PSYCHOLOGIE

eder Mensch hat das Bediirf-

nis, fur andere Menschen

wertvoll zu sein. Es ist ein
,, Grundbediirfnis. Ohne
dieses Gefiihl konnen wir nicht leben
Alsich diese Séatze in meiner Ausbildung
zur Familientherapeutin das erste Mal
horte, verstand ich schlagartig viel
aus meinem eigenen Leben. Seither
begleiten mich diese Worte und in-
spirieren mich immer wieder.

Meine erste spontane Reaktion war
Erleichterung: Wenn es ein Grund-
bedirfnis ist, sich fur andere wertvoll
zu fihlen, dann muss ich mich nicht
schlecht fithlen, weil auch ich diesen
Wunsch habe. Plotzlich verstand ich,
dass ich mich bisher offenbar dafiir ge-
schamt hatte. Bis dahin hatte ich mir
sehr gewtiinscht, von anderen Menschen
gesehen zu werden. Das machte mich
aber auch sehr abhédngig. Durch die
Formulierung des Grundbediirfnisses
tauchte die Frage in mir auf, was mich
denn tberhaupt wertvoll fiir andere
Menschen macht. Das verédnderte
meinen Blick. Denn die Frage kann ich
nur beantworten, indem ich andere
Menschen wahrnehme und ein Gespiir
dafiir entwickele, was sie brauchen
koénnten. Gesehen werden wollen ist
sehr passiv. Wie sehr ich mich aber fiir
andere Menschen 6ffne und mich be-
rithren lasse, kann ich aktiv entscheiden.
Das macht mich unabhéngiger von der
Bestatigung durch andere Menschen
und fiihlt sich viel leichter an.
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Als Jugendliche dachte ich, Selbstwert
sei so etwas wie ein Teil der Grundaus-
stattung eines Menschen: Man hat ihn
oder eben nicht. Wie braune Augen
oder lockige Haare. Diese Sichtweise
begegnet mir auch immer wieder in
der Arbeit mit Klient*innen. Sie sagen
Séitze wie: ,Ich bin eben von Hause
aus nicht mit so viel Selbstwert aus-
gestattet.“ Das scheint dann wie eine
logische Erklarung dafiir, dass eine
von ihnen gewiinschte Verdnderung
inihrem Leben nicht stattfinden kann.
Wenn ich mit Klient*innen arbeite
und wir Schwierigkeiten aus ihrem
Leben erforschen, kommen wir oft
bei Fragen wie diesen an: ,Darf ich
das, was ich mir wiinsche, iiberhaupt
wollen? Steht mir das zu? Bin ich das
wert?“

Auf der Suche nach Antworten

Solange uns diese Fragen gar nicht
bewusst sind, kénnen wir sie auch
nicht beantworten. Fiir tiefgreifende
Veranderungen im Leben braucht
man aber genau diese Antworten. Ich
begegne Menschen, die sich eine Be-
ziehung winschen, aber tief in sich
die Uberzeugung tragen, sie seien
nicht liebenswert. Menschen, die sich
einen anderen Job wiinschen oder eine
bessere Bezahlung und immer wieder
unsicher sind, ob ihnen das zusteht.
Menschen, die sich héufig fragen, ob
das, was sie sagen wollen, wichtig
genug fiir andere ist. Sie alle be-
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schiftigen sich auf der existenziellen
Ebene mit ihrem Selbstwert und
haben sich noch keine Antwort auf
diese Fragen gegeben.

Geboren mit einem

guten Gefiihl fiir uns selbst

Wie héangen also das Bediirfnis, fir
andere Menschen wertvoll zu sein,
und der Selbstwert eines Menschen
zusammen? Was genau ist eigentlich
der Selbstwert und wie entsteht er?
Um diesen Zusammenhang niher zu
betrachten, brauchen wir noch einen
anderen Begriff: das Selbstgefiihl. Wir
alle werden mit einem guten Gefiihl
fir uns selbst geboren. Das gehort
tatsachlich zur Grundausstattung des
Menschen. Als Babys wissen wir, wann
wir Hunger haben und wann wir mide
sind. Wir wissen, wann wir Kontakt
brauchen und wann eine Pause davon.
Babys schlieffen den Mund, wenn sie
satt sind, oder wenden den Blick ab,
wenn sie Pause von Kontakt brauchen.
Sie haben noch keine Worte, geben ihrer
Umwelt aber durch ihre Kérpersprache
klare Auskuntft iiber ihren momentanen
Ist-Zustand, Uber ihr Sein. Das ist ihr
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Beitrag zur Beziehung. Ihr Beitrag
zur Gemeinschaft, in der sie sich be-
finden. Und das gilt fiir alle Menschen.
Andere daran teilhaben zu lassen, wie
es mir gerade geht, ist ein unglaublich
wichtiger Bestandteil beim Gestalten
einer Beziehung. Ich bin in Kontakt
mit mir selber und driicke das, was
ich diber mich weif, personlich und
authentisch aus. Ich zeige mich mit
meiner Reaktion auf die Situation, in
der ich mich gerade befinde. Ich lasse
die anderen wissen, was ich will und
was ich nicht will. Das ist eine Grund-
voraussetzung dafiir, dass Beziehung
gelingen kann.

Das Grundbediurfnis, wertvoll fir
andere Menschen zu sein, bezieht sich
genau darauf. Es erfiillt sich, wenn ich
mit meinem Beitrag gesehen und ernst
genommen werde. Dann erlebe ich,
dass esin Ordnung ist, zu sein, wie ich
bin, und dass ich mit meinem Da-Sein
wichtig bin fiir meine Mitmenschen.
Daraus entsteht ein Gefiihl der Ver-
bundenheit und Zugehorigkeit. Ein
Kind erfahrt, dass es einen festen
Platz in der Gemeinschaft und damit
im Leben hat. Das ist der Boden, auf
dem der Selbstwert wichst.

Die Fahigkeit des Selbstgefiihls
bringen wir alle mit auf die Welt.
Inwieweit wir aber spater im
Leben auf die Fahigkeit zuriick-
greifen kénnen, hangt stark davon
ab, welche Erfahrungen wir damit
machen, unser Selbstgefiihl auszu-
driicken. Werden wir als Kinder
damit gesehen, dass wir einen
Beitrag zur Beziehung und zur Ge-
meinschaft leisten, wachst unser
Selbstwertgefithl. Werden wir
reglementiert, belehrt, be-
wertet, be- oder verurteilt,
horen wir auf, uns ehrlich
mitzuteilen. Denn das tut
weh. Wir fangen an, uns
so zu verhalten, wie wir
glauben, dass die Gemein-
schaft uns haben will. Und
damit entfernen wir uns
mehr und mehr von uns
selbst.
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Alte Krinkungen iiberwinden
Neulich traf ich einen Vater wieder,
mit dem ich vor etwa acht Jahren
viel gesprochen habe. Anlass der
Gesprache war, dass es bei ihm und
seinem damals siebenjahrigen Sohn
immer wieder zu Streit wahrend des
Essens kam. Dem Sohn schmeckte
ofter etwas nicht. Dartiber gerieten
die beiden in Streit und der Sohn
verlief mit einem Wutausbruch den
Tisch. Der Vater blieb hilflos zuriick.
Ich untersuchte mit ihm seine Gefiihle
in diesen Momenten. Er erzahlte,
wie er nach einem langen Arbeits-
tag einkaufen ging und sich Mihe
gab, um etwas Gutes und Gesundes
fiir sich und seinen Sohn zu kochen.
Er wollte es wirklich gut machen. Er
liebte seinen Sohn sehr und wollte
ihm ein guter Vater sein. Bei all
der Miihe, die er sich gab, krankte
es ihn, wenn es seinem Sohn dann
nicht schmeckte und der sich lieber
eine Schiissel Miisli nahm. Wihrend
des Essens schwang diese Krankung
im Tonfall von allem, was er seinem
Sohn sagte, mit. Darauf reagierte der
Sohn mit Wut.
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Ich fragte den Vater, ob er sich fir
seinen Sohn wertvoll fithlen konnte.
Das war nicht so. In unseren Ge-
sprachen tauchten wir dann tief in
seine Geschichte ein. Er erziahlte,
dass sein eigener Vater die Familie
verlassen habe, als er selber noch
sehr klein war. In der Familie wurde
nicht viel dartiber gesprochen. Wie
alle Kinder nahm er den Weggang
des Vaters auf der Beziehungsebene
wahr, was ein tiefes Gefithl von Wert-
losigkeit in ihm hinterlief: ,Ich bin
es nicht wert, dass mein Vater bleibt.
Indem der Sohn wiederholt den Tisch
verlief3, konfrontierte er seinen Vater
mit dessen alten Gefithlen von Ver-
lassenheit. Sein Verhalten machte den
Vater auf die eigentliche Krankung
aufmerksam.

Je mehr der Vater das verstand,
desto besser begriff er auch, dass er
von seinem Sohn die Bestitigung ge-
fordert hatte, die ihm eigentlich sein
eigener Vater hitte geben sollen.
Stiick fir Stiick konnte er die Ver-
antwortung fiir seinen Wunsch, fir
seinen Sohn wertvoll zu sein, Uiber-
nehmen. Diesen Wandel zu erleben
und zu begleiten war toll. In diesem
Prozess verschob der Vater den
Fokus von seiner eigenen Kriankung
hin zum Bediirfnis des Sohnes. Er
musste sich nicht mehr allein aus-
denken, was dem Sohn schmecken
konnte, jetzt konnte er den Sohn

einfach fragen. Er konnte die Be-

diirfnisse des Sohnes sehen und
anerkennen, ohne sie mit dem
Gefihl der alten Krankung zu
verkniipfen. Und der Sohn er-
lebte, fur den Vater wertvoll
zu sein. Die beiden fanden in
ein echtes Miteinander!

Als ich die beiden kiirz-
lich zufillig traf, machten sie
einen zufriedenen Eindruck.
Sie erzdhlten, dass es ihnen gut

gehe miteinander. Sie wirkten

wie ein tolles Team. Und ich
war sehr berithrt davon, dass
ich damals wertvoll fur sie
sein konnte! %
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