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Selbstwert und Kommunikation

,Wie oft neigen wir dazu, Dinge, AuRerungen, Handlungen oder Umstinde viel zu
persoénlich zu nehmen!” Satir wertet dies als Zeichen von niedrigem Selbstwert. Das
obige Zitat ist nur eines von vielen Beispielen aus ihrer jahrzehntelangen Arbeit als
Familientherapeutin. Satir unterscheidet nahrende Familien von hilfesuchenden
Familien und hat in ihrer Arbeit vier Bereiche festgestellt, in denen die groRten
Unterschiede der beiden Familientypen zu finden sind:

e Selbstwert

e Kommunikation

e  Familiensystem

e Regeln

e Verbindung zur Gesellschaft

,Angehodrige ndhrender Familien ist es offensichtlich angenehm, einander zu beriihren
und einander Zuneigung zu zeigen, unabhangig vom Alter. Liebe und Flrsorge werden
nicht ausschlieRlich durch praktische Aktivititen wie Leeren des Abfallbehilters,
Essenkochen oder den Broterwerb fiir die Familie zum Ausdruck gebracht. Vielmehr
zeigen die Familienmitglieder einander ihre Liebe und Fiirsorge, indem sie offen
miteinander reden und einander mit echtem Interesse zuhoren, indem sie aufrichtig
und ehrlich miteinander umgehen, und nicht zuletzt einfach durch ihr Zusammensein.
Nahrende Eltern héren nie auf, zu wachsen und sich zu verandern, ebenso wie die Welt
um uns herum ja auch niemals stillsteht. Ndhrende Eltern akzeptieren Veranderungen
als Attribut des Lebendig seins und versuchen, den Wandel kreativ zu nutzen, damit
das ndhrende Element ihrer Familien noch starker wird.

Der entscheidende Faktor fir das, was sowohl den Umgang eines Menschen mit sich
selbst als auch den Kontakt zwischen den Menschen kennzeichnet, das eigene
Selbstwertgefihl ist. Integritat, Ehrlichkeit, Verantwortlichkeit, Mitgefiihl, Liebe und
Kompetenz — alle diese Eigenschaften zeigen sich auf natiirliche Weise bei Menschen,
deren Selbstwert stark ist. Wenn Menschen das Gefiihl haben, von geringem Wert zu
sein, leben sie in der Erwartung, dass man sie betriigt und auf ihnen herumtrampelt
und dass andere sie geringschatzen.

Auf diese Weise werden sie leicht zum , Opfer”. Gliicklicherweise ist es moglich, dass
der Mensch seinen ,Selbstwert Menschen” erhéht, ganz gleich, in welchem Alter und
in welcher Situation er sich befindet. Als Impulsgeber und ressourcenbewusster
Begleiter kdnnen wir Menschen bewusst machen, dass er sich gerade in einem Zustand
eines niedrigen Selbstwertgefiihls befindet und ihn einladen, dieses zu verandern in
Richtung starkes Selbstwertgefihl.
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Da niedriges Selbstwertgefiihl erlernt wird, kann es auch wieder verlernt und
stattdessen etwas Neues erlernt werden. Dieses Lernen ist von der Geburt bis zum
Tode moglich: Es ist also nie zu spat fiir eine gliickliche Kindheit.

Virginia Satir unterscheidet verschiedene Kommunikationsmuster, wie Menschen auf
Spannungen reagieren, wenn dabei ihr Selbstwertgefiihl bedroht ist:

Beschwichtigen (placate)

e Was immer Sie von mir erwarten, ich werde es tun.

e Die Person fihlt sich fir alles verantwortlich.

e Sie stimmt jeder Kritik zu, ,,sicher habe ich etwas damit zu tun“.
e Sieist der typische Jasager.

e Sie will ihre Unwichtigkeit herausstellen.

o Sie stellt keinen direkten Kontakt zur Person her.
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Anklagen (blame)

e Zuerst werden die Fehler beim Anderen gesucht.

e  Kritik statt Lob.

e Strafe in Aussicht stellen.

e Du und Sie Formulierungen verwenden.

o  Worte wie ,,immer”, ,nie”, oder ,Warum haben Sie es so gemacht?“

o Der Anklager will seine Wichtigkeit herausstellen und um jeden Preis Kontakt

vermeiden.
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Rationalisieren (compute)

e Die Person vermeidet ihre Gefiihle.

e Sie lasst sich nicht auf das Gegeniiber ein.

e Die Personist nicht in der Lage den anderen wahrzunehmen, Kontakt zu machen.
e Sie erscheint korrekt, verniinftig.

e Sie argumentiert mit ihrem Verstand und grundsatzlich nur sachbezogen.

e Sie wirkt kiihl und intelligent.
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Ablenken (distract)

e |nhalte des Gespraches werden in die Belanglosigkeit hinein interpretiert:

e ,So wichtig ist es nun auch wieder nicht!”

e Der Ablenkende antwortet nie direkt auf eine Frage.

e Er gebraucht weder gezielte Fragen noch gibt er klare Antworten.

e Er stellt plotzlich Fragen oder gibt Antworten, die iberhaupt nicht zum Thema
gehoren.

e Nach einem solchen Gesprach, kann niemand sagen, worum es eigentlich
gegangen ist.

e Ein echter Kontakt zum Gegeniber kann nicht hergestellt werden
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Versohnlich stimmen

e Die Person hat ein geringes Selbstwertgefihl.
e Sie beflirchtet andere Menschen zu verletzten.

o Sie fiirchtet, die Beziehung zu Kollegen zu verlieren.
e Sie vermeidet es, sich in den Vordergrund zu drangen.
e Sie misst sich selbst oder dem Anderen keine wirklich wertschatzende Bedeutung

Zu.
e Sie vermeidet tatsachlichen Kontakt.

Ea

THEO

CONSULTING AG

Ausbildung zum Integralen
Coach und Berater

Selbstwert und
Kommunikation

Seite 6 von 7



DIE NEUE DIMENSION DER BERATUNG

pure-power-potential® + business-and-spirit®

Irrelevant reagieren:

Vollig zusammenhanglos fragen und antworten, springen von einem Thema zum
anderen.

Der Person ist es nicht moglich, wirklich Kontakt aufzunehmen.

Doppelte Botschaften: ,,Ach Herr Miiller, bitte erledigen Sie doch die Sache in den
nachsten funf Tagen — aber, wenn Sie es nicht schaffen, macht das auch nichts.”

Geheim zu haltende Information. Alle Rechte an dieser Information, wie Urheber-, Patent-, Gebrauchs-
muster-, Design- und/oder Markenrechte verbleiben bei Theresia Maria Wuttke. Kenntnis von dieser
Information ldsst Weiterbenutzungsrechte nicht entstehen.
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