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Selbstbewusstsein - Selbstvertrauen - Selbstwertgefiihl

Diese drei Worter faszinieren
uns: Wir hitten gern alle drei
als unsere Eigenschaften. Wer
hitte nicht gern ein ausgeprig-
tes Selbstbewusstsein? Wer wi-
re nicht gern voller Selbstver-
trauen? Wer hitte nicht gern ein
stabiles, gesundes Selbstwertge-
fiihl? Es sind Eigenschaften,
Qualititen, Lebenskonzepte, die
alle drei fiir uns in die gleiche
Richtung gehen: Wir fiihlen uns
gut damit.

» Beim Selbstbewusstsein ach-
ten wir uns selbst in dem
Bewusstsein, dass wir als ein
Individuum am Leben sind,
dass wir mit Wiirde leben
und dass wir mit Qualititen
und Kompetenzen ausgestat-
tet sind.

» Beim Selbstvertrauen schau-
en wir darauf, was wir uns
zutrauen. Es geht um unsere
Féahigkeiten, die wir ein-
schitzen miissen, um gewisse
Wagnisse einzugehen. Unser
Selbstvertrauen wichst mit
dem, was wir uns wagen.

* Beim Selbstwertgefiihl fra-
gen wir uns, wie viel wir wert
sind, zum Beispiel in der
Partnerschaft, in der Familie,
im Team. Wir forschen nach
dem Wert, den wir verkor-
pern, vielleicht auch nach
dem Preis, den wir fiir unsere
Bereitschaft fordern konnen,
oder dem Lohn, den wir fiir
unseren Einsatz erwarten diir-
fen. Was wir uns wert sind,
konnen wir nicht messen,
wiegen oder zdhlen. Wir
konnen es fiihlen, leider nicht
immer so eindeutig.

Selbstbewusstsein, Selbstver-
trauen, Selbstwertgefiihl sind
schwer auseinanderzuhalten, sie
bedingen sich gegenseitig. Mit
dem Selbstbewusstsein wéichst
auch das Selbstvertrauen und
mit ihm auch das Selbstwertge-
fiihl. Dass wir wertvoll sind, ist
ein Geschenk, das wir uns nicht
verdienen miissen. Wir kennen
diese gliicklichen Momente, wo
das Leben einfach schon ist und
wir uns selbst als wertvoll er-
achten, ohne dass wir ,,Grof3es
vollbringen miissen, um unse-
ren Wert zu beweisen. Leider
stehen wir uns selbst allzu oft
im Weg und halten an der Vor-
stellung fest, unzulidnglich oder
minderwertig zu sein.

Unser Selbstwert ist der Wert,
den wir uns selbst, unserer Per-
sonlichkeit, unserer Fihigkeit
und Wirksamkeit beimessen.
Da uns der direkte Zugang zu
unserem Selbstwert oft verlo-
rengegangen ist, machen wir
unseren Wert an AuBerlichkei-
ten fest, an Geld und Gewinn,
Macht und Einfluss, Ansehen

und Aussehen. Wir strengen uns
an, das Gefiihl fiir unseren Wert
zuriickzuerlangen, und gleich-
zeitig spiiren wir tief in uns ein
nagendes Gefithl von Minder-
wertigkeit. Um diesen Schmerz
nicht zu spiiren, entwickeln wir
Abwehrmechanismen. Doch ei-
ne offene und akzeptierende
Auseinandersetzung mit den in
uns wirkenden Mechanismen
bringt uns ein Gefiihl von Wiir-
de zuriick. Die Erkenntnis, dass
das Gefiihl von Minderwertig-
keit ein Missverstindnis ist,
kann unser Selbstwertgefiihl
heilen.

Unser Selbstwertgefiihl, das
Bild, das wir von uns selbst ha-
ben, formt uns. Es entscheidet
dariiber, ob wir uns geliebt oder
ungeliebt fiihlen, ob wir harmo-
nische oder schwierige Bezie-
hungen haben, ob wir gliicklich
oder ungliicklich sind. Wenn
wir unseren eigenen Wert nicht
erkennen konnen oder uns
selbst sogar abwerten, dann
schidigen wir uns und vergiften
unsere Beziehungen zu anderen
Menschen.

Ein negatives Selbstwertgefiihl
ist Ursache vieler seelischer
Probleme. Mangelnder Selbst-
wert fiihrt zu Aggression, De-
pression, Neid, Wut, Eifersucht,
Angsten, Hemmungen oder Un-
sicherheiten. Diese manifestie-
ren sich dann etwa in mangel-
haften Arbeitsergebnissen, Part-
nerschaftsproblemen, Einsam-
keit, Magersucht, Ubergewicht,
Alkoholismus, Zwangshandlun-

gen.
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Ansatz

Wie viel bin ich wert? Woran messe ich meinen Wert?
Wie steht es mit meinem Selbstwert?

Philosophischer
Ansatz:

Absoluter Selbstwert

— ,Die Existenz hat mich geschaffen. So wie ich bin, bin ich ein
Wunschkind Gottes.”

— ,Das Universum wertet nicht, es hat mich so geformt und so
gewollt. Da ist es Uberflissig, Gber meinen Wert nachzudenken.*

— ,Die Natur hat mich wachsen lassen. Die Naturgesetze sind
absolut, niemand kann sie auBer Kraft setzen, wir kénnen sie nur
respektieren.”

Dieser absolute Wert, der mir durch héhere Machte (Gott, Universum,
Natur) zugesprochen ist, halt mich, solange ich lebe.

Ich brauche mir also um meinen Wert keine Gedanken zu machen.
Ich brauche ihn nicht nachzuweisen.

Soziologischer
Ansatz:

Relativer Selbstwert

Ich bin so viel wert, wie ich den anderen wert bin. Mein Beitrag kann
verglichen und gemessen werden. Darum gebe ich mir jegliche
Muhe, ein wertvolles Mitglied der Familie, Firma, Gemeinschaft zu
sein. Und so habe ich meinen Wert in gewissen Grenzen selbst zu
verantworten. Hier liegen auch die tieferen Griinde fiir meinen FleiB3,
meine Moral und mein Durchhaltevermdgen.

Ich bin abhangig von der Anerkennung und Wertschatzung durch die
anderen. Ich muss mich relativieren.
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Psychologischer
Ansatz:

Subjektiver Selbstwert

Ich betrachte und bewerte mich selbst als Person. Und so bin ich
zugleich Subjekt und Objekt dieser Bewertung. Da ich hierfiir kein
Messinstrument habe, verlasse ich mich auf mein Gefihl, das ist
mein Selbstwertgefiihl. Ich fiihle meinen Wert an der Freude und
Erfallung, die ich erlebe. Dieses Erleben ist gefarbt durch meine
Pragung, Erziehung und Erfahrung.

Ist mein Selbstwertgefihl gut, dann mache ich mein Ding. Das
bedeutet nicht, dass ich die Ellenbogen ausfahre und zum Egoisten
werde. Es bedeutet nur, dass ich auch fir mich sorge und meine

Ziele im Auge behalte.

Ubersicht: Drei Ansitze zum Selbstwert, sie existieren gleichzeitig im Bewusstsein

Ob ich mutig oder dngstlich bin,
eine Fiithrungskraft oder ein
Duckmaduser, ob ich im Leben
auf der Gewinner- oder Verlie-
rerseite stehe, hingt sehr von
der Einstellung ab, die ich zu
mir selbst habe: Was bin ich
wert? Bin ich iiberhaupt etwas
wert? Menschen mit schlechtem
Selbstwertgefiihl haben grund-
siatzlich etwas an sich zu kriti-
sieren. Sie halten sich fiir zu
klein, zu groB3, zu dick, zu diinn,
sie haben eine zu grof3e oder zu
kleine Nase, zu kurze oder zu
krumme Beine, zu helle oder zu
dunkle Haut. Sie sind zu
schnell, zu langsam oder zu un-
geschickt. Oder konnen sie
doch mithalten? Sie vergleichen
sich stindig mit anderen und

finden immer jemanden, den sie
fiir attraktiver, intelligenter und
tiichtiger halten. Da sie sich
selbst wenig oder gar nicht
schitzen, ist ihnen die Meinung
der anderen sehr wichtig. Sie
kniipfen ihr Selbstwertgefiihl da-
ran, was die anderen von ihnen
denken. Wenn aber jemand sein
Selbstwertgefiihl von der Mei-
nung anderer abhingig macht,
dann gehen seine Gefiihle rauf
und runter: Er ist mal himmel-
hoch jauchzend, mal zu Tode be-
triibt. Sagt jemand etwas Positi-
ves, dann wéchst er um zehn
Zentimeter. Sagt jemand etwas
Negatives, dann wird er auf ein-
mal ganz klein.

Aber selbst anerkennende Wor-
te befriedigen einen Menschen

mit fehlendem Selbstwert nicht
nachhaltig. Er hat sich so sehr
auf seine Minderwertigkeit ein-
gestellt, dass er an den Worten
der anderen zweifelt. Anerken-
nende Worte sind ihm unange-
nehm und er tut alles, um vor an-
deren nicht zu positiv dazusteh-
en. Er kultiviert Bescheidenheit
in iibertriebenem Malfle.
Menschen mit fehlendem
Selbstwert sehen die leiseste
Kritik oder das Ausbleiben lo-
bender Worte als Beweis dafiir,
dass ihre negative Selbstein-
schitzung richtig ist. Sie sind
stets auf der Suche nach Besti-
tigung. Sie sagen ja, auch wenn
sie nein sagen mochten, und
stecken so ihre eigenen Bediirf-
nisse immer wieder zuriick. ap



