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Die (Sehn-)Sucht nach Selbst

Viele Menschen und beson-
ders auch Frauen fiihlen sich
heute unsicher in ihrem Wert.
Es fehlt ihnen ein inneres MaB
fiir ihren Wert, wodurch sie in
ihrer Selbsteinschatzung dann
vollig abhangig von ihrem Ge-
geniiber, ihrer Umwelt sind.

Der Selbstwert
entwickelt sich dadurch, dass
man Beachtung erhilt, durch
das Erhalten von Aufmerk-
samkeit, Riicksichtnah-
me und durch das Ein-
halten von Grenzen.
Auch die personliche
Beurteilung des eige-
nen Verhaltens durch

andere und auch durch o

einen selbst, das Erhal-
ten von Feedback und
Informationen
sich selbst tragen sehr
stark zur Entwicklung
des Selbstwerts bei.

Wobei echte Wert- o

schitzung in Form von
Lob und Anerkennung
sich natiirlich posi-
tiv auf den Selbstwert
auswirken. Das bedeu-
tet, dass der Mensch
durch dieses Erleben
von Beachtung sukzessive
mehr und mehr Beachtung fiir
sich selbst entwickelt, was ei-
nen gewissen Schutz vor dem
Ubergangenwerden bietet.
Mit zunehmender Ich-Bil-
dung entsteht ein Selbstbild
in der Abgrenzung zum an-
deren, und damit geht das
Gefiihl eines eigenen Wertes,
eines eigenen Willens einher.
Wenn sich der Mensch ernst
nimmt in seinem Gespiir,
wird er sich selbst gerecht,
und aufgrund dieser erstar-
kenden Eigenstdndigkeit ist
es jedem Menschen wichtig,
auch von anderen ernst ge-
nommen und gerecht behan-
delt zu werden.
Die Erfahrung von Gerech-
tigkeit ist also zentral fiir die

iiber .

Ausbildung des Selbstwer-
tes, wobei der Mensch ein Ge-
fiihl dafiir hat, ob ihm Recht
geschieht oder Unrecht wi-
derfihrt. Die Erfahrung von
Ungerechtigkeit z. B. durch
Kritisiertwerden, Uberfordert-
werden, stindige Vergleiche
mit anderen, Léicherlichge-
machtwerden, Ausgelachtwer-
den, Funktionierenmiissen,
weil nur die Leistung zdhlt,
das Erleben von Gewalt - all
das schmerzt, da diese Erfah-

wenn sich jemand stindig
entwertet, z. B. oft negativ
iiber sich selbst redet;

wenn sich jemand stindig
iiberbewertet, z. B. das Be-
streben sich stindig in den
Mittelpunkt zu stellen;
wenn jemand stdndig ver-
sucht, sich Bestédtigung ein-
zuholen, z. B. durch ,fishing
for compliments®, d. h. man
fiihlt sich zu Komplimenten
gedrangt.

rungen gegen das eigene We-
sen gehen und dadurch den
Selbstwert negativ beeinflus-
sen.

Menschen, welche ein

haben, sind meist von
tiefen Selbstzweifeln getrie-
ben und suchen deshalb die
Bestdtigung ihrer Person im
AuBlen, in der Anerkennung
durch andere. Bleibt diese
Anerkennung aus, zementiert
das ihre negative Sicht von
sich selbst und fiihrt in eine
Selbstwertkrise. Durch die-
ses negative Selbstbild fiihlen
sie sich allzu schnell unwich-
tig, ungesehen und leichter
ausgeschlossen.
Diese Konstellation tragt
auBerdem dazu bei, dass die-

se Menschen positive Zuwen-
dung, Lob und Anerkennung
schlecht annehmen konnen,
aber zugleich so abhingig da-
von sind. Menschen mit ei-
nem schwachen Selbstwert-
gefiihl sind sehr anféllig fir
Krinkungen, was bedeutet,
dass diese Menschen viele Er-
eignisse personlich nehmen,
sie auf sich beziehen und ih-
nen eine entwertende Bedeu-
tung zuschreiben.

Die westliche Psychologie
steht im Banne der Idee, dass
das Selbstwertgefiithl grund-
legend fiir unser Wohlbefin-
den ist und dass dies zu bes-
seren Leistungen fiihrt. Es
gibt heute klare Forschungs-
hinweise, dass ein positives
Selbstwertgefiihl nicht die
Ursache fiir bessere Leistun-
gen ist, sondern die Folge da-
von. Das Bemithen um ein
positives Selbstwertgefiihl als
Zweck an sich beglinstigt ei-
nen unnétig starken sozialen
Wettbewerb und fiihrt dazu,
dass Menschen sich stindig
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mit anderen vergleichen, was
ihnen selbst und den Leistun-
gen eher schadet.

Man kdonnte heute fast sa-
gen, dass die Jagd nach mehr
Selbstwertgefiithl eine Son-
derform des Wetthewerbsmo-
dus geworden ist. Der Drang
nach mehr Selbstwertgefiihl
ist heute wie eine Sucht: Je-
des Mal, wenn das Verlan-
gen nach positiven Erfahrun-
gen wie Erfolg, Anerkennung,



wert

Lob, Bestdtigung oder Liebes-
bekundungen gestillt ist, hélt
diese Zufriedenheit nur kurz
an, und bald regt sich wie-
der der Wunsch nach mehr.
Jeder kann vielleicht bei sich
beobachten, dass das Selbst-
wertgefiihl keine ganz kons-
tante GroBe ist, sondern ihre
Stabilitdt von unserer Tages-
form, von der Situation und
von dem Gegeniiber abhingt,
d. h., bei dem einen Men-
schen fiihlen wir uns selbst-
bewusst und eigenstindig,
bei dem anderen unterlegen.
Wenn das Selbstwertge-
fiihl hoch angesetzt wird, for-
dert man einen Narzissmus,
und das eigene Ego fiihlt sich
schnell bedroht, man macht
sich dann stdndig Sorgen, ob
man gut genug ist. Dies be-
hindert das Gefiihl der sozia-
len Verbundenheit, weil man
die Tendenz hat, sich anderen
gegeniiber abzusetzen.
Deshalb braucht jeder zur
Selbstregulation eine gesun-
de Beziehung zu sich selbst,

d. h., jeder braucht die Fa-
higkeit, eine verstdndnisvolle
und mitfiihlende Beziehung
zu sich selbst zu entwickeln,
wo er sich in seinen Gefiih-
len wahrnimmt. Das bedeu-
tet, je besser ein Mensch sei-
ne Selbstwahrnehmung und
sein Selbstmitgefiihl entwi-
ckelt hat, desto besser kann
er sich selbst unterstiitzen,
sich selbst beruhigen und
trosten und auch Mut ma-
chen.

Neuere Forschungen deu-
ten darauf hin, dass Selbst-
mitgefiihl fiir unser Wohlbe-
finden wichtiger ist als das
Selbstwertgefiihl (Neff u. a.,
2007; Neff & Vonk 2009).
Selbstmitgefithl korreliert
positiv mit psychologischen
Stdrken wie Freude, Optimis-
mus, Weisheit, Neugier, per-
sonliche Initiative, emotio-
nale Intelligenz und soziale
Verbundenheit.

Selbstmitgefiihl bietet auch
bei aufkommenden Proble-
men mehr Schutz als Selbst-
wertgefiihl, da es mit einer
flirsorglicheren Haltung ver-
bunden ist, mit einem gesiin-
deren Umgang, mit stressigen
Lebensumstidnden (Neff u. a.
2005; Neely u. a., 2009), mit
traumatischen Erfahrungen

(Thomson & Waltz 2008), mit
den Folgen von Missbrauch
in der Kindheit (Vetesse u. a.,
2011), mit Scheidung (Sharra
u. a., 2012) und mit chroni-
schem Schmerz (Costa & Pin-
to-Gouveia, 2011).

Personen, welche sich
selbst gegeniiber mitfiihlen-
der sind, scheinen in Bezie-
hungen besser zurechtzu-
kommen (Neff & Beretvas,
2012), und berichten von
mehr Empathie, Altruismus,
Perspektiveniibernahme und
Bereitschaft, zu verzeihen
(Neff & Pommier, 2012).

Selbstmitgefithl férdert
also ein nachhaltigeres
Selbstwertgefiihl, das nicht
von der Wertschitzung an-
derer abhingig ist, sondern
durch das Bewusstsein ge-
nahrt wird, dass man so
sein darf, wie man ist, ein-
schlieflich seiner Verletz-
lichkeiten. Der dazugehorige
Einstellungssatz konnte lau-
ten: ,,Ich bin gut und liebens-
wert, so wie ich bin®, was
nicht nur gilt, wenn es uns
gutgeht, sondern auch, wenn
wir uns unzulénglich fiihlen.
Dadurch werden wir unab-
héngiger von Lob und Kritik
und schaffen uns innere Si-
cherheit, Selbstbewusstsein
und Selbstvertrauen. Selbst-
mitgefiihl geht mit der Ein-
sicht einher, dass niemand
perfekt ist und dass wir al-
le in unserer Unvollkommen-
heit eine Daseinsberechti-
gung haben und Mitgefiihl
brauchen.

Allgemein scheint Selbst-
mitgefithl mit einer heilsa-
men Auseinandersetzung
mit schmerzhaften Gefiih-
len und Gedanken verbun-
den zu sein. Es sorgt dafiir,
dass man gegen die oft un-
vermeidlichen Formen von
Schmerz und Leiden im ei-
genen Leben besser geriistet
ist, und es scheint ein natiir-
liches Heilmittel gegen die
Tendenz zu sein, unange-
nehme Erfahrungen zu ver-
meiden, was ein zentraler
menschlicher Mechanismus
ist, aber die Wurzel vieler
Formen psychischen Leidens
darstellt.

BUNTES ALLERLEI

Die Siidtiroler Frau, 15. 2. 2014/Nr. 4

Perlen nicht nur
aufbewahren

Oft hort man, dass Per-
len im Schmuckkéstchen
liegen, um sie zu ,scho-
nen®. Und gerade das ist
falsch. Perlen wollen ge-
tragen werden, andern-
falls werden sie bald
glanzlos aussehen. Man
sollte allerdings die Per-
lenbesitzerin auf ein paar
Grundregeln hinweisen:
Wer zum Schwitzen neigt,
sollte bei Sport oder an-
derer korperlicher Tatig-
keit die Perlen ablegen.
Beim Baden behédlt man
die Perlenkette auch nicht
um, weil der Faden, auf
den sie aufgezogen sind,
nicht nass werden sollte.
Schweill vertragen, wie
gesagt, Perlen nicht, des-
halb 6fters sdubern. Will
man die Perlenkette stdn-
dig tragen, so ist es rat-
sam, sie einmal im Jahr
vom Juwelier neu aufzie-
hen zu lassen.

Die gesunde
Buttermilch

Als Gehirnnahrung ist
Buttermilch sehr zu emp-
fehlen. Sie enthidlt reich-
lich Lezithin, das, auBer
dass es die Leber produ-
ziert, mit der Nahrung auf-
genommen werden muss.
Wer an Geddchtnisstorun-
gen leidet, hat moglicher-
weise zu wenig Lezithin.

Enge Glasvasen
reinigen

Frither wurden enghal-
sige Glasvasen immer mit
einem Gemisch aus Essig
und Salz gereinigt. Heute
kennt man eine einfachere
Methode. Es gibt fiir Zahn-
prothesen Reinigungs-
tabletten, die sich im Was-
ser auflosen. Eine solche
Tablette gibt man zusam-
men mit warmem Wasser
in die Blumenvase. Man
lasst sie mit dem Inhalt
iiber Nacht stehen, dann
nur ausspilen.



