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Einleitung

Selbstwert meint den Wert, den man sich selbst, seinen
Fihigkeiten, Kompetenzen, seinen Eigenschaften und
sich generell als Mensch gibt. Er entsteht durch Erzie-
hung, ist bedingt durch die Umwelt und die Bedingun-
gen, die man in ihr antrifft. Ist der Selbstwert gut und
angemessen, vertraut man sich, fiihlc man sich sicher
und traut sich zu, mit seinem Tun und Sein etwas er-
reichen zu konnen. Man kennt sich selbst und weif3, was
einem guttut.

Viele Menschen haben jedoch keine positive Einstel-
lung zu sich selbst und leiden unter einem geringen oder
negativen Selbstwertgefiihl. Sie fithlen sich nicht wert-
voll und vergleichen sich stindig mit anderen, die ihrer
Meinung nach besser aussehen, erfolgreicher sind oder
bestimmte Dinge besser kénnen. Dabei drgern sie sich
zusitzlich dartiber, dass sie solche Gedanken tiberhaupt
haben. Sie fiihlen sich diesen Gedanken und Gefiihlen
ohnmichtig ausgeliefert und wissen nicht, was sie da-
gegen unternechmen kénnen.

Dieses Buch méchte Unterstiitzung und Hilfestel-
lung bieten, um ein gesundes und gutes Selbstwertge-
fithl zu entwickeln. Es erklirt, warum so viele Menschen
ein eher geringes Selbstwertgefiithl haben, wie sich das
duflert und wie es stattdessen gestirkt werden kann. In
der psychotherapeutischen klinischen Praxis treffen wir
bei vielen psychischen Problemen und Stérungen auf die
Selbstwertthematik, sei es, dass es um Angste, Zwinge,
Depressionen oder Beziechungsprobleme geht. Ein gutes
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Selbstwertgefiihl kann daher auch helfen, andere psychi-
sche Schwierigkeiten zu tiberwinden.

Das Besondere des Buches liegt in der Erliuterung
der Selbstwertproblematik im Sinne des Komplexmo-
dells von C. G. Jung. Mit Konzepten wie dem Minder-
wertigkeits- oder Autorititskomplex hat der berithmte
Schweizer Psychiater und Begriinder der analytischen
Psychologie dieses Thema schon frith thematisiert und
Wege daraus aufgezeigt, die auch heute noch relevant
sind und dabei helfen kénnen, die Mechanismen eines
solchen Komplexes zu verstehen und ihm etwas ent-
gegenzusetzen. Heute spricht man in der Fachwelt viel-
leicht weniger von Minderwertigkeitskomplexen als von
einem gestorten Selbstwertgefiihl, einer Selbstwertsto-
rung oder einer narzisstischen Verwundbarkeit. Aber die
Jung’schen Konzepte sind dennoch nach wie vor giiltig.

Das Buch ist wie folgt gegliedert: In einem ersten
Kapitel wird zunichst umrissen, was ein gutes Selbst-
wertgefiihl ausmacht, wie es sich im Alltag zeigt und
auswirkt. Begriffe wie Selbstvertrauen, Selbstakzeptanz
oder soziale Kompetenz werden im Hinblick auf den
Selbstwert niher erliutert. Ebenso wird umrissen, wel-
che Symptome und Beschwerden fiir ein geringes Selbst-
wertgefithl kennzeichnend sind. Zudem werden Bei-
spiele aus der Literatur herangezogen.

Das zweite Kapitel geht der Auffassung C. G. Jungs
nach, was man unter einem Komplex zu verstehen hat:
Ein Komplex entsteht in der Kindheit oder Jugend und
lasst sich mit einem Muster oder einem Schema verglei-
chen. Auf einen Ausloser hin springen Gefiihle und Ge-
danken an, die reflexartig ablaufen und gegen die man
sich nur schwer wehren kann. Eine innere kritische



Stimme bewertet in diesem Moment oder manchmal so-
gar permanent alles, was man tut oder denkt, als negativ.

Ab Kapitel drei werden Wege aus einem solch
negativen Selbstwertgefiihl aufgezeigt. Der Bezug auf
die Losungsansitze in Mirchen und Mythen ist hier
hilfreich und wertvoll, da sie menschlichen Themen wie
die Selbstwertproblematik in Geschichten verpacken,
die auch heute noch als Orientierungshilfe dienen
koénnen.

Das vierte Kapitel handelt davon, wie wir unsere
Identitit stirken konnen, um zu einem positiven Selbst-
wertgefithl zu kommen, indem wir etwa eine bessere
Selbstfiirsorge und eine bessere Akzeptanz fiir uns selbst
entwickeln. Die Stirkung der Identitit und eine verin-
derte Haltung sich selbst gegeniiber leisten einen wesent-
lichen Beitrag im Umgang mit dem Selbstwertkomplex
und den inneren kritischen Stimmen.

Im finften Kapitel wird aufgezeigt, wie wir aus dem
komplexhaften Geschehen der Selbstwertthematik her-
ausfinden koénnen. Dabei hilft es, zu erkennen, welche
Krifte im Komplex wirksam sind und wie wir diese bes-
ser steuern kdnnen — ein wirkungsvolles Mittel gegen die
Fallen, in die wir in solchen Situationen immer wieder
geraten.

Dazu wird im sechsten Kapitel das jungianische Kon-
zept des Schattens (unterdriickte und unentwickelte Sei-
ten des Einzelnen) und der Persona (Bild nach aufen)
herangezogen. Eine zu stark nach auflen auf Perfektio-
nismus ausgerichtete Persona kann oft hinderlich sein,
da dies dazu fiihrt, andere zu idealisieren und sich selbst
im Vergleich abzuwerten. Die Lésung kénnte in der be-
wussten Auseinandersetzung mit dem eigenen Schatten



liegen, denn oft verbergen sich darin ungenutzte Poten-
ziale und verborgene Krifte.

Das siebte Kapitel thematisiert die Aktivierung von
Ressourcen und von stirkenden symbolischen Bildern,
die insbesondere das Innere Kind braucht, um sich gut
zu fiihlen. Daher geht es in diesem Kapitel zunidchst um
die Grundbediirfnisse und dann darum, wie sie durch
symbolische Arbeit erfiillt werden kénnen, um eine
Nachreifung der Personlichkeit zu erméglichen.

Das letzte Kapitel widmet sich dem innersten Kern,
der zu einer authentischen Personlichkeit gehért. Es geht
darum, zu dem Menschen zu werden, der man wirklich
ist, zu seinem »Selbst«, wie es Jungianer und Jungiane-
rinnen nennen, vorzustof$en, um im Lot zu sein, bei sich
zu sein und in sich zu ruhen.

Die Stirkung des Selbstwerts erfordert Geduld und
gelingt oft nur langsam, da viele der Muster schon in
Kindheit und Jugend eingeiibt und seit dieser Zeit gelebt
wurden. Dieses Buch bietet jedoch neue Ansitze, wie
man sein Leben aktiv gestalten, Vertrauen in sich selbst
entwickeln und seinen persénlichen Sinn finden kann.

Ich hitte dieses Buch nicht verfassen konnen ohne
die zahlreichen Hinweise und Erzihlungen meiner Pa-
tientinnen und Patienten, die mir wertvolle Einblicke in
dieses relevante Thema erméglichten, wofiir ich mich
an dieser Stelle herzlich bedanken méchte. Thre Ge-
schichten sind in diesem Buch anonymisiert und stark
verindert worden.
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Teil I:

Ursachen der
Selbstwertproblematik






|. Die Bedeutung des Selbstwertes

Merkmale eines guten Selbstwertes

Mit Selbstwert ist allgemein das Bild gemeint, das man
von sich selbst, seinen Kompetenzen und Fihigkeiten
hat, was sich auf Gefiihle, Gedanken und auf das eigene
Verhalten auswirkt. Er wird in der Kindheit durch die
Erziehung der Eltern geprigt und durch Erfahrungen in
der Schule, Ausbildung, im Beruf und mit Freunden
weiter ausgeformt. Der Selbstwert umfasst verschiedene
Komponenten wie die Selbstachtung, das Selbstbewusst-
sein, das Selbstvertrauen oder das Gefiihl der Selbst-
wirksamkeit.

Dabei gilt es zu beachten, dass jeder Mensch verschie-
dene Rollen einnehmen kann. Das heifSt, der Selbstwert
ist nicht einfach eine stabile Grofe, die jederzeit, an je-
dem Ort und in jeder Rolle die gleiche ist. In der Rolle
als Partnerin kann der Selbstwert zum Beispiel unprob-
lematisch sein, man fiihlt sich in der Beziehung stark
und selbstbewusst. Die gleiche Person kann sich aber im
Beruf minderwertig vorkommen, wenn sie sich mit er-
folgreicheren Menschen aus der Studienzeit vergleicht.
Ein anderes Beispiel: Ein Sportler empfindet sich als
selbstbewusst in seiner Sparte, nicht aber als Vater im
Umgang mit seiner aufmiipfigen Tochter, gegeniiber der
er sich gelihmt und entwertet fiihlt.

Menschen mit einem grundsitzlich guten Selbstwert
wissen jedoch, wie sie mit Situationen, in denen sie sich
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schwach fiihlen, umgehen konnen. Die selbstbewusste
Partnerin beginnt sich etwa mit Personen zu vergleichen,
die in einer ihnlichen beruflichen Situation sind und
nicht mit solchen, die sie in dieser Hinsicht nicht ein-
holen kann. Der Sportler wiederum holt sich Hilfe in
einer Beratungsstelle fiir Pubertierende, damit er gegen-
iiber seiner Tochter einen besseren Stand hat.

Es gehort zu einem guten Umgang mit dem Selbst-
wert, dass man sich mit Personen vergleicht, die dhnliche
Kompetenzen und Fihigkeiten haben, und zugleich ak-
tiv wird, wenn man sich geschwicht fiihlt. Ein weiteres
Beispiel: Eine Kochin vergleicht sich beruflich mit einer
Studentin, die mit ihr in der gleichen Wohngemeinschaft
lebt. Sie fiihlt sich schlecht, weil sie selbst keinen Ab-
schluss geschafft hat, der ihr ein Studium erméglichen
wiirde. Hinter diesen Gefiihlen und Gedanken der Ko-
chin ist verborgen, dass sie sich weiterentwickeln méchte,
allerdings auf der anderen Seite auch (noch) nicht bereit
ist, ihre vielen Freizeitbeschiftigungen und Freundinnen
zuriickzustellen, um moglicherweise einen Abschluss
nachzuholen.

Eine gute Steuerung des Selbstwertes bedeutet, die
eigenen Wiinsche und Bediirfnisse genau zu tiberden-
ken. In Bezug auf die Kochin kénnte das heiflen, dass sie
dabei vielleicht herausfindet, dass sie sich gerne weiter-
bilden mochte und deshalb auf einiges Wichtige in ihrer
Freizeitgestaltung verzichten will. Oder sie findet her-
aus, dass sie lieber ihr grofies soziales Netz pflegt und
versohnt sich deshalb mit ihrem Beruf. Oder sie ver-
schiebt die Weiterbildung auf spiter. Wie auch immer:
Der aktive Umgang mit den eigenen Gefiihlen von Min-
derwertigkeit oder Unterlegenheit, indem man sich hin-
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setzt, iiberlegt, plant und entscheidet, hilft aus solchen
Situationen heraus.

Zu einem aktiven Umgang mit dem Selbstwert zihlt
auflerdem die Fihigkeit, sich auf die Zukunft zu kon-
zentrieren und nicht zuriick in die Vergangenheit zu
blicken, wenn man einen Fehler gemacht oder bei einer
Aufgabe versagt hat. Was wir gestern nicht erreichen
konnten, kann in Zukunft méglich sein! Denn in der
Zukunft ist alles offen, jeden Morgen beginnt der Tag
von Neuem, mit all seinen Méglichkeiten. Wir kénnen
an jedem Morgen neu beginnen und versuchen, etwas
besser zu bewiltigen.

Die beiden Autorinnen Friederike Potreck-Rose und
Gitta Jacob' entwickelten ein iiberschaubares Modell,
das aufzeigt, was zu einem positiven Selbstwert gehort.

1 Potreck-Rose und Jacob 2021, S. 70.

15



0/ °S ‘1707 qO¢[ B1II5) PUN 3SOY-I2110] Y IIPILL] UOA [[PPOIA-I1oMISq[2S

ues a1opue IMJ nyoim

Cwﬂﬁ@vﬂ Eo.ﬁw:

-n3a1 ZUueISI(J/AYEN

USUUQY UISSE] SEMIO

US[Y[YOMm YOIS 19q oIS

UTs YOI[SSE[10A
/UdUTQS] UISSB[IOA [IIS

uainds
ZUBUOSYY 2A11s0d

ua3eyydInp semio

UIas YoIs W Sud

uo Qwﬂ Dﬁﬁzuum

uauUQY
uoI1213821 [2qIXa[J

US(OIo1Io SEMI9

U9ZIEYOS1Iom IS

uaduniyaIzaq USUUQS| UINSIOUW uras
-udI[Twe, opuUSIPaLjoq | UIUONENIG dFLIATMYDS uoyDeW N3 SEMID | OIS MW USPUEISIOAUTD
1eyos UoUUOY UaydFwn

-IPulIe @ﬂuﬁuw:uvﬁ.wuﬂ

UQUOSUIA Tt

UoUUOY N3 seMID

UIas YoIs W uapalynz

UITUNYI122g V1205 2011
-150d uz urasuapunqasursy

1ayS1gnf

JC\NNNQQ‘VN uon QNQN\&N

UISunis1o T
pUun uantySiyy.y uauasio
nz Sunjjarsursy aarrsod

U0SA3 S|V 15G]3S ¢3S
nz Sunpparsurs aangisod

ZION mMTWMNOm

zunadwoy] e1zos

CDSNHHHD\wu‘HD?Cwﬁ—ww

zue1dozy{e119mISq]ag

1J9M15q|9S J49IND)

16



Mit Selbstwertakzeptanz ist gemeint, dass Menschen
mit einem guten Selbstwert positiv zu sich selbst einge-
stellt sind. Sie sind zufrieden mit sich und akzeptieren
ihre Schwichen im Unterschied zu Menschen, die zu
permanenten Selbstzweifeln neigen. Sie wissen, dass
man nicht in allem gut oder perfekt sein muss, es ge-
niigt, wenn man sich Miihe gibt. Solche Menschen kén-
nen ihre Bediirfnisse spiiren und darauf achten, dass sie
diese ernst nehmen und nicht verdringen.

Das Selbstwertvertrauen oder Selbstvertrauen richtet
sich mehr auf das eigene Konnen, auf die eigenen Fihig-
keiten und Kompetenzen, also darauf, etwas gut zu
kénnen, gut zu machen oder etwas zu erreichen und das
Erreichte auch positiv zu bewerten. Das kénnen so un-
terschiedliche Dinge sein wie kochen, zeichnen, joggen,
seine Arbeit ausiiben. Menschen mit gutem Selbstver-
trauen sind der Uberzeugung, dass sie gestellte Aufgaben
meistern, obwohl sie vielleicht noch nicht wissen, wie
das gehen wird, aber sie trauen es sich zu. Ein Beispiel
wire, ein Kind zu gebdren und aufzuziehen — viele wis-
sen vorher nicht, was sie dabei erwartet, aber sie gehen
mit Mut und Zuversicht an die Aufgabe. Sie konnen
auch frustrierende und schwierige Situationen aushalten
und wissen, wo die eigenen Grenzen liegen. Zudem kén-
nen sie akzeptieren, wenn sie Fehler machen. Sie brau-
chen die Anerkennung der anderen weniger als Men-
schen mit einem schwachen Selbstwertgefiihl, kénnen
auf der anderen Seite aber auch positive Feedbacks an-
nehmen und sich tber Erfolgserlebnisse freuen und
miissen diese nicht entwerten.

Die soziale Kompetenz hat wiederum stirker mit den
Fihigkeiten zu tun, sich in Bezug und Beziechung auf
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andere zu verhalten und Nihe und Distanz regulieren zu
konnen. Mit einem guten Selbstwert kann man auch in
schwierigen sozialen Situationen flexibel reagieren und
muss nicht an bestimmten Verhaltensweisen festhalten.
Ein Beispiel: Wenn es einer Mutter schwerfillt, damit
umzugehen, dass sie gegenwirtig beruflich etwas kiirzer-
treten muss, wird sie in der Tendenz ihr soziales Netz
etwas verindern und sich mit anderen Miittern treffen
statt wie frither mit berufstitigen Frauen. Wir wihlen
selbst aus, mit wem wir uns treffen, und verschieben so
unbewusst den Fokus. Dazu gehort auch, dass man es
ertrigt, wenn der andere eine Grenze zieht. Das wie-
derum befihigt einen aber auch dazu, selbst Grenzen zu
ziehen und die Nihe oder die Distanz zum anderen ak-
tiv zu suchen.

Das Eingebundensein in ein soziales Netz in der Fa-
milie, mit dem Partner und Freunden stirkt den Selbst-
wert zusitzlich, wenn die Beziehungen als bereichernd
und verlisslich erfahren werden. Es kommt hier darauf
an, solche Menschen auszuwihlen, die einen wert-
schitzen und auch selbst ein Interesse an der Beziehung
haben, das heifdt, dass man sich nicht immer wieder
melden muss und dabei ein ungutes Gefiihl hat, ohne je
etwas vom anderen zu horen. Nur solche Menschen,
denen man ebenfalls wichtig ist, sollten zu den engsten
Freunden und Freundinnen gehéren. Hat man in seinem
sozialen Netz Menschen, die einen abwerten, vergessen
oder stindig kritisieren, sollte man sich tiberlegen, wie-
weit die Beziehung sinnvoll und selbstwertférdernd ist.
Bei Beziehungen, die wir nicht selbst auswihlen kénnen,
wie etwa die Familie, konnen wir immerhin bestimmen,
wie oft und unter welchen Umstinden oder an welchen
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Orten wir uns treffen. Allgemein gilt, dass Menschen
mit einem guten Selbstwert aktiv bestimmen und ent-
scheiden, wer zu ihrem sozialen Netz gehort und wer
nicht.

Das oben dargestellte Modell gibt eine gute Ubersicht
tiber die verschiedenen Aspekte des Selbstwertes. Es ldsst
vielleicht etwas aufler Acht, was genau Selbstwertakzep-
tanz und -vertrauen heiflt. Damit ist nicht nur eine posi-
tive Einstellung zu sich selbst gemeint, sondern auch,
dass man seine Stirken und Schwichen, seine Identitit
und Ressourcen kennt, damit man schwierige Situatio-
nen meistern kann, weshalb ich darauf immer wieder
zuriickkommen werde.

Das geringe Selbstwertgefuhl

Beschwerden und Symptome

Viele Menschen leiden an einem geringen Selbstwertge-
fihl und an mangelndem Selbstvertrauen, was sich in
manchen Fillen zu einer psychischen Krankheit auswei-
ten kann. Was versteht man nun unter einem schlechten
Selbstwertgefiihl? Es zeichnet sich, wie es der Name be-
reits sagt, durch bestimmte Gefiihle aus: Man fiihlt sich
schwach, dumm, hisslich, wertlos im Vergleich zu ande-
ren und ist unzufrieden mit sich. Manchmal reicht das
bis hin zu Selbsthass oder Selbstverachtung. Menschen
mit einem schlechten Selbstwertgefiihl klagen zudem
iiber Gefithle von Neid und Wut, Eifersucht, Scham
und Schuld und insbesondere iiber Versagensingste.
Diese wirken sich auf das Verbalten so aus, dass sie Angst
haben, sich zu exponieren, aus der Furcht heraus, zu ver-
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sagen. Eine solche Angst zeigt sich vor allem in der
Offentlichkeit, also zum Beispiel beim Einkaufen, in der
Straflenbahn, bei Vortrigen oder in Sitzungen. Man
traut sich nicht, sich zu zeigen und sich zu duflern. Der
andere konnte ja verichtlich oder abwertend reagieren.
Menschen mit Minderwertigkeitsgefiihlen sind deshalb
eher gehemmt und schiichtern. Manchmal kann es aber
aufgrund der lange zuriickgehaltenen Gefiihle zu im-
pulsartigen Ausbriichen kommen, was die Schamge-
fithle und Versagensingste wiederum nur verstérke.

Daneben kreisen die Gedanken immer wieder um
Zweifel, was das eigene Tun und Kénnen betrifft. Men-
schen mit geringem Selbstwertgefiihl glauben nicht da-
ran, etwas gut machen oder erreichen zu kénnen, weil sie
vieles immer wieder infrage stellen. Sie trauen sich nichts
zu, anderen wird jedoch Sicherheit und Souver #nitit
attestiert, was sehr wahrscheinlich nicht der Realitit ent-
spricht. Der andere ist vielleicht mutiger und experimen-
tierfreudiger und lisst Zweifel und Angste einfach nicht
tiberhandnehmen, sondern dringt sie zuriick, versucht,
damit umzugehen.

Das Denken eines Menschen mit Selbstwertproble-
men wird oft von perfektionistischen Vorstellungen be-
gleitet, wie etwas oder wie er selbst sein sollte. Diese
Denkmuster sind starr, und selbst wenn die oder der Be-
troffene weifs, dass er in solchen Mustern steckt, lassen
sie sich nicht einfach dndern, was sein Leiden nur ver-
stirkt. Wohlmeinende Ratschlige anderer wie: »Lass
dich doch nicht so runterziehen von deinen Gedanken!
Vergleich dich nicht mit den anderen, denk einfach an
etwas Schones!« prallen einfach ab oder verursachen nur
weiteren Stress.
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