in meinem Leben Zeiten gegeben, in denen es mir besser gelang meine
positiven Eigenschaften wertzuschatzen? Wie habe ich es damals geschafft, meine
guten Seiten und Starken mehr zu beachten?

Folgende Fragen konnen Sie eventuell dazu anregen, selber aktiv dazu beizutragen,
wieder mehr Positives zu erleben:

e Wann stelle ich eigene Bedurfnisse zuruck und welche Bedurfnisse ubergehe ich?
Was brauche ich um mich wieder wohl mit mir zu fuhlen?

e Welche Menschen tun mir gut? Wo kann ich Menschen kennenlernen, die meine
Werte, meine Interessen teilen?

e Was mag ich gern, welche Aktivitaten tun mir gut? Was kann ich zum Ausgleich tun,
wenn meine Arbeit mich nicht erfiillt oder mich sehr belastet?

e In welchen Bereichen konnte es mir gut tun, mit niedrigeren Anspruchen an mich
selbst zu experimentieren?

Haben Sie Thre personlichen Antworten auf diese anregenden Fragen gefunden, dann
gibt es nur eins:

umsetzen und tun, immer wieder tun.

Das menschliche Gehirn kann neue Erfahrungen, auch neue Uberzeugungen, nur
dann effektiv speichern, wenn wir diese immer wieder wiederholen.

Wann ist professionelle Hilfe ratsam?

Manchmal kann unser Selbstwert so tief verletzt sein, dass es uns kaum noch
moglich ist, wertvolle Seiten an uns zu entdecken und zu erkennen, dass
andere Menschen uns lieben und brauchen.

Ist der Selbstwert auf Dauer vermindert, reagieren Menschen mit Ruckzug,
Resignation, in manchen Fallen auch mit selbstschadigendem Verhalten und
Suizidgedanken. Andere bauen eine Mauer aus Misstrauen auf und verschliefSen sich
vollkommen fir andere. Sie erleben Gefihle von Einsamkeit und innerer Leere,
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Schuldgefiithle oder auch haufige Gereiztheit und Zorn. Hinzu kann auch die Angst
kommen, dass die eigenen Schwachen und Unzulanglichkeiten von anderen entdeckt
werden und man von ihnen verachtet und verstofSen zu werden konnte.

Sind Selbstwertprobleme so tiefgreifend, kann es fur die Betroffenen fast unmoglich
erscheinen, sich aus eigener Kraft aus dem Teufelskreis zu befreien. Haufig stehen
solche Probleme in Zusammenhang mit Depressionen, chronischen
Partnerschaftsproblemen, Aggressivitat, Alkohol- oder Drogenabhangigkeit und
sozialer Angstlichkeit.

Dann kann es ratsam sein, die professionelle Hilfe eines Therapeuten in
Anspruch zu nehmen.

In einer Psychotherapie kann eine Person in einem geschutzten Rahmen neue
Erfahrungen mit sich selbst machen, neue Bilder von sich entwickeln und einen
besseren Umgang mit sich selbst finden.

Ein erster Schritt kann darin bestehen, bei den Mitarbeitern von SOS-
Detrésse anzurufen und im Gesprach die Erfahrung zu machen, mit all seinen
Starken und Schwachen, Noten und Problemen angenommen und
wertgeschatzt zu werden.
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