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Susanne Motamedi:

„Jetzt bin ich dran!“

„Selbstbewusst auftreten und überzeugen“

Kreuz-Verlag

Grundlage für ein stabiles Selbstbewusstsein und eine erfolg​reiche Kommunikation ist eine realistische Einschätzung der eigenen Persönlichkeit. Wenn Sie sich kennen, zu Ihren per​sönlichen Maßstäben stehen und wissen, was Sie sich selbst wert sind, dann fällt es Ihnen auch nicht mehr schwer, Ihre Ansprüche und Ziele kommunikativ durchzusetzen.

Das Selbstwertgefühl

Immer wenn wir uns einem Menschen nähern oder eine Leistung er​bringen, können wir oder unser Tun angenommen oder abgelehnt wer​den. Wir können erfolgreich agieren oder wir können scheitern. Auf der Suche nach möglichst vielen positiven und aufbauenden Erlebnissen fin​det das Selbstwertgefühl meist den sicheren Weg. Es verweilt in Berei​chen, die es aufbauen und kräftigen. Es hilft uns, die richtige Richtung zu wählen, es teilt uns deutlich spürbar —  über Gedanken oder Gefühle —  mit, ob wir uns auf einem sicheren Weg befinden.

Das Selbstwertgefühl versucht, uns vor Situationen zu schützen, die wir als kränkend oder enttäuschend erleben würden.

Akzeptieren wir diese wegweisende Funktion des Selbstwertes, dann wissen wir genau, was wir uns zumuten können, und nehmen vorsichtig Abstand von Dingen, die schwierig werden könnten. Das ist zwar ange​nehm, hilft uns aber langfristig nicht weiter. Wir lernen erst dann, uns in unsicheren Gewässern zu bewegen, wenn wir bewusst Herausforderun​gen annehmen. Andererseits ist es wichtig, immer wieder im stillen Was​ser zur Ruhe zu kommen, um mit viel Energie und einem durchdachten Plan auf den Strudel zusteuern zu können.

Wie das Selbstwertgefühl zustande kommt, ist eine interessante Frage. Wie alle psychischen Faktoren ist auch das Selbstbewusstsein eine Ei​genschaft, die auf ganz unterschiedlichen Ursachen basiert. Vor dreißig Jahren stand man noch auf dem Standpunkt, dass Menschen mit einem hohen Selbstwertgefühl ein besonders einfühlsames Elternhaus hatten. Menschen mit wenig Selbstwert hingegen blickten auf eine eher unan​genehme und belastete Kindheit zurück. Neuere Untersuchungen ma​chen deutlich, dass manche Faktoren, die den Selbstwert prägen, mögli​cherweise angeboren oder pränatal erworben wurden. Welche Faktoren das sind, weiß man allerdings nicht. Steht man beispielsweise in einem Neugeborenenzimmer auf der Wöchnerinnenstation, so hat man den Eindruck, dass sich schon hier deutlich unterschiedliche Charaktere der Menschen abzeichnen. Die ein bis fünf Tage alten Säuglinge bringen ihre Bedürfnisse auf ganz unterschiedliche Art und Weise zum Aus​druck. Es gibt sehr zaghafte und zurückhaltende Stimmchen, aber auch massive, fordernde Töne. Andere wiederum überzeugen den Anwesen​den mit Charme und Ausstrahlung. Verfolgt man die Entwicklungen der Kinder weiter, findet man diesen ersten Eindruck häufig bestätigt. Die aktiven Kinder setzen sich kraftvoll durch, die sanften sind eher zurück​haltend und die charmanten nutzen jede Begegnung für einen Flirt.

Unterstützt wird ein sich entwickelndes, noch zartes Selbstwertgefühl durch den Umgang, den ein Kind in der Familie erlebt. Babys haben sehr feine Antennen dafür, ob sie in der Familie willkommen sind oder ob sie stören. Sie merken sehr schnell, ob sie sich anstrengen müssen, um zu bekommen, was sie brauchen, oder ob man es ihnen freiwillig und gerne gibt. Auch spüren sie, ob sie mit anderen konkurrieren müssen, und er​obern sich so ihren Platz im Familiensystem. Und das alles, ohne ein Wort zu sprechen oder zu verstehen. Die kleinen Menschen begreifen mehr, als wir glauben. Sie nehmen feine Hinweise in der Kommunika​tion auf und setzen die erlernten Muster später auch in ihrem eigenen Kommunikationsverhalten ein.

Im weiteren Verlauf des Erwachsenwerdens bleiben wir nach wie vor ab​hängig von äußerer Bestätigung. Dabei ist es besonders wichtig, dass wir als Person auch dann akzeptiert werden, wenn wir mit unserem Verhal​ten auf Widerstand stoßen. Schon in den ersten Lebensjahren erfährt das Kind, ob es seine Meinung vertreten darf, ob es andere kritisieren darf oder ob es abgelehnt wird, wenn es sich nicht wie gewünscht verhält. Diese ersten Erfahrungen prägen den jungen Menschen stärker als spä​ter erworbene Kommunikationsstrategien, denn seine Person ist noch nicht von seinem Verhalten getrennt. Jedes kritische Wort wiegt schwer, jede Ablehnung stört die innere Stabilität. Das heißt nicht, dass Kinder alles kritiklos tun dürfen. Es kommt einfach auf die Wortwahl und den Ton der kritischen Worte an.

Man kann einen Menschen sehr respektvoll und freundlich auf einen Fehler hinweisen.

So schafft man eine Atmosphäre, die die Persönlichkeit des anderen würdigt und bestehen lässt. Empfängt ein Kind die Botschaft: »Das Ver​halten ist nicht o.k., dennoch habe ich dich lieb und respektiere dich«, hat es Chancen, ein gesundes Selbstwertgefühl und ein selbstbewusstes Kommunikationsverhalten zu erwerben.

Aufgrund unserer angeborenen Fähigkeiten, unserer Familie und der Umgebung, in der wir aufwachsen, entwickelt jeder Mensch ein ganz eigenes Gefühl für seinen Selbstwert. Wir alle nutzen unterschiedliche Quellen, um hin und wieder aufzutanken und wir alle fühlen uns durch ganz unterschiedliche Situationen in unserem Selbstwert bedroht.

Wenn wir mit wenig Vertrauen zu uns selbst ins Erwachsenenleben star​ten, müssen wir später härter an minimalen Zuwächsen arbeiten als je​mand, der reich bestückt in die Selbständigkeit eintritt. Der Grund ist, dass jemand mit wenig Selbstwertgefühl viel zu verlieren hat. Er oder sie wagt weniger als andere und schützt sich so davor, zu viel zu erwarten und Enttäuschungen hinnehmen zu müssen. Menschen mit wenig Selbstwert entwickeln sich häufig zu hervorragenden Vermeidungsspe​zialisten. Sie pflegen ihre Selbstsicherheit und meiden unsicheres Ge​wässer. Das lässt nur wenig neue Erfolgserlebnisse zu. Alternative Selbstwertquellen werden so nicht erschlossen.

Gründe für den Erfolg bei sich selbst suchen

Menschen mit wenig Selbstwertgefühl neigen dazu, Erfolge nicht sich selbst, sondern den äußeren Umständen zuzuschreiben. Eine bestandene Prüfung ist eben »Zufall«. Der Prüfer war nett, die Fragen waren leicht und überhaupt ist die Prüfung an sich nicht so viel wert. Die Gründe für den Erfolg werden also nicht in der eigenen Person, sondern in der Um​gebung gesucht. Menschen mit hohem Selbstwert hingegen loben sich nach bestandener Prüfung: »Ich war einfach großartig! Immer wusste ich die richtige Antwort. Auch schwierige Fragen brachten mich nicht aus der Ruhe.« Sie schreiben die Erfolge eher ihrer eigenen Leistung und ihren Fähigkeiten zu.

Selbstbewusst kommunizieren beginnt mit einer positiven Einstellung zu den eigenen Leistungen.

Denken Sie an ihr letztes Erfolgserlebnis. Suchen Sie Argumente, warum alles so gut geklappt hat. Sortieren Sie diese Argumente nach: »ich selbst verantwortlich« und »die Umwelt verantwortlich«. Auf wel​cher Seite finden Sie mehr Argumente? Mit dieser einfachen Methode stellen Sie fest, wem Sie Ihre Erfolge zuschreiben, und dadurch können Sie Rückschlüsse auf Ihr Selbstwertgefühl ziehen. Haben Sie unter der Rubrik »ich selbst verantwortlich« wenige Argumente gefunden, dann suchen Sie bewusst neue Gründe. Finden Sie mindestens ein Argument mehr als auf der anderen Seite. Denken Sie dann nochmals an das Er​folgserlebnis. Achten Sie dabei darauf, was sich jetzt in Ihrer Selbstein​schätzung verändert.

Das Selbstwertgefühl

Für Janette sieht das beispielsweise so aus: Traumjob gefunden:

	Ich selbst verantwortlich
	Umwelt verantwortlich

	überdurchschnittlicher Studienabschluss
	geringe Anzahl von Bewerbungen

	interessante Berufserfahrung
	schlechter Termin für die Anzeige

	sichere Gesprächsführung
	wenig Know-how beim Interviewer

	sympathische Erscheinung
	

	Fähigkeit, meine Kenntnisse ins rechte Licht zu rücken
	


Auch wenn Ihre Auflistung, wie Janettes, »linkslastig« ist, lohnt es sich zu überlegen, welchen Stellenwert die Argumente auf der rechten Seite für Sie haben. Verallgemeinernd kann man festhalten, dass jeder Mensch regelmäßig mehr oder weniger starke Beeinträchtigungen seines Selbstwertes erfährt. überlegen Sie also, welche Bedeutung den Aussagen auf der rechten Seite zukommt. Welche Gefühle lösen sie aus? Sind sie wichtig? Wie müssten sie formuliert werden, um auf die linke Seite zu passen? Stimmen Sie dann noch mit Ihren Fähigkeiten überein? Ande​rerseits gehört zu einem Erfolgserlebnis oft auch ein bisschen Glück. Andere Menschen leisten einen Beitrag, den wir respektieren sollten.

Wenn etwas nicht so funktioniert, wie wir es uns vorstellen, dann über​legen wir, warum es schief gegangen ist. Teilweise beschäftigen wir uns tagelang mit einem Ereignis, das unserer Meinung nach nicht besonders gut verlaufen ist. Hat aber alles unseren Vorstellungen gemäß geklappt, dann nehmen wir das einfach hin, freuen uns und gehen zur Tagesord​nung über. Das ist das gleiche Phänomen, wie wenn uns jemand fragt: »Wie geht‘s?« Wenn wir sagen »Nicht so gut«, fragt der andere weiter und bemitleidet uns. Wenn wir mit »Gut« antworten, fragt uns keiner nach dem Grund.

Wir sind also oft auf das Negative konzentriert und wissen ziemlich ge​nau, was passiert ist oder was wir tun, wenn es uns nicht gut geht. Uns bleibt aber verschlossen, welche Faktoren zu unserem Wohlergehen bei​tragen. Wenn wir ihnen größere Aufmerksamkeit schenken würden, könnten wir dieses Wissen gezielt im Alltag einsetzen.

Veronika weiß beispielsweise, dass sie morgens unbedingt zwei Tassen Kaffee, ihre Lieblingsmusik und eine halbe Stunde ohne jegliches Ge​spräch braucht, damit sie ihre Kräfte für den bevorstehenden Tag sam​meln kann. Muss sie morgens, quasi noch im Bett liegend, auf die Be​dürfnisse der Familie eingehen, fühlt sie sich den ganzen Tag überfordert und ist schlechter Laune. Abends hat sie wiederum das Gefühl, am Tag nichts »Richtiges« gemacht zu haben und so setzt sich der Kreislauf fort. Mit diesem neuen Wissen, steht sie nun bewusst 45 Minuten vor ihrer Fa​milie auf und beginnt den Tag nach ihrem Geschmack. Wird dann der kleine Sebastian wach und fordert sein Fläschchen, ist sie bereits guter Dinge. Die dreiviertel Stunde weniger Schlaf gleicht sie durch einen ent​spannten Tag aus.

Nutzen Sie diese Strategie auch für sich, um den Tag positiv zu begin​nen. Wählen Sie den richtigen Zeitpunkt zum Aufstehen und setzen Sie sich weder im Bad noch beim Frühstück unter Druck.

Untersuchungen belegen, dass der Beginn des Tages für den weiteren Verlauf entscheidend ist.

Je nachdem, wie Sie auf andere Menschen zugehen, erhalten Sie ein be​stimmtes Feedback (ein Echo). Machen Sie einen angespannten und un​zufriedenen Eindruck, werden Ihnen weniger erfreulicher Dinge passie​ren, als wenn Sie entspannt und ausgeglichen wirken. Denn Sie gehen ganz anders auf Ihre Mitmenschen zu. Wortwahl, Tonfall und Körper​sprache verändern sich. Stellen Sie also einen Fahrplan für einen erfreu​lichen Start in den Tag zusammen. Orientieren Sie sich dabei aus​schließlich an Ihren Bedürfnissen. Notieren Sie keine Dinge, von denen Sie annehmen, dass sie gut für Sie sein müssten. Schreiben Sie jedes Mal, wenn es Ihnen besonders gut geht, genau auf, wie es zu diesem Wohlbefinden gekommen ist, und nutzen Sie diese Erkenntnisse, um Ihren Tag bewusst zu planen.

Reflexion

1. Mit welchem Selbstvertrauen wurden Sie genetisch ausgestattet?

2. Waren Sie als Baby willkommen?

3. Mussten Sie sich anstrengen, um das zu bekommen, was Sie brauchten?

4. Mussten Sie sich mit andern um den Platz in der Familie konkurrenzieren?

5. Duften Sie anecken? 

6. Inwiefern sind Sie noch heute abhängig von äusserer Bestätigung?

7. Auf welchem Gebiet sind Sie Vermeidungsspezialistin? 

8. Wie zufrieden sind Sie mit ihrem Start in den Tag? Was wollen Sie ändern?

