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Vorbemerkung des Autors

Um die Privatsphire der Beteiligten zu schiitzen, schildern die Falldar-
stellungen und Beispiele dieses Buches fiktive Personen, in die mehrere

reale Personen eingeflossen sind.



Vorwort

Ein Buch iiber normale Menschen liest niemand!
Alle wollen doch etwas Besonderes sein!

(WARNUNG EINES FREUNDES)

Ich hatte das Privileg, fast vierzig Jahre lang als klinischer Psychologe
zu arbeiten und dabei Kindern und Erwachsenen aus allen Lebensbe-
reichen zu begegnen, die mit verschiedensten Problemen, von Riicken-
schmerzen bis zur Ehekrise, in die Therapie kamen. Trotz dieser Vielfalt,
so stellte ich eines Tages fest, kimpften fast alle den gleichen, quilenden
Kampf: das unablissige Ringen danach, sich selber gut zu finden.
Manche strebten jeden Tag danach, durch gute Noten, attraktives
Aussehen oder einen Haufen Geld beliebt zu sein und als etwas Beson-
deres zu gelten, wihrend andere schon damit zufrieden waren, nicht
ausgeschlossen zu sein oder als Versager dazustehen. Fast alle versuch-
ten, mit nur teilweisem Erfolg, einem Idealbild von sich selbst gerecht
zu werden — durch den Versuch, brav zu sein, stark, clever, oder durch
Leistung. Dies ganze Ringen machte sie alle fertig und unzufrieden,

denn jeder Erfolg war nur von kurzer Dauer. Gleichzeitig schnitt es sie



Vorwort

von moglichen Quellen der Befriedigung ab, die ihnen viel zuverlissiger
Sinnerfiillung und Befriedigung gebracht hitten, wiren sie nicht stindig
damit beschiftigt gewesen, sich selber zu bewerten oder sich sorgenvoll
mit anderen zu vergleichen.

Auch ich steckte da drin. Seit der Pubertit hatte ich meditiert und
ostliche und westliche Psychologie studiert, hatte Karriere gemacht, hatte
eine liebevolle Familie und war nun Mitte sechzig. Aber wie ich mich sel-
ber einschitzte, schwankte stindig — oft mehrmals am Tag. Man hitte ja
meinen konnen, dass jahrelange psychotherapeutische Ausbildung und
Praxis, zusammen mit jahrelanger, ernsthafter Auseinandersetzung mit
kontemplativen Ansitzen, deren Ziel es ist, den Wiirgegriff der Selbstbe-
zogenheit zu lockern, fiir eine stabile und sichere Identitit gesorgt hit-
ten — aber dem war nicht so.

Das Leid, das ich bei meinen Patienten sah und auch persénlich
erlebte, war so schmerzhaft und allgegenwirtig, dass ich mir vornahm,
nach Abhilfe zu suchen — zum Wohle von uns allen. Also fing ich an,
fiir dieses Buch zu recherchieren. Meine Suche fiihrte mich auf eine fas-
zinierende — und erniichternde — Entdeckungsreise zum Thema, wie es
evolutionir gekommen ist, dass wir Menschen so auf Selbstwert-Prob-
leme fixiert sind, warum wir dieses Spiel nicht gewinnen kénnen und
was jeder von uns dagegen tun kénnte.

Die Annahme, dass wir dauerhaftes Gliick finden konnten, indem
wir erfolgreicher werden, liebenswerter, attraktiver, intelligenter, sport-
licher oder moralisch untadelig — sie ist so in unsere Biologie und Kul-
tur verwoben, dass nur wenige bemerken, dass sie nicht stimmt. Klar, es
fihlt sich gut an, wenn man/frau Erfolg hat oder eine gute Meinung von
sich selbst, nur dauert es eben nicht lange, bis wir den nichsten Dimp-
fer bekommen, das gute Gefiihl weg ist und wir uns wieder nach dem
nichsten Kick sehnen. Wenn wir aber unsere Gedanken, Gefiihle und

Verhaltensweisen genau anschauen, kénnen wir die psychologischen und
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Vorwort

kulturellen Einfliisse durchschauen, die stindig unsere Streben befeuern,
uns groffartig zu finden, und kénnen auf viel verlisslicheren Wegen zu
Wohlbefinden gelangen.

Es gibt sehr niitzliche Erkenntnisse und praktische Gegenmittel fiir
das Leid um uns herum — wir miissen nur an den richtigen Orten suchen.
Sie lassen sich im Bereich der Evolutionspsychologie, der Sozialpsycho-
logie und der klinischen Psychologie finden, in der Neurobiologie, aber
auch in alten und neuen Weisheitstraditionen.

Je mehr ich mit diesen Erkenntnissen und praktischen Methoden
personlich arbeitete, mit Patienten, aber auch Studenten in Kursen und
Seminaren, desto klarer zeichneten sich die befreienden Wege ab. Befrei-
end von dem Stress, nach dem Gefiihl streben zu miissen, gut genug zu
sein, und befreiend von der Qual des Gefiihls, eben nicht gut genug zu
sein. Natiirlich sind diese Wege fiir jede(n) anders, weil es so viele Mog-
lichkeiten gibt, sich zu messen und gegen ein vermeintliches Versagen
zu kimpfen. Und da es starke biologische und soziale Krifte gibt, die
sich verschworen haben, uns im endlosen Kreislauf der Selbst-Bewertung
gefangen zu halten, brauchen die meisten von uns ein wenig Anleitung,
ein paar Hinweise und eine kontinuierliche praktische Arbeit, um sich
zu befreien.

Das ist der Grund, warum ein Buch iiber das Gewohnlich-Sein viel-
leicht lesenswert ist. Wie sich noch zeigen wird, ist es bei Weitem befriedi-
gender, die eigene Gewohnlichkeit anzunehmen, als sich stindig zu sorgen,
ob man besser oder schlechter ist; anderen tiberlegen oder unterlegen ist
oder dem inneren Ideal-Selbstbild gerecht wird. Wenn wir Alternativen
zur Selbst-Bewertung einiiben, konnen wir die Freuden entdecken, die
darin liegen, den gegenwirtigen Moment zu genieflen, tiefer auf andere
Menschen einzugehen, Dankbarkeit fiir das eigene Leben zu empfinden
und die wunderbare Freiheit zu kosten, dass wir endlich nicht mehr im

Mittelpunkt stehen miissen. Dann hingt unsere Zufriedenheit nicht mehr
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von Lob oder Tadel ab und auch nicht davon, ob wir uns stolz fiithlen,
kompetent oder moralisch hochstehend.

Sich aus der eigenen Selbstbezogenheit zu befreien ist normalerweise
ein schrittweiser Prozess. Manchmal fiirchte ich immer noch, dass es
einfach an mir liegt — dass meine immer wiederkehrenden Selbstzweifel
daher rithren, dass ich in der Schule gehinselt wurde oder dass ich tat-
sichlich schwach und inkompetent bin. Aber mehr und mehr sehe ich,
zusammen mit meinen Patienten und Studenten, die Absurditit und
die Universalitit der Selbstbewertungs-Achterbahn — und steige aus,
um mich stattdessen am auflergewohnlichen Geschenk des Gewohn-

lichseins zu erfreuen.
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Die Selbstbewertungs-Falle



1 Sind wir verloren?

Manchmal liege ich nachts wach und frage mich:
»Was habe ich falsch gemacht?« Und eine Stimme sagt:
»Um das rauszufinden, reicht eine Nacht nicht.«

CHARLIE BROWN VON DEN PEANUTS (CHARLES M. SCHULZ)I

Wenn Sie ein Mensch sind, der konstant das Gefiihl genief3t, in al-
lem, was er (oder sie) tut, hervorragend zu sein, ein guter Mensch
zu sein, von allen gemocht zu werden und gliicklich und zufrieden in der
Gegenwart zu leben — dann ist dieses Buch nichts fiir Sie.

Dieses Buch ist fiir all die anderen, die Tage haben, wo sie sich rich-
tig gut fithlen in ihrer Haut, Selbstvertrauen haben, vielleicht sogar ein
wenig stolz sind auf sich, aber tiber kurz oder lang wieder gegen eine
Wand laufen oder scheitern. Es ist fiir diejenigen, die gerne der Star im
eigenen Film sind und stindig die Kommentare aus dem Off héren:
»Super gemachtl« — »Was hast du dir denn DABEI gedacht?« — »Du
siehst fantastisch aus!« — »Das war echt bescheuert.« — »Du bist ein guter
Freund.« — »Du musst hirter arbeiten.« — »Ich kann einfach nicht glau-
ben, dass du das gesagt hast ... gemacht hast ... angehabt hast.« Sicher

gelingt es manchen von uns, linger mit sich zufrieden zu sein als andere,
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Teil I Die Selbstbewertungs-Falle

aber dieses Buch ist fiir alle die, die 6fter, als ihnen lieb ist, das Gefiihl
haben, nicht gur genug zu sein.

Unbeeindruckt von den regelmifiigen Fehlschligen versuchen wir, uns
an positiven Gefiihlen festzuhalten und das schmerzhafte Gefiihl, dem
Leben nicht gewachsen zu sein, zu vermeiden. Das kann sogar zum Voll-
zeit-Job werden. Viele von uns bringen ihre Tage in dngstlicher Selbstbe-
fragung zu: »Hat sich das blod angehort, was ich gesagt habe?« — »Hitte
ich frither zuriickschreiben sollen?« — »Bin ich zu egoistisch?« — »Bin ich
nicht entschieden genug aufgetreten?« Wir lesen Biicher und Blogs dar-
tiber, wie man einen guten Eindruck hinterlisst, Erfolg hat im Beruf und
eine(n) tolle(n) Partner(in) gewinnt oder an sich bindet. Wir hungern
uns schlank, kaufen neue Kleider und machen Sport, um besser auszuse-
hen. Manche arbeiten sich sogar zu Tode, um Karriere zu machen, mehr
Geld zu bekommen, bessere Noten, soziale Anerkennung — nur fiir das
Gefiihl, gut genug zu sein.

Dieses ganze selbstbezogene Bewerten und Bemiihen ist nicht nur
stressig und ermiidend, sondern ldsst uns als einsame, verwirrte und
von Selbstkritik geplagte Menschen zuriick. Wir spiiren vielleicht, dass
in unserem Leben etwas fehlt und dass unsere Anstrengungen — sogar
wenn sie erfolgreich sind — keine wirkliche Erfiillung bringen. Und wenn
wir versagen, uns abgelehnt fithlen oder Erwartungen nicht gerecht wer-
den, beschleicht uns das schreckliche Gefiihl, ins Bodenlose zu fallen;
wir schimen uns, wollen nur noch den Schwanz einziehen und uns in
ein Mauseloch verkriechen. Der Stress des stindigen Bestrebens, sich gut
zu fithlen, kann sich korperlich verheerend auswirken, mit Kopfschmer-
zen, Riickenschmerzen, Magenschmerzen. Er hilt uns nachts wach und
lisst uns griibeln, warum wir nicht gliicklicher sind, erfolgreicher, uns
mehr geliebt fiithlen. Er kann uns daran hindern, neue Herausforderun-

gen anzunchmen. Und er kann uns von Freunden, von Kollegen und von
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1 Sind wir verloren?

der Familie entfremden — von den Beziehungen, die uns helfen kénnten,
aus der Selbstbezogenheit auszubrechen.

Viele von uns denken, gesunde, selbstsichere, wahrhaft erfolgreiche
Menschen hitten mit diesen Dingen nicht zu kimpfen — unsere Héhen
und Tiefen seien ein Zeichen unserer Unsicherheit und Unfihigkeit. Wir
denken, sie hitten ein positives, stabiles Selbstbild und wiirden sich nicht
stindig an anderen oder an strengen inneren Mafistiben messen. Aber es
stellt sich heraus: Fast alle nehmen dieses Selbst-Bewerten todernst und
fahren mit auf dieser Achterbahn.

Warum? Weil (es tut mir leid, das sagen zu miissen) das Ziel der
menschlichen Evolution nie das Gliick gewesen ist. Die Neigung, sich
selbst zu bewerten und mit anderen zu vergleichen, die einst fiirs Uber-
leben niitzlich war, ist de facto fest im menschlichen Gehirn verdrahtet.
Sie fingt uns fast alle im Netz eines sinnlosen, selbstbezogenen Leidens,
wihrend sie uns gleichzeitig von genau den Dingen abschneidet, die uns
tatsichlich gliicklicher und gesiinder machen wiirden.

Sind wir also alle verloren? Gliicklicherweise nicht ganz. Es gibt zuver-
lissige Wege aus der Selbstbewertungs-Falle. Die Herausforderung ist aber:
Um freizukommen, brauchen wir einen Weckruf, denn sowohl unsere
Neurobiologie wie auch die sozialen Normen verstirken unser stindiges
Bestreben, uns selber groffartig finden zu miissen. Wir brauchen einen
Weg, die Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen zu erkennen, die uns
gefangen halten, und wir miissen neue Wege ausprobieren. Das ist abso-
lut machbar — aber es ist gut, die richtigen Werkzeuge und einen Berater

zu haben. Dafiir ist dieses Buch gedacht.
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Teil I Die Selbstbewertungs-Falle

Warum es schlecht ist, einem guten
Selbstwertgefiihl nachzujagen

Hunderte von Schulungsprogrammen und zahllose Biicher erzihlen
uns, wie wir unser Selbstwertgefiihl verbessern kénnen — ein nachhalti-
ges Geftihl erzeugen konnen, dass wir gut sind, wertvoll, wichtig oder
erfolgreich. Sie vermitteln den Eindruck, wenn wir es nur schaffen wiir-
den, bei uns selber hochstes Ansehen zu geniefen, dann wiirde alles besser
laufen. Das Problem ist nur: Es funktioniert nicht. Das liegt daran, dass
es per se genau dieses unablissige Streben nach einem guten Selbstge-
fiihl ist, was uns die Probleme bereitet. Explizit oder implizit vergleichen
wir uns entweder mit anderen Menschen oder mit einem inneren Ideal-
bild, wer wir sein sollten, tagein, tagaus. Wie sollen wir denn sonst auch
wissen, ob wir intelligent, sportlich, freundlich, ehrlich oder erfolgreich
sind, wenn wir uns nicht mit anderen (realen oder vorgestellten) Perso-
nen vergleichen? Die einen konkurrieren vielleicht mehr um duflerliche
Dinge, den anderen liegt mehr an eigenen inneren Maf3stiben, aber fast
alle beurteilen sich unablissig.

Der Glaube, wir konnten gliicklich sein, wenn wir bei diesen Ver-
gleichen gut abschneiden, ist so komplett in unser Gehirn verwoben,
in unsere Beziehungen und unsere Kultur, dass wir womdglich nicht
einmal merken, dass es ein Glaube ist. Wir sehen wahrscheinlich auch
nicht, welchen Preis wir dafiir zahlen, obwohl die religiésen und philo-
sophischen Traditionen der Welt uns seit Jahrtausenden klarzumachen
versuchen, dass Selbstbezogenheit und soziale Konkurrenz eine Quelle
enormen Leidens sind.

Besonders weitverbreitet ist zum Beispiel der Preis, den es hat, stin-
dig unter dem Druck des Beurteilt-Werdens zu stehen. Weil das Gefiihl,
nicht zu gentigen, so schmerzhaft ist, klammern wir uns verzweifelt an

alles, was unser Selbstbild aufpeppt, in der Furcht, wir kénnten etwas
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1 Sind wir verloren?

verpassen, etwas verpatzen oder den Anschluss verlieren, wenn wir in
unseren Anstrengungen auch nur einen Moment nachlassen. Oft fingt
das schon beim Aufwachen an: »Mist — wieder nicht genug geschlafen.
Hoffentlich merkt man es mir bei der Arbeit nicht an.« — »Warum muss
ich auch immer so endlos lange aufbleiben und Serien gucken?« Dann
checken wir unser Handy: »Meine Chefin hat sich noch nicht gemel-
det. Womaoglich gefallen ihr meine Vorschlige nicht.« Das Beurteilen
zieht sich tiber den ganzen Tag hin: »Gut, dass ich Miisli gegessen habe.
Es geht mir besser, wenn ich auf meine Ernihrung achte.« — »Ich sollte
trotzdem mehr Sport machen.« — »Jedenfalls steht mir das neue Hemd
ausgezeichnet.«

Und wenn wir dann in Echtzeit mit anderen interagieren, geht es
erst richtig los: »Warum habe ich denn das gesagt?« — »Was sie wohl von
mir hile?« — »Was ich im Meeting gesagt habe, kam gut riiber!« — »War
ich zu sehr mit mir selber beschiftigt?« — »Wenn ich nur mehr Selbst-
vertrauen hitte.« — »Wirke ich tiberfordert?« Stindig bringen wir Leis-
tung und genieflen kaum je einmal einen Moment, in dem wir wirklich
zufrieden und ruhig sind.

Warum sind wir so unsicher? Warum miissen wir uns andauernd sel-
ber beweisen? Warum kénnen wir nicht einfach unsere Ziele erreichen
und mit uns zufrieden sein, so wie es (glauben wir) die anderen doch
auch kénnen? Dafiir gibt es zwei Hauptgriinde.

Der eine ist, dass alles sich andauernd veridndert, und deswegen folgt
auf jedes Hoch ein Tief. Kénnen Sie sich an das letzte Mal erinnern, wo
Sie etwas richtig gut gemacht haben, positive Riickmeldungen bekamen
oder sich richtig toll fithlten in Threr Haut? Erinnern Sie sich an das
Gefiihl? Wie lange hat es angehalten? Was kam dann? Wie hat sich das
dann angefiihle? Der Goldmedaillengewinner bleibt nicht ewig an der

Spitze, der erfolgreiche Unternehmer wird frither oder spiter von Kon-
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Teil I Die Selbstbewertungs-Falle

kurrenten iiberholt, der jugendfrische Kérper altert, und sogar Heilige
siindigen manchmal.

Der zweite Grund, warum wir den Kampf nicht gewinnen kénnen:
Wir dndern stindig unsere Mafistibe. Erinnern Sie sich, wie Sie sich
fuhlten, als Sie Ihren ersten Job ergatterten? Wie lange hat es gedauert,
bis Sie meinten, da miisse noch ein bisschen mehr kommen? Erinnern
Sie sich an das Gefiihl in der ersten eigenen Wohnung? Wie lange dau-
erte es, bis Sie etwas Schoneres wollten?

Weil alles sich verindert, auch unsere Maf3stibe fiir Erfolg und
Kompetenz, ist es unmdglich, kontinuierlich mit sich zufrieden zu sein.
Schlimmer noch: Das stindige Sich-Bewerten hilt uns auf uns selber
fokussiert — und das macht uns einsam, zerstreut und dngstlich und ver-

hindert, dass wir die Gegenwart voll und ganz geniefSen.

Die gute Nachricht
Wias ist der Ausweg? Die bewihrten Wege zum Wohlbefinden zu entde-

cken, die mit Selbst-Bewertung nichts zu tun haben. Den besagten Kampf
zu gewinnen ist ndmlich nicht nur unméglich, sondern laugt uns aus,
zerstort unsere Beziehungen und hindert uns daran, Wagnisse einzuge-
hen. Die Alternativen helfen uns, unsere Gewshnlichkeit anzunehmen,
uns mit unseren Schwichen anzufreunden und auf andere Menschenwe-
sen zuzugehen, die ebenfalls Fehler haben. Dann kénnen wir mehr Liebe
und Dankbarkeit spiiren, brauchen uns weniger Sorgen zu machen, wie
gut wir dastehen, uns tatsichlich entspannen und das Leben geniefSen.
Weil unsere Gewohnheiten, uns selber zu bewerten, so hartnickig
sind, miissen die meisten von uns auf mehreren Ebenen vorgehen. Wir
brauchen so was wie einen »KHL«Ansatz, um mit Kopfchen, Herz und
Lebensstil zu arbeiten: um eingefleischte Denkweisen auf den Priifstand

zu stellen; um ein kreatives Umgehen mit dem Schmerz des Scheiterns,
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1 Sind wir verloren?

des Versagens, der Scham zu lernen; und mit neuen Verhaltensweisen
zu experimentieren, die verlisslichere und befriedigendere Quellen des
Wohlbefindens férdern.

Dieser Weg wird fiir jede(n) anders sein, weil man auf so viele Arten
in die Selbst-Bewertung verstrickt sein kann. Manche werden siichtig
nach dem Selbstwert-High, dem Gefiihl, schlauer, netter, attraktiver
oder beliebter zu sein als Lieschen Miiller. Andere wiederum sind sel-
ten mit sich zufrieden oder kimpfen mit Schamgefiihlen. Und wie wir
bald sehen werden, beurteilen sich alle nach unterschiedlichen Kriterien!

Wir sind aber in unserem Element, wie ein Fisch im Wasser, und
bemerken gar nicht, wie wir und die anderen um uns herum geradezu
besessen sind vom Selbst-Bewerten. Und deshalb ist es ein guter erster
Schritt, den Kopf einmal lange genug tiber den Wasserspiegel zu heben,
um die Allgegenwart unseres Selbst-Beurteilens und seine (oft versteck-
ten) Folgekosten zu sehen. Das zu sehen, kann ziemlich aufwiihlend sein,

aber es lohnt sich, weil es befreiend ist.

Angst und Schrecken

Unsere Anstrengungen, mulmige und ungute Gefiihle zu vermeiden,
behindern uns tausendfach. Haben Sie nicht auch schon einmal Angst
gehabt, einen attraktiven Menschen anzusprechen, sich um eine begehrte
Stelle zu bewerben oder auch nur bei einem geselligen Anlass ein Gesprich
zu beginnen — aus Angst, eine Ablehnung wiirde zu sehr wehtun? Haben
Sie es nicht auch schon vermieden, gegen einen besseren Gegner zu spie-
len, einen anspruchsvollen Kurs zu belegen oder aus Angst, man kénnte
Thre Unsicherheit bemerken, vor einer Gruppe zu sprechen? Haben Sie
sich nicht auch schon fremd und isoliert gefiihlt und Ihre wahren Gefiihle

fiir sich behalten, weil Sie sich schimten oder verletzlich fiihlten?
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Und dann sind da noch die vielen Beispiele, wo unsere Versagens-
angst das Versagen erst recht bewirkt. William Masters und Virginia
Johnson, die berithmten Sexualforscher, haben einst beschrieben, wie
der »innere Zuschauer« die Sexualfunktionen stort.2 Dieser Zuschauer
beobachtet ja nicht nur, sondern er beurteilt unsere Leistung und ver-
gleicht sie damit, was passieren »sollte« (von anderen Tieren ist dieses
Problem nicht bekannt). Das Gleiche passiert, wenn es uns bei einer
offentlichen Rede die Sprache verschligt, wenn wir uns vor lauter Prii-
fungsangst nicht mehr konzentrieren kénnen oder uns schlaflos im Bett
herumwilzen, weil wir Angst haben, am nichsten Tag unausgeschlafen,
zerzaust und nicht in Form zu sein.

Oder zum Beispiel Aggression. Wie viele Konflikte konnten wir ver-
meiden, wenn uns unser Selbstbild egal wire? Ein paar Wissenschaft-
ler in Grof$britannien haben einmal untersucht, welche Interaktionen
den Raufereien von Schiilern auf dem Schulhof vorausgingen.3 Uber-
raschung: Meistens ging der Streit darum, wer bestimmen darf oder wer
recht hat. Aber natiirlich liuft das nicht nur bei Kindern so: »Ich war das
nicht mit dem schmutzigen Geschirrl« — »Du hast angefangen. Du bist
zuerst laut geworden.«

Konflikte am Arbeitsplatz? Sie rithren meist daher, dass jemand sich
zuriickgesetzt, entwertet oder nicht anerkannt fithle: »Aber das war doch
meine Ideel« Zu Hause? Ich méchte gar nicht zu zahlen anfangen, wie oft
ich ein sub-optimaler Ehepartner war, weil ich mit mir unzufrieden war
(oft auch deshalb, weil ich kurz vorher ein sub-optimaler Partner gewe-
sen war). Und in intimen Bezichungen konnen die Reaktionen auf das
Geftihl, sich entwertet oder nicht respektiert zu fithlen, schnell eskalie-
ren. Der Paartherapeut Terry Real berichtet, er halte seit 20 Jahren Vor-
trige iiber den »alltdglichen Hass in der Ehe«, und noch nie habe jemand

gesagt: » Was meinen Sie damit?«
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1 Sind wir verloren?

Ein Problem, viele Symptome

Eines der grofien Privilegien des Psychologenberufs ist, dass ich von vielen
Menschen Berichte iiber ihre seelischen Probleme zu héren bekomme und
so die Gemeinsamkeiten in unserem selbstverursachten Leiden erkennen
kann. Und auffallend viel von dem, was alle beunruhigt, dreht sich um
den Wunsch, mit sich selbst zufrieden zu sein.

Ich habe einmal mit einem Herzchirurgen namens Arjun gearbeitet.
Er war ein erfahrener Professor an einer medizinischen Elite-Universitit
und stand kurz vor der Pensionierung. Statt sich darauf zu freuen, bekam
er jedes Mal, wenn er daran dachte, seine Stelle aufgeben zu miissen,
Herzrasen und feuchte Hinde. Er hatte die Universititslaufbahn ein-
geschlagen, weil er nicht »irgendein Chirurg« sein wollte, der Patienten
operiert — er beneidete die Arzte, die neue Wege erschlossen.

Nun wurde es fiir Arjun eine Horrorvision, in Vergessenheit zu gera-
ten — trotz seiner Lebensleistung hatte er Angst, von der nachriickenden
Generation von Arzten einfach ersetzt zu werden. Zu erleben, wie ein jun-
ger Arzt bei einer Konferenz etwas Interessantes prisentierte, deprimierte
ihn. Sollte das der Lohn fiir ein Leben voller harter Arbeit gewesen sein?

Ich habe auch mit Henry gearbeitet, einem talentierten Verwal-
tungs-Assistenten der Fakultit fiir Chemie an einer ortlichen Universi-
tit. Obwohl er regelmiflig gute Beurteilungen bekam, wurde er in seiner
ganzen beruflichen Laufbahn ein mulmiges Gefiihl nicht los. Er fiihlte
sich immer unsicher, was er sagen sollte, und dachte, die Professoren
wiirden auf ihn herunterschauen. »Fiir die bin ich ja blof§ ein doofer
Sekretir.« Egal, wie viel positive Riickmeldung er bekam, er fiihlte sich
bei der Arbeit nie wohl.

Oder nehmen wir Beth, die, eine attraktive Frau in den Fiinfzigern,
trotzdem ihren Korper zu hassen begann. Sie begann Spiegel zu meiden,

weil sie dachte, sie sei hisslich; es wurde ihr tatsichlich iibel, wenn sie
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ihr Spiegelbild sah. Thre Meinung tiber ihr Aussehen dnderte sich auch
nicht, als sie auf Dating-Apps Aufmerksamkeit bekam.

Die Geschichten von Arjun, Henry und Beth zeigen: Obwohl andere
uns vielleicht positiv sehen, vielleicht sogar neidisch sind, ist es trotzdem
ganz einfach, sich minderwertig vorzukommen.

Uber die Jahre hinweg habe ich sehr erfolgreiche Leistungstriger
erlebt, die immer mehr leisten mussten, um Versagensingste und Min-
derwertigkeitsgefiihle in Schach zu halten; Leistungsverweigerer, die aus
Angst, zu versagen, jeder Herausforderung aus dem Weg gingen; und
fahige Leute, die sich wie Hochstapler vorkamen, obwohl sie in ihrem
Beruf keine Probleme hatten. Und dann waren da noch all die Leute,
die in zerstorerischen Gewohnheiten feststeckten — Alkohol, exzessives
Konsumverhalten, Essstérungen —, mit denen sie den Schmerz, sich als
nicht gut genug zu empfinden, zeitweilig zu zerstreuen oder zu lindern
versuchten (wofiir sie sich dann aber auch wieder schimten).

Gliicklicherweise habe ich aber auch erlebt, wie Menschen in allen
Bereichen des Lebens Wege zum Wohlbefinden gefunden haben, die viel
tragfihiger sind als die Versuche, das eigene Selbstbild zur Festung aus-
zubauen. Arjuns Angste, unwichtig zu werden, verblassten, als er mit sei-
nem sechs Jahre alten Enkel Ballwerfen spielte. Eines Tages traf ihn der
Ball am Kopf (zum Gliick nicht so hart), und sein Enkel rannte zu ihm,
um ihm zu helfen. »Das hat mich zur Vernunft gebracht. Ich merkte,
dass es ein schones Gefiihl ist, einfach als Opa geliebt zu werden.« Henry
fand Befriedigung dabei, in einer Suppenkiiche mitzuarbeiten. »Ich fiihle
mich besser, seit ich Menschen helfen kann, die nicht mehr weiterwissen.
Die anderen Ehrenamtlichen sind toll, ich muss nicht mehr driiber nach-
denken, was die Professoren denken, und die Suppe ist nicht schlecht.«
Beth fand Anschluss und wohlwollende Aufnahme in einem Singkreis.

»Alle stehen auf die Musik und freuen sich, einander zu sehen. Jetzt ist
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meine einzige Sorge, dass ich mir die Texte merke, und das kriege ich
noch hin, bevor die Demenz kommt.«

Wir alle konnen Gegenmittel gegen die Sorge um unser Selbstbild
finden — wenn wir nach ihnen Ausschau halten. Wir konnen lernen, die
Gegenwart zu genieflen, und sehen, wie téricht es ist, stindig tiber Erfolg,
Misserfolg oder Selbstwert zu urteilen. Wir kénnen die Wunden vergan-
gener Enttduschungen und Verletzungen heilen und anfangen, unsere
ganz gewohnliche Menschlichkeit zu genieflen. Wir konnen den Mut
entwickeln, Risiken einzugehen, unsere Gemeinsamkeiten miteinander
zu teilen, Dankbarkeit zu erleben und tiefere, liebevollere Beziechungen
zu anderen Menschen zu entwickeln.

Klingt gut, oder? Ist es auch. Aber um uns von der Folter der Selbst-Be-
wertung zu befreien, diirfen wir nicht nur auf ihren Preis schauen, son-
dern miissen uns auch sorgfiltig die Bausteine anschauen, mit denen wir
versucht haben, ein gutes Selbstwertgefiihl aufrechtzuerhalten. Trigger-

warnung: Das konnte jetzt mal kurz peinlich werden.

Was ist Ihre Lieblingsdroge?

Uber die Jahre, in denen ich den Geschichten von Triumph und Nieder-
lage, von Hohen und Tiefen des Selbstwertgefiihls gelauscht habe, hat sich
eine Erkenntnis herausgeschilt: Jeder von uns hat andere Kriterien, um
Kompetenz, Wert oder Erfolg zu messen. Was fiir eine(n) mega-wichtig
ist, ist fiir eine(n) andere(n) irrelevant, und umgekehrt. Diese Tatsache
am konkreten Fall zu beobachten kann uns helfen, die eigenen Héhen
und Tiefen ein bisschen weniger ernst zu nehmen.

Nehmen wir zum Beispiel Don. Obwohl er ein Unternehmertyp war,
der schon mit dreiflig sein erstes Online-Unternehmen startete, hatte er

sein ganzes Leben immer mit dem Gefiihl zu kimpfen, nicht gut genug
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zu sein. Kein Erfolgserlebnis konnte dieses Gefiihl der Unzulinglichkeit
fur linger beseitigen. Er hatte tolle Freundinnen, fiirchtete aber immer,
sie wiirden seine Fehler entdecken und ihn verlassen. Er wurde ein ver-
sierter Kiinstler, aber litt darunter, dass er nicht kontinuierlich auf Top-
niveau bleiben konnte.

Don hatte viele Biicher tiber den Weg zum Erfolg gelesen. Meistens
empfahlen sie, sich Ziele zu stecken, also legte er ein Journal an, das er zu
einer unserer ersten Sitzungen mitbrachte. Mir wurde flau, als ich Bilder
von einem Luxusauto und einer Traumvilla in der Vorstadt sah. Ich safS
da und dachte: »Diese Therapie diirfte ein Weilchen dauern.«

Also beschloss ich, ein kleines Risiko einzugehen. Da er mir zu ver-
trauen schien, dachte ich: Wenn er hort, was mich heute besonders beun-
ruhigt — ich hatte so ein Gefiihl, dass er es albern finden wiirde —, dann
hilft ihm das vielleicht, den willkiirlichen Charakter seiner Selbstwert-Pro-
bleme zu durchschauen.

Zu der Zeit funktionierte plotzlich mein zehn Jahre alter Flach-
bild-Fernseher nicht mehr. Da ich ein sparsamer Mensch bin und mich
in dem Glauben wiege, ein intelligenter Problemléser zu sein, googelte
ich das Problem und kam zu dem Schluss, das Netzteil miisse kaputt
sein. Ich fand ein YouTube-Video, kaufte auf Ebay fiir 9.95 Dollar (ein-
schliefflich Versand) die Ersatz-Kondensatoren und war fest entschlos-
sen, mir und der ganzen Welt zu beweisen, was fiir ein kluges Kerlchen
ich war. Ich nahm alles auseinander (wobei ich jeden Schritt fotogra-
fierte), entfernte die schadhaften Teile, aber beim Versuch, die neuen
Kondensatoren einzubauen, schmolz das Lotzinn nicht richtig, und ich
ruinierte die Hauptplatine. Einen Moment spiter entdeckte ich eine
lose Schraube an meiner Lotpistole und musste erkennen: Weil ich nicht
daran gedacht hatte, sie vorher zu priifen, war nun mein Fernseher (und
mein Selbstwertgefiithl) im Eimer. Ich kam mir vor wie ein Versager, als

ich die Kiste auf den Miill brachte, und hatte keine Lust, mir eine neue
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zu kaufen. Meine Frau musste meine Stinklaune linger erdulden, als ich
hier zugeben kann.

Da ich annahm, Don hitte keine Sekunde tiberlegt und sich ein-
fach einen neuen Fernseher gekauft, dachte ich, es kdnnte ihm helfen
zu sehen, dass man alles als Symbol fiir den eigenen Wert, Erfolg oder
Kompetenz hernehmen kann — sogar kluge Sparsamkeit. Ich erzihlte ihm
die Geschichte. »Sie verarschen mich doch!« sagte er. »Warum haben Sie
Ihre Zeit verschwendet? Die neuen Gerite sind doch viel besser, und bil-
liger sind sie auch.«

Es half. Als seine Bedenken ausgeriumt waren, sein Therapeut konnte
tibergeschnappt sein, wurde Don neugierig, warum Symbole fiir finanzi-
ellen Erfolg ihm so wichtig waren (und warum fiir mich kluge Sparsam-
keit so wichtig war). Er begann sich sogar zu fragen: »Was ist wirklich
wichtig?« Die Frage brachte ihn irgendwann dazu, mehr Energie in seine
Ehe und seine Freundschaften zu stecken und sich nicht mehr so bedin-
gungslos, in der Hoffnung auf den Hauptgewinn und die Villa in der
Vorstadt, in die Arbeit zu stiirzen.

Was macht Sie aus?

Kommen wir nun zum peinlichen Teil. Ich méchte Sie zu einer Ubung
einladen, mit der Sie die Kriterien kliren kénnen, die Sie anwenden,
um mit sich zufrieden — oder unzufrieden — zu sein. Aber keine Angst —
Sie miissen niemandem erzihlen, was dabei herauskommt. Sie werden

jedoch sicher feststellen, dass es Thre personlichen »wunden Punkte« im

Selbstbild erhellen hilft.
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Ubung: Was ist mir wichtig?”

Es folgt nun eine Liste von Kriterien, anhand derer Menschen sich hdufig

selbst beurteilen. Versuchen Sie, sie langsam zu lesen, nach jedem Punkt

eine Pause zu machen, sich Zeit zum Nachspiren zu geben. Uberlegen

Sie: Sind Sie aufgrund irgendeinem dieser heiklen Punkte schon einmal

emotional Achterbahn gefahren? Haben sich mit anderen verglichen oder

an eigenen inneren MaBstdben gemessen? Sich fiir groBartig oder schreck-

lich gehalten? (Nicht vergessen: Langsam lesen, sodass Sie jeden Punkt

reflektieren kénnen!)

FAHIGKEITEN UND TALENTE

Wer ist der/die Kligste? Bin ich klug genug?

Wer ist der/die Gebildetste? Bin ich gebildet genug?
Bin ich kreativ genug?

Talentiert genug?

Habe ich einen guten Geschmack?

Bin ich sportlich genug? Wer ist besser als ich?

LEISTUNG
Wer verdient am meisten Geld? Verdiene ich genug?
Respektiert man mich genug? Werden andere mehr respektiert?

Wer hat die hiibschesten, manierlichsten, erfolgreichsten Kinder?
Kénnen meine Kinder mit den anderen mithalten?
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Wer hat den hiibschesten, manierlichsten oder erfolgreichsten
Partner? Ist mein Partner gut genug?

Bin ich bei der Arbeit erfolgreich genug?

GRUPPENZUGEHORIGKEIT
Komme ich aus einer respektierten Familie?
Habe ich eine renommierte Uni besucht?

Wer hat die meisten Freunde, ist am beliebtesten?
Bin ich beliebt genug?

Gehore ich zu einer tonangebenden Gruppe?

Wer bekommt die meiste Aufmerksamkeit? Bekomme ich genug
Aufmerksamkeit?

Wie geht es mir mit meiner nationalen oder ethnischen Zugehérig-
keit, meinem Geschlecht, meiner sexuellen Orientierung? Bin ich
stolz darauf? Schiame ich mich?

BEZIEHUNGEN

Bin ich als Freund/Freundin gut genug?

Bin ich als Vater oder Mutter gut genug?

Bin ich als Kind gut genug?

Bin ich als Bruder oder Schwester gut genug?

Bin ich ein guter Kollege, eine gute Kollegin?

WERTE

Wer ist der/die Netteste? Bin ich nett genug?
Ehrlich genug?

So groBzligig, wie ich sein sollte?

So fursorglich, wie ich sein sollte?
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So nachsichtig, wie ich sein sollte?

Habe ich genug soziales Einfithlungsvermégen? Sind andere sozial
einflihlsamer als ich?

KORPERLICHE EIGENSCHAFTEN

Bin ich attraktiv genug?

Wer ist der/die Schlankste? Bin ich schlank genug?

Wer ist am grélten? Bin ich groB genug?

Bin ich sexy genug?

Wirke ich jung genug?

Wer ist am starksten oder am besten in Form? Bin ich fit genug?

Und bei denen von uns, die auf ihre spirituelle oder seelische Ent-
wicklung Wert legen, gibt es auf dieser Liste noch absurdere Punkte:

Wer ist der/die Erleuchtetste?

Wer macht die wenigsten sozialen Vergleiche? Wer ist am wenigsten
vom Ego getrieben?

Wer legt auf Selbstbeurteilung nicht so viel Wert? Nehme ich mich
selber zu wichtig?

Ich persdnlich verstricke mich in fast alle diese beunruhigenden Fragen
ein wenig. Wenn ich davon ausgehe, dass ich nicht der Einzige bin und
dass auch Sie feststellen, dass Sie sich in mehreren dieser Bereiche mit
anderen vergleichen oder sich selbst beurteilen, gehen Sie dann immer
als Sieger hervor? (Ich habe mal eine Gruppe von Therapeuten gefragt:
»Wer von euch ist dabei immer Sieger?« Einer hob die Hand, und ich

dachte: »Geh ihm in der Mittagspause besser aus dem Weg.«)
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In Wirklichkeit geht es bei den meisten von uns emotional auf und
ab. Einmal denken wir, dass wir die Qualititen, die uns wichtig sind,
verkorpern, das nichste Mal wieder nicht. Um das weiter zu untersu-
chen, méchte ich Sie zu einer weiteren kleinen Ubung einladen (die ist

jetzt nicht so unangenehm):

Ubung: Auf der Selbstbewertungs-Achterbahn”

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu reflektieren, welcher der
vielen méglichen Bausteine des Selbstwertgefiihls, die Sie gerade erkun-
det haben, fiir Sie besonders lebhaft hervortrat — Intelligenz, Reichtum,
Schonheit, Freundlichkeit, Beliebtheit, Ehrlichkeit? Was eben besonders
hervorstach. Erinnern Sie sich nun an einen Moment, in dem diese Eigen-
schaft oder Qualitat bestatigt wurde — entweder weil Sie ein bestimmtes
Ziel erreichten, eine Sache gut erledigten oder von anderen gelobt oder
gewirdigt wurden. Nehmen Sie wahr, wie sich dieses gute Gefiihl im Kor-
per duBert. Ubertreiben Sie die Kérperhaltung ein wenig, die dieses Gefiihl
widerspiegelt. Sie kdnnen auch die Hand auf den Kérperbereich legen, wo
Sie die Empfindung splren, um sie genauer ausfindig zu machen. Schlie-
Ren Sie die Augen und kosten Sie das Geflihl einen Moment lang aus -
da es ja leider nicht langer anhalten wird.

Rufen Sie sich als Nachstes einen Moment ins Gedichtnis, wo das
Gegenteil passierte — wo die gleiche Eigenschaft oder Qualitdt verneint
oder lhnen abgesprochen wurde. Sie haben ein Ziel verfehlt, haben etwas
schlecht gemacht oder wurden kritisiert oder abgelehnt. Nehmen Sie wahr,
was im Kérper passiert, wenn Sie diesen Zusammenbruch fithlen. Uber-

*  Sie finden diese Ubung auf www.arbor-online-center.delbegleitmaterial/

Verwenden Sie den Code #4507k, um sie kostenlos herunterzuladen oder zu streamen.
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Ronald Siegel ist klinischer Psychologe. Er lehrt seit Anfang der 80er-Jahre
als Assistenzprofessor an der Harvard Medical School, arbeitet am Insti-
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und er studiert seit Jahrzehnten Achtsamkeitsmeditation. Er verwendet
die Ubungen in diesem Buch selbst regelmiflig, um an seinem eigenen

immerzu schwankenden Selbstmitgefiihl zu arbeiten.
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Die erfahrene Psychotherapeutin Susan Pollak zeigt anhand einer Fiille von
Fallstudien und Ubungen, wie achtsames Selbstmitgefiihl in jeder Phase
der Elternschaft zur entscheidenden Ressource werden kann. Aufbauend
auf dem bewihrten MSC-Programm, stellt sie ein maflgeschneidertes
Sortiment an hilfreichen Ubungen fiir Eltern zusammen, um allen Her-
ausforderungen der Elternschaft von der Geburt bis zum Fliiggewerden
der Kinder mit Achtsamkeit und Liebe zu begegnen. Die Jahre der El-
ternschaft konnen so zu einem leichteren, lustigeren, weiseren und von
mehr Liebe erfiillten Lebensweg werden — gerade in den unvermeidlichen

Krisen des Lebens.
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ISBN 978-3-86781-366-2

Herausgegeben von Olivia Bolt

Es fithrt nicht nur dazu, dass wir gliicklicher und resilienter werden,
sondern hilft auch bei zahlreichen psychischen Problemen wie Minder-
wertigkeitskomplexen, Scham und Selbstkritik, ebenso bei Angst- und
Essstérungen. Dieses Buch bietet ein praktisches Mitgefiihlstraining.
Basierend auf der Compassionate Focused Therapy, CFT, die Neuro-
wissenschaft, Erkenntnisse iiber Emotionsregulation und Achtsamkeit
verbindet, eignet es sich als Begleitung und Unterstiitzung einer Psycho-

therapie sowie fiir die eigene Selbsterfahrung.
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Selbstmitgefiihl —
Das Ubungsbuch
Ein bewihrter Weg zu

Selbstakzeptanz, innerer Stirke
und Freundschaft mit sich selbst

ISBN 978-3-86781-239-9

Achtsames Selbstmitgefiihl meint eine innere Haltung, die von Freundlich-
keit, Verstindnis und Fiirsorge uns selbst gegeniiber geprigt ist — beson-

ders in schwierigen Momenten des Lebens.

Dieses Ubungsbuch vermittelt den bewihrten Weg, um Selbstmitgefiihl im
cigenen Leben zu kultivieren. Mithilfe von Ubungen, Reflexionen, Anre-

gungen und angeleiteten Meditationen kannst du Schritt fiir Schritt tiben.



Arbor Verlagsprogramm

Umfangreiche Informationen zu unseren Themen,
ausfiihrliche Leseproben aller unserer Biicher, einen
versandkostenfreien Bestellservice und unseren kostenlosen

Newsletter. All das und mehr finden Sie auf unserer Website.

www.arbor-verlag.de

Mehr von Ronald Siegel
www.arbor-verlag.de/ronald-siegel



Arbor Seminare

Die gemeinniitzige Arbor-Seminare gGmbH organisiert regelmifSig
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