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Vorwort

Fruher bin ich nie auf den Gedanken gekommen, dass es
einen Unterschied zwischen Selbstvertrauen und
Selbstwertgefuhl geben konnte. Ich hatte noch nicht
erkannt, wie grundverschieden diese beiden Begriffe in
Wirklichkeit sind. Ohne es zu wissen, hatte ich sie
gleichgesetzt.

Heute habe ich erkannt, dass diese Verwechslung der
beiden Begriffe - oder sagen wir, ihre Verschmelzung -
ihren Ursprung in meiner Erziehung hatte, in der
Einstellung der liebevollen Menschen, die fur meine
Erziehung verantwortlich waren. Denn auch sie hatten die
Begriffe nicht unterschieden und waren ebenfalls davon
ausgegangen, dass sie ein und dasselbe bedeuten wurden.
Der Preis dafur sollte sich als hoch erweisen: einige tiefe
Wunden in meinem Selbstwertgefuhl, die zu einer massiven
Beeintrachtigung meiner Lebensqualitat fuhrten.

Dafur aber wurde ich mit einer ordentlichen Portion
Selbstvertrauen ausgestattet. In einigen Bereichen mehr
als in anderen. Und das in so ausreichendem MalSe, dass
ich die meisten Klippen umfahren konnte. Meine
»Grundstimmung« aber war nicht gut. Ich lebte immer im
Gefuhl, dass ich etwas erfullen, etwas darstellen musste,
mehr leisten und mehr konnen sollte, noch mehr erreichen
musste, um mich gut zu fuhlen. Meine Seele hatte keine
Ruhe, ich empfand eine permanente diffuse Unsicherheit,
ohne herausfinden zu konnen, woher diese ruhrte. Vieles
gelang mir, nur hatte ich keinerlei Erfahrungen damit
gesammelt, dass etwas auch richtig schiefgehen konnte.
Ich kam ganz gut zurecht, trotzdem liel3 meine innere
Unruhe nicht nach, sosehr ich mich auch anstrengte.

Mittlerweile hat jedes Puzzlestuck seinen Platz gefunden
und ich verfuge heute uber die wertvolle Erkenntnis, was in



meiner Kindheit versaumt wurde (wobei es sich um keine
vorsatzliche Unterlassung handelte). Mir ist klar geworden,
dass meine Bemuhungen lange Zeit nur dazu gefuhrt
haben, mein ohnehin ausgezeichnetes Selbstvertrauen zu
starken. Das ist schlielSlich nicht wenig! Mein Selbstwert,
das Gefuhl, wertvoll zu sein, blieb aber schwach. In dieser
Hinsicht war mein ganzer Elan nur »heiflse Luft«!
Unbewusst hatte ich jene Strategien fortgesetzt, die ich
von meinen familiaren Wurzeln her kannte, hatte immer
neue und bessere Wege gesucht, meine Fahigkeiten zu
verbessern, zum Beispiel kluger und erfolgreicher zu
werden. Mein eigentlicher Antrieb war, Lob und
Anerkennung zu erhalten - die Wertschatzung meiner
Taten durch andere oder mich selbst. Um meinem
Selbstvertrauen seine regelmalsige und notwendige Dosis
Lob zu verschaffen, spielte ich ewig dieselbe Leier.

Im Laufe meiner klinischen Arbeit habe ich erkannt,
welch unschatzbare Bedeutung aufrichtige Akzeptanz und
echte Bestarkung fur die Entwicklung und den Erhalt
unseres Selbstwertgefuhls haben. Die Tiefe dieser
Erkenntnis und das Verstandnis fur deren enorme
Reichweite habe ich unter anderem den vielen
verantwortungsvollen, mutigen und tatkraftigen Muttern
und Vatern zu verdanken, die im Laufe der Jahre den Weg
in meine ElternSchule (ForeeldreSkolen) gefunden haben.
Die psychologische Zusammenarbeit mit diesen
engagierten Menschen und - direkt oder indirekt - mit
ihren Kindern hat mir immer wieder gezeigt, dass meine
Geschichte kein Einzelfall ist: Mangelnder Selbstwert bei
Erwachsenen und Kindern aufgrund der Verwechslung von
»Selbstvertrauen« und »Selbstwert« bildet eher die Regel
als die Ausnahme.

Es liegt mir sehr am Herzen, mein Wissen, meine
Erkenntnisse und Erfahrungen weiterzugeben, die ich im
Laufe der Arbeit mit vielen Eltern und deren Kindern in
Sachen Selbstwert gewonnen habe. Darum dieses Buch,



das auf die fundamentale Bedeutung des Selbstwerts fur
Kinder wie fur unsere eigene Lebensqualitat hinweisen
will.

Das Gefuhl, wertvoll zu sein, ist das Kernstuck dieses
Buches. Dem Selbstvertrauen wird - wie Sie sehen werden
- eine eher zweitrangige Rolle zugewiesen.

Anhand einer Reihe alltaglicher Falle konnen Sie sich
grundlegendes Wissen uber die Unterscheidung von
Selbstvertrauen und Selbstwert aneignen. Daruber hinaus
mochte ich Thnen in diesem Buch nahelegen, warum Sie
sich bei der Erziehung auf den Selbstwert konzentrieren
sollten - und nicht auf das Selbstvertrauen. So erhalt Thr
Kind eine optimale Ausrustung fur das ganze Leben.

Ich mochte die Erfahrungen aus meiner therapeutischen
Arbeit mit Thnen teilen, um Thre Sensibilitat fur das
Selbstwertgefiuhl zu intensivieren, was einfach und
kompliziert zugleich ist. Sie werden eine Reihe von Kindern
und Erwachsenen kennenlernen und eine Reihe von
Geschichten lesen, von denen Thnen manche vermutlich
bekannt vorkommen werden.

Bei diesen Fallgeschichten handelt es sich um
authentische Konstellationen von Erwachsenen und deren
Kindern, bei denen samtliche Namen geandert wurden.
Meine Intention bei diesen Fallen ist es, Kompliziertes zu
vereinfachen und psychologische Zusammenhange so
verstandlich und nachvollziehbar zu machen.

In meiner therapeutischen Arbeit habe ich immer wieder
erlebt, welchen erstaunlichen Effekt es auf
Selbstwahrnehmung und Selbstwert hat, wenn Eltern in
Wort und Tat Folgendes verinnerlichen:

Kinder aufrichtig bestdrken,
statt sie zu bewerten.



Schon an dieser Stelle mochte ich betonen, dass die
Anerkennung und Bestarkung unserer Kinder nicht
bedeutet, zu allem Ja und Amen zu sagen. Weit gefehlt. Es
bedeutet, zu ihnen Ja zu sagen - zu all dem, was und wer
sie sind. Was das konkret und im Einzelnen bedeutet,
darauf werde ich im Laufe der nachsten Kapitel immer
wieder zuruckkommen.

Es ist fast so, als hatte man magische Krafte verliehen
bekommen, wenn man beobachtet, wie offensichtlich
einfache Anleitungen und Gedanken das Bewusstsein
verandern und einen tiefgreifenden Wandel auslosen.
Geschieht dies, kann man getrost von einem Leben »davor«
und »danach« sprechen.

Allerdings darf nicht vergessen werden, dass es nicht
immer leicht ist, sich das Einfache zu erarbeiten. Es ist
nicht zu ubersehen, wie tief alte, kulturell uberlieferte
Denk-, Gefuhls- und Verhaltensmuster in uns verankert
sind. Aber glauben Sie mir: Wie bei anderen Dingen wird es
immer leichter und einfacher, je mehr Routine man
entwickelt. Sie werden Gefallen daran finden, sobald sich
die ersten Ergebnisse zeigen. Und noch mehr Mut
gewinnen Sie, wenn Sie Ihr Kind beobachten, wie es
innerlich wachst, weil sein Selbstwert und sein
Selbstrespekt immer mehr zunehmen. Wenn es immer
mehr Ruhe ausstrahlt, wenn es Halt findet in sich und der
Gemeinschaft, wenn Sie spuren, dass ihre Verbundenheit
starker wird und damit auch Vertrauen, Freundschaft und
gegenseitiger Respekt. Mit einfachen Mitteln wird es Ihnen
gelingen, die Lebensfreude IThres Kindes zu steigern und
Ihnen beiden eine Menge Konflikte, Schmerzen, Angste und
Sorgen zu ersparen. Und das Ergebnis? Starker Selbstwert
- starkes Kind!



Was ist Selbstvertrauen?
Und was Selbstwert?

Ein Haus bauen

Ich mochte mit einem anschaulichen Beispiel beginnen.

Stellen Sie sich vor, Sie bauen ein Haus, in dem Sie sich
wohl und sicher fuhlen, wo es ruhig und friedlich ist - ein
perfektes Zuhause. Es ist ein Ort, zu dem Sie immer wieder
gerne zuruckkehren, wenn Sie unterwegs waren, um die
Welt zu erobern. Sehen Sie dieses Haus vor sich? Sind Sie
vielleicht schon dabei, sich Gedanken zu machen uber die
Fassade, uber das Grundstuck, die Wohnlage, die GrofSe,
das Baumaterial, die Einrichtung, den Schnitt der Zimmer,
wie viele Stockwerke es geben soll usw.? Konnen Sie sich
das Haus vorstellen, wie es da steht und von aulsen
aussieht, wie Sie es einrichten werden?

Und jetzt: Hand aufs Herz - galt Ihr erster Gedanke dem
Fundament? Dass Sie in erster Linie fur eine solide
Grundlage sorgen mussen, um darauf etwas Stabiles und
Bestandiges zu errichten? Nein, oder? Weil es fur uns
schlicht selbstverstandlich ist, dass ein Haus ein sicheres
Fundament hat.

Moglicherweise verhalt es sich mit dem Selbstwert
genauso. In der Regel gehen wir (so wie es unsere Eltern
getan haben) davon aus, dass er sich von alleine entwickeln
wird, sobald das Haus steht. Wir mussen es nur solide
genug bauen.

Versuchen Sie mal, diesen Gedanken zu Ende zu denken:
Je schoner und stabiler das Haus, desto solider ist sein
Fundament ... Eine solche Konstruktion tragt aber nicht,



denn das Fundament geht der Fassade voraus, es festigt
sich nicht von alleine.

Niemand wird bezweifeln, wie notwendig ein stabiles,
solides und gut gebautes Fundament ist. Denn es ist klar,
was mit einem Haus passiert, das auf einem schwachen
oder schlimmer noch: nicht existierenden Fundament
errichtet wurde. Und je grolSer, massiver und schwerer das
Haus ist, umso verheerender sind die Folgen.

Mentales Fundament unseres Lebens und des Lebens
unserer Kinder ist der Selbstwert. Alles, was wir fuhlen,
denken und tun, beruht darauf - so wichtig und bedeutsam
ist er. Und das Selbstvertrauen? Das befindet sich in allen
Teilen des Baus, der auf dem Fundament des Selbstwerts
entsteht.

Vereinfacht gesagt:

Selbstwert ist das Fundament unserer
Selbstwahrnehmung - Selbstvertrauen
und Selbstwert unterscheiden sich fundamental.

Selbstvertrauen und Selbstwert sind so verschieden wie
Tag und Nacht. Sie sind so kontrar wie Spinne und Elefant.

Das eine hat seinen Ausgangspunkt in dem, was wir tun.
Der andere in dem, was wir sind. Wie sich zeigen wird, ist
dieser Unterschied voller Spannungen.

Um einen Uberblick zu bekommen, habe ich die
Bedeutungen der beiden Begriffe in einer Tabelle
zusammengefasst:

Selbstvertrauen Selbstwert
Es geht um das Vertrauen in die Es geht um das Erleben und die
eigenen Fahigkeiten. Erkenntnis, wertvoll zu sein.

Es geht um das eigene Tun. Es geht um das eigene Sein.



Es geht darum, was wir konnen. Es geht darum, was wir sind.

Es geht darum, die eigenen Es geht darum, die eigenen
Moglichkeiten auszuschdpfen. Eigenschaften anzuerkennen.

Wenn die beiden Begriffe aber so grundverschieden sind,
warum werden sie dann so leicht verwechselt?

Bei der Beantwortung dieser Frage kann uns die
Geschichte von Leon und seinen Eltern helfen. Begleiten
wir sie ein Stuck auf ihrem gemeinsamen Weg.

Leon reift aus

Leon ist neun Jahre alt und geht in die 3. Klasse. In der
Schule kommt er gut mit und wird oft von den Lehrern
gelobt, die ihn als pflichtbewussten, angenehmen und
charmanten Schuler wahrnehmen, der in fast allen Fachern
gute Leistungen erzielt. Seine Mitschuler mogen ihn auch,
sowohl die Jungen als auch die Madchen. Sie finden ihn
lustig. Das Telefon zuhause klingelt oft, weil
Klassenkameraden sich mit Leon verabreden wollen.
Manchmal ist ihm das fast zu viel.

Brav und ordentlich

Auch Leons Eltern halten ihn fur ein einfaches Kind. Er
macht praktisch alles, worum er gebeten wird. Ohne zu
norgeln setzt er sich zum Beispiel hin und erledigt seine
Hausaufgaben. Er will nicht unvorbereitet in die Schule
gehen. Im Haushalt hilft er viel, deckt den Tisch, raumt ab
und stellt das Geschirr in die Spulmaschine. Daruber



freuen sich seine Eltern und loben ihn. Auch sein Zimmer
ist selten unordentlich.

Wenn er Besuch von Freunden hatte, raumt er hinterher
unaufgefordert auf, seine Spielsachen stehen alle in Reih
und Glied im Regal oder liegen in Kisten. Sogar seine
Donald-Duck-Hefte sind ordentlich ubereinandergestapelt
und nach Nummern und Jahrgangen sortiert. Er kann es
nicht leiden, wenn seine Freunde diese Ordnung
durcheinanderbringen. Das macht ihn nervos und verdirbt
ihm schnell die Laune. Seine Stimmung kippt auch leicht,
wenn er beim Computerspielen verliert, manchmal rastet
er auch vollig aus. Leon hasst es zu verlieren, was selten
vorkommt. Denn am Computer ist er der Beste in seiner
Klasse.

Mia, die kleine Schwester

Leon versteht sich gut mit seiner zweieinhalb Jahre
jungeren Schwester Mia. Das war nicht immer so. Immer
wieder erzahlt seine Mutter die »lustige« Geschichte, wie
sie mit Mia aus der Klinik nach Hause kam. Leon wurde
zornig, als er begriffen hatte, dass die kleine Schwester fur
immer in der Familie bleiben wurde. Aber so etwas sei ganz
normal, wenn man von heute auf morgen »entthront« wird,
erklart die Mutter. Seither haben beide Elternteile das
Verhaltnis der Kinder als ausgeglichen wahrgenommen. Sie
spielen viel zusammen und streiten sich nicht haufiger als
andere Geschwister.

Alptraume

Etwa anderthalb Jahre nach Mias Geburt beginnt Leon,
unter Alptraumen zu leiden. Fast jede Nacht schreckt er



