SOS Detresse

Selbstwert an Uechte vu sech selwer

De Selbstwert bezeechent d’Gefiller an d’Virstellungen, déi mir eis selwer
géigeniwwer hunn.

Selbstachtung ass d’Haltung, mat dar mir zu eis selwer stinn.

Et hankt also vun eisem Selbstwert of, ob mir eis als waertvoll erliewen an eis selwer
mat Waertschatzung a Respekt behandelen oder ob mir eis éischter fir wéertlos halen,
eis ofwaerten a kritesch mat eis selwer émginn.

Eise Selbstwert ass awer net némme wichteg fir den Emgang mat eis selwer, mee och
fir den Emgang mat Aneren.

Vill perséinlech an zwéscheménschlech Problemer stinn am Zesummenhang
mat engem niddrege Selbstwert an enger niddreger Selbstachtung.

E gesonde Selbstwert ass dogéint awer d’Basis fir gutt Bezéiungen a Kontakter, fir
d’Freed um eegene Liewen a fir Kreativitéit, virun allem awer fir d’Fahegkeet, Krisen
a Belaaschtungen ze bewaltegen.

En niddrege Selbstwert ka sech bei Ménsche ganz énnerschiddlech ausdrécken. Leit
mat engem niddrege Selbstwert sinn oft vulnerabel a reagéieren empfindlech op
Krankungen a Kritik. Verschidde Leit probéieren, déi Schwaachpunkten, déi si
mengen ze hunn, ze iwwerspillen. Entweder si wierken no baussen arrogant oder si
sinn immens geselleg a gi mat jidderengem gutt eenz. An awer kann ee sech a béide
Fall einsam an eidel fillen, well ee weder mat sech selwer nach mat Anere richteg am
Kontakt ass. Anerer probéieren émmer, jidderengem alles recht ze maachen a wéllen,
dass jidderee frou mat hinnen ass. Wann ee sech selwer esou opfert, kann dat esou
wait goen, dass ee kierperlech a psychesch um Enn ass. Et gesait een dann
d’'Bediirfnisser vun Aneren als méi wichteg u wéi déi eegen. Nach Anerer verhale sech
éischter onsécher a schei an zéie sech zréck well si fannen, dass si et net waert sinn,
dass ee si gar huet a well si sech Aneren net wéllen zoumudden.

Wéi entsteet e Selbstwert, deen op Dauer niddreg ass a
bleift?

No enger neuropsychologescher Theorie vum Klaus Grawe ass et e
Grondbesoin vum Ménsch, sai Selbstwert ze schiitzen an ze erhéijen.
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An awer ginn et Leit, déi negativ vu sech selwer denken a sech selwer als waertlos
erliewen. Et ka verschidde Grénn hunn, firwat ee Ménsch esou en negatiivt Bild vu
sech selwer entwéckelt. Meeschtens hankt esou eng permanent Ofwaertung vu sech
selwer mat negativen Erfahrungen zesummen, déi dése Ménsch scho ganz fréi a
sengem Liewe mat sengen éischte Bezuchspersoune gemaach huet. Och duerch
traumatesch Erliefnisser, wou een d’Gefill huet, naischt maachen ze kénnen an eng
extrem Helleflosegkeet erlieft, kann d’Gefill vum Selbstwert op Dauer negativ
beaflosst ginn. Dés Erfahrunge beaflossen, wéi mir eis selwer an eis Fahegkeete
gesinn, awer och wéi d’Reaktioune vun anere Leit op eis wierken. D’Gehir vum
Ménsch tendéiert dozou, Informatiounen esou ze verschaffen, dass déi
Iwwerzeegungen a Meenungen, déi een huet, émmer erém bestategt ginn. Dowéinst
entsteet bei engem Ménsch mat niddregem Selbstwert en Daiwelskrees. Hie stellt bei
sech selwer émmer erém negativ Saache fest an esou gétt da sain negatiivt Bild vu
sech selwer bestategt. Déi Erwaardungen, déi ee vu sech selwer huet, ginn dann nach
doduerch bestategt, dass eege Fahegkeeten oder Erfolleger vun Aneren net
appreciéiert ginn. Ménsche mat engem niddrege Selbstwert konzentréiere sech
éischter op déi Saachen, déi si net kénnen. An onbewosst schafe si och Situatiounen,
an deene sech hiert negatiivt Bild bestatege kann, zum Beispill wa si vu sech selwer
méi erwaarde wéi si leeschte kénnen oder sech an der Interaktioun Leit sichen, déi si
ofwaerten.

Wat kann hei hellefen?

Wéi gesot beschreift de Klaus Grawe a senger neuropsychologescher Theorie de
Grondbesoin vum Ménsch sain eegene Selbstwert ze schiitzen an ze erhéijen.

Wann dést Grondbedirfnis net erféllt gétt, huet dat op ganz énnerschiddlechen
Ebenen negativ Konsequenzen.

Eng Haaptaufgab am Liewe vun esou engem Ménsch ass et dann, e
respektvollen Emgang mat sech selwer ze fannen.

Wa mir eis selwer respektéieren, ass Villes méi einfach: ech kann eege Fehler gesinn a
verbesseren, well ech vertraue mir selwer. Wee mengt, e misst emmer perfekt sinn,
kann déi eege Schwaachpunkten net aushalen a probéiert, si ze iwwerspillen. Wann
ech awer zu mir selwer stinn, kann ech och domadder émgoen. Et gehéiert zum
Ménsch, onsécher ze sinn.

Insgesamt ass et wichteg, erem faheg ze ginn, e positiivt Bild vu sech selwer ze
hunn.Dofir sinn nei Weeér am Denken néideg, fir vun deenen negative Biller ewech ze
kommen. Mir musse léieren, deene positiven Aspekter erém méi Opmierksamkeet ze
schenken. Fir vill Leit ass dat awer guer keng einfach Aufgab. Mee wéi bei Villem
kann een och hei mat klenge Schrétt ufanken.

Dés Froe kénnen Iech dozou ureegen, rém méi opmierksam op positiv Erliefnisser ze
ginn:

e A wéi enge Beraicher vu mengem Liewe fillen ech mech kompetent? Wou hunn ech
Succes?
» Wat ginn ech anere Leit? Wéi enge Leit sinn ech wichteg?
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e Wéi eng Charakterzich hu mir bis elo émmer gehollef, schwéier Situatiounen ze
meeschteren, nei Ménsche kennen ze léieren, asw.?

e Weéini sinn et a mengem Liewen Zaite ginn, an deenen ech meng positiv Saite besser
konnt gesinn? Wéi hunn ech et deemools gemaach, fir menge Staerkte méi
Opmierksamkeet ze schenken?

Dés Froe kénnen Iech villaicht ureegen, fir selwer aktiv dozou baizedroen, erém méi
Positives ze gesinn:

* A wéi enge Situatioune beuechten ech meng eege Bediirfnisser net genuch a wéi
enge Bedurfnisser schenken ech dobai net genuch Opmierksamkeet? Wat brauch
ech, fir mech erém gutt mat mir selwer ze fillen?

» Wéi eng Ménschen doe mir gutt? Wou kann ech Ménsche kenne léieren, déi meng
Waerter an Interessen deelen?

o Wat maachen ech gar? Wéi eng Aktivitéiten di mir gutt? Wat kann ech als Ausglaich
maache wa meng Aarbecht mech net erfellt oder ze vill belaascht?

e A wéi enge Beraicher kéint et mir guttdoen, ze probéiere wéi et ass wann ech
d’'Uspréch u mech selwer erofsetzen?

Wann Dir Ar perséinlech Antwerten op dés Froe fonnt hutt gétt et lo just eng
Méiglechkeet:

maachen, maachen, maachen!

D’ménschlecht Gehir kann nei Erfahrunge just da gutt spaicheren, wa mir si émmer
erem widderhuelen.

Weéini ass professionell Héllef sénnvoll?

Heiansdo kann eise Selbstwert esou staark verletzt sinn, dass et eis bal net
méi méiglech ass, waertvoll Saiten un eis ze entdecken. Da falt et eis och
schwéier, ze gesinn, dass aner Leit frou mat eis sinn an eis brauchen.

Wann de Selbstwert op Dauer sou niddreg ass, zéie sech déi meescht Leit zréck.
Heiansdo reagéieren si och mat Verhalensweisen, mat deene si sech selwer wéidinn
oder souguer mat Selbstmordgedanken. Anerer maache sech komplett zou fir aner
Leit. Si fille sech oft einsam an eidel, hunn awer och Scholdgefiller oder si gereizt a
rosen. Si kénnen och Angscht hunn, dass Anerer hir Schwaachpunkten entdecken an
dass déi dann dowéinst naischt méi wélle mat hinnen ze dinn hunn.

Wann d’Problemer mam Selbstwert esou déif sétzen, kann et fir déi Betraffe bal
onméiglech schéngen, eleng aus deem Daiwelskrees eraus ze kommen. Meeschtens
stinn esou Problemer am Zesummenhang mat Depressiounen, chronesche Problemer
an der Koppel, Aggressivitéit, Problemer mat Alkohol oder Drogen an Angschten am
Kontakt mat anere Ménschen.

Da kann et hellefraich sinn, professionell Héllef bei engem Therapeut ze
sichen.

Bei enger Psychotherapie kann eng Persoun an engem geschiitzte Kader nei
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Erfahrunge mat sech selwer maachen, nei Biller vu sech selwer entwéckelen a léieren,
mat sech selwer besser emzegoen.

En éischte Schrétt kann dobai sinn, bei SOS Détresse unzeruffen a bei deem
Gespréich d’Erfahrung ze maachen, dass ee mat alle Staerkten a
Schwaachpunkten a mat all senge Problemer ugeholl gétt a Waertschatzung
kritt.
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