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Die kleinen Wunder geniefien

Wer in der ersten Reihe steht, wird von allen bewundert. Doch sind Macht und Ruhm wirklich wichtig fiir ein gesundes
Selbstwertgefiihl? Zufrieden zu sein ist keine Kunst, wenn man die richtigen Mafstdibe findet.

In unserer Gesellschaft werden Erfolg
und Ruhm als Ideal gefeiert, deswegen
glaubt man, nur Erfolg kdnne gliick-
lich machen. Doch sind die Ziele damit
sehr hoch gesteckt, und wenn man sich
allein an AuBerlichkeiten orientieren
wiirde, kdnnte kaum jemand Gliick
empfinden. Ich darf erst gliicklich

sein, wenn ein Porsche vor der Haus-
tiir steht. Niederlagen sind kaum zu
verkraften, Erfolge vergénglich. So

ist das Gefiihl, unzuldnglich zu sein,
und die Angst, etwas zu verpassen,
standiger Begleiter des Ehrgeiz. Wir
fithlen uns vom Schicksal betrogen.
Doch welchen Ausweg gibt es aus der
Denkfalle?

Meinung ist Gewohnheitssache
Zunichst sollte man kritisch mit seinen
Wertmalistiben umgehen und sich
fragen, welche Dinge einem personlich
wichtig sind. Eltern und Freunde sind
auch nur Menschen, und deren MafB-
stdbe miissen nicht der Weisheit letzter
Schluss sein. Unsere Ziele, Ideale

und Wiinsche sind vor allem kulturell
geprégt. Sie entsprechen den Mafsta-
ben, die uns im Fernsehen und von
Freunden téglich vorgelebt werden, die
einem vertraut sind und die man

daher als ,,richtig betrachtet. Japaner
stammen aus einem anderen Kultur-
kreis, dort werden ganz andere Dinge
geschitzt. Hoflichkeit, Bescheidenheit,
Ordnung und FleiB spielen dort eine
bedeutsame Rolle. Die rauschenden
Ideale der Konsumkultur wie Erfolg,
Reichtum oder Macht sind also nur ei-
nige von vielen moglichen Zielen. Wir
leiden unter einer Messlatte, die wir
aus freien Stiicken zu hoch legen.

Konkurrenz schafft Fronten

Es ist nicht notwendig, sich mit ande-
ren zu messen, wenn man zufrieden
sein mochte. Der Wert eines Menschen

hingt nicht von seinen Erfolgen ab.
Gewinnen ist zwar schon, das sicht
man bei der Formel Eins, wenn Lewis
Hamilton von allen gefeiert wird. Aber
es ist auch schon, bei einer Tasse Kaf-
fee mit jemandem iiber das Wetter zu
reden. Das ist allerdings so unspekta-
kulér, dass man dahinter kaum das gro-
Be Gliick vermuten wiirde. Die Kunst
ist, die richtigen Dinge zu schitzen.

Wer die falschen Dinge von sich und
anderen erwartet, frustriert sich nur
selbst. Wenn man nicht gewinnen
muss, um gliicklich zu sein, und selbst
Reichtum und Erfolg keine erstre-
benswerten Ziele sein miissen, fallen
Konkurrenz und Neid als Ursache

von Selbstwertproblemen unter den
Tisch. Man muss nicht unbedingt
besser sein als andere, um sich gut zu
fiihlen. Konkurrenz schafft kiinstliche
Fronten zwischen den Menschen, die
sich gegenseitig den Erfolg neiden. So
entsteht liberfliissiger Stress, der allen
Seiten schadet. Ein sportlich fairer
Wettbewerb belebt die Geister, spornt
alle Teilnehmer an. Doch nicht selten
geht es rau zu in der Geschéftswelt.

Kooperation statt Konfrontation
Man darf zufrieden sein, ohne es ande-
ren prasentieren zu miissen. Ein Platz
in der zweiten Reihe kann recht be-
quem sein. Auch stille Menschen, arme
Menschen, kdnnen gliickliche Men-
schen sein. Nicht Erfolg allein darf als
Ziel dienen, vielmehr sind Harmonie
und Zufriedenheit erstrebenswerte Gii-
ter. ,,Reich ist nicht, wer viel hat, son-
dern wer wenig braucht.” sagte schon
im vierten Jahrhundert der Prediger Jo-
hannes von Antiochia. Nicht immer ist
der Vergleich mit anderen erforderlich,
um seinen eigenen Wert zu bestimmen.

Es kann hilfreich sein, den Fokus

der Aufmerksamkeit zu dndern, in-
dem man seine Gedanken auf die
bemerkenswerten kleinen Wunder

des alltaglichen Lebens richtet. Es
gibt viel zu entdecken auflerhalb der
bunten Karrierewelt, wenn man nur
hinsehen mochte: Ein leckeres Eis,
ein nettes Gesprach, ein sonniger Tag,
ein Schnippchen auf dem Flohmarkt.
Es gibt viele Dinge, iiber die man sich
freuen kann, wenn man sich darauf
einldsst. Das Gliick liegt auf der Stra-
Be, man muss nur hinsehen wollen.
Wer so genieBen kann, hat nie das
Gefiihl, etwas zu verpassen. Und kann
damit in sich ruhen, eine wichtige Vor-
aussetzung flir echte Selbstsicherheit.

Die Kunst, in sich zu ruhen

Wenn man in sich ruht, ist man nicht
von Bestétigung und Lob abhingig,
reagiert nicht so empfindlich auf Ab-
lehnung, ist nicht unzufrieden mit der
Welt, braucht anderen nicht weh zu
tun, um sich gut zu fiihlen. Selbstbe-
wusstsein ist also eher die Féhigkeit,
aus den Gegebenheiten das Beste zu
machen, als unerreichbaren Erfolgen
hinterher zu jagen. Selbstsicherheit
héngt also nicht von AuBerlichkeiten,
von groflen Erfolgen und Leistungen
ab, sondern mehr von klugen Betrach-
tungsweisen. Die Kunst ist, die alltdg-
lichen Wunder fiir sich zu entdecken.

Entschleunigung als Chance

Ein zufriedener Mensch ist in der
Lage, fruchtbare Beziehungen aufzu-
bauen, sucht sich realistische Ziele und
ist auch mit kleinen Erfolgen durchaus
zufrieden. Selbstsicherheit hat also
wenig mit grolen Reden und dicken
Autos zu tun, sondern mit der Gabe,
befriedigenden Beziehungen zu gestal-
ten, angenehme Hobbies zu pflegen
und mit den Dingen auszukommen, die



Ben® wollen.

der normale Alltag bietet. Man darf sich gut
fiihlen, auch ohne Porsche und dickem Porte-
monnaie. Denn es kommt nicht auf Erfolge
und Siege an, sondern auf die Gabe, mit sich
selbst und anderen in Einklang zu leben. Das
kleine Gliick wartet {iberall. Man ist in der
Hektik unserer Zeit oft nur blind dafiir. Das
Schone ist allgegenwirtig. Viele unscheinba-
re Dinge sind bemerkenswert schon, was man
meist einfach iibersicht. Man muss die unbe-
kannten Ressourcen nur fiir sich ,,erschlie-
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Peer Counseling Projekt mit Bestnoten

Neu-deutsch heif3t es ,,Peer Counse-
ling" und ist eigentlich nichts anderes
als die Beratung von Menschen mit
Einschrankungen fiir andere Menschen
mit den gleichen Einschrankungen.
Also eine Beratung von Gleich zu
Gleich. Besondere Merkmale zeichnen
diese Art der Beratung aus: Sie ist auf
Augenhdhe, sie findet vertraulich statt
und der Berater hat schon mal diese
oder dhnliche Erfahrungen machen
diirfen. Bei Alkoholabhéngigkeit oder
bei Korperbehinderungen ist diese
Beratung langst selbstverstindlich. Im
Bereich der Psychiatrie-Erfahrenen
oder Menschen mit angeblichen ,,geis-
tigen“ Behinderungen ist das noch
nicht selbstverstindlich.

Ziele sind vor allem ein selbstdndiges
und selbstbestimmtes Leben ohne
schédliche und wohlmeinende Hel-
ferlnnen. Menschen werden aktive
Gestalter ihre Lebens statt reaktiv be-
handelt und geholfen zu werden.

,,Ob das wirklich funktioniert?* fragte
sich der LVR und gab eine Forschung
dazu in Auftrag. Die Universitit Kassel
und das Prognos Institut beforschten
den LPE NRW und die anderen zehn
Anbieter von Peer Counseling im
Rheinland. Ratsuchende wurden dazu
befragt. Seit dem letzten Jahr liegen

tolle Ergebnisse vor':

e Die Ratsuchenden, die an den Befra-
gungen und Fokusgruppen teilnahmen,
erleben die Peer-Beratung und die Peer
Counselors ausgesprochen positiv.
Diese positive Wertung erstreckt sich
auf alle abgefragten Eigenschaften der
Peer Counselors und der Beratungsge-
spréche.

e Dic Beratungsergebnisse werden von
den Ratsuchenden insgesamt positiv
bis sehr positiv eingeschitzt. Jeweils
iiber 90 Prozent der Ratsuchenden
stimmen den Aussagen zu, dass es
ihnen besser gehe, weil sie iiber ihre
Fragen bzw. ihr Problem reden konn-
ten, dass ihre Fragen beantwortet
wurden und dass das Beratungsge-
sprach geholfen habe. Die Einschit-
zungen fallen fiir die Teilgruppe
der ehrenamtlich beschéftigten Peer
Counselors ebenfalls positiv aus,

im Vergleich mit den haupt-und ne-
benberuflich Beschiftigten jedoch
auf einem etwas geringeren Niveau.
Auch geben knapp 90 Prozent der
antwortenden Ratsuchenden an, von
ihrem Peer Counselor Tipps erhalten
zu haben, welche Hilfen sie in An-
spruch nehmen kénnen.

e Fast ausnahmslos beurteilen alle
Ratsuchenden Peer Counseling als
wichtiges Beratungsangebot und
wiirden dieses weiterempfehlen. Fast
alle wiirden wieder zur Peer - Bera-
tung gehen, wenn sie mal ein ande-
res Beratungsthema hétten.

Zugrundeliegende Ergebnisse:

a) Das Modellprojekt des LVR zeigt,
dass geeignete Peer Counseling Ange-
bote von Trégern unterschiedlichster
Art entwickelt werden konnen.

b) Unabhéngig von der Art des Tragers
erzielen die Angebote aus Sicht der
Ratsuchenden positive Wirkungen.

c) Fiir die wirksame Beratung ist es
besonders wichtig, dass Beratende die
Lebenssituation der Ratsuchenden aus
dem personlichen Erleben kennen.
Das duflern Peer Counselors und Rat-
suchende gleichermaflen hiufig. Auch
eine gleiche Art der Behinderung ist
vielen Ratsuchenden wichtig.

Leider ist eine Anschlussfinanzie-

rung -mal wieder- nicht gesichert!

! Quelle: Evaluation von Peer Counseling
im Rheinland Endbericht, Universitdt Kas-
sel und Prognos Berlin, Diisseldorf, Kassel,
12.07.2017
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