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SCHMUSER UND SELBSTWERTSCHATZUNG

Was meinen wir mit "Schmusern” (auch: "Anerkennung", "Knutsche")?
Gemeint sind physische und verbale "Streicheleinheiten": freundli-
che k&rperliche Berithrung a’ler Art, Lob, Anerkennung, Wertschat~
zung - auch non- verbal ausgedriickt (Mimik, Gestik ... ).

Theoretisch-ideologischer Hintergrund:

Wir gehen davon aus, daf "Streicheleinheiten” (Schmuser) fiir den
Menschen ein Grundbediirfnis sind, genauso wie z.B. Nahrung und
Schlaf. Der Mangel daran fithrt zu depressiven Erscheinungen. Des-
halb ist der Austausch von "Streicheleinheiten” (Schmusern) als
eine der wichtigsten menschlichen Aktivitdten anzusehen.

Gesellschaftlicher Kontext:

Konkurrenz ist ein zentrales Thema unserer Gesellschaft; auch in
Bezug auf Schmuser. Wir wachsen mit der (unbewuflten) Vorstellung
auf, daf wir um Anerkennung und Zuneigung kampfen und wetteifern
miissen, daf wir hart dafir arbeiten miissen. Schmuser sind entspre-
chend dieser Grunderfahrung knapp, es herrscht ein Mangel daran.

Diesen Mangel versuchen wir zu durchbrechen.

Was wollen wir mit der Durchbrechung des Schmuse-Mangels errei-
chen?

- Das Selbstwertgeflihl des Binzelnen steigt. :

- Mit einer besseren Befriediqgung des Schmusebediirfnises bekommen
wir auch einen klareren Blick dafiir, wo es Schmuser gibt und
lernen, unsere gewohnten, eingeschrdnkten Wege der Schmuse-
Befriedigung zu verlassen bzw. zu erweitern.

- Wir fangen an, langsam all die Spiele aufzugeben, mit denen wir
- gumeist unbewufit - indirekt an Streicheleinheiten zu kocmmen
versuchen. Solche Spiele haben meistens destruktive
Nebeneffekte. Bel genligend direkten Schmusern brauchen wir sie
nicht mehr.

- Unser Glaube an das Positive im Menschen wird gestarkt: Wixr
leben, daff andere ebenso wie wir selbst gerne und in ausrel
dem Mafe Schmuser geben.

Der Schmusemangel entsteht durch gewisse in unserer Gesellschait
verbreitete Verhaltensnormen. Sie lassen sich in 5 Regeln zusam-
menfassen: ,
Regel 1: Gebe keine Schmuseyr, Es ist unpassend, gefragt oder unge-
fragt ungehemmt nette Sachen iber andere zu sagen. Tue das nur un-
ter ganz besonderen Umstdnden.und bel auserwdhlten Leuten.

Regel 2: Frage keine Schmuser an. Auch nicht, wenn du sie
brauchst. Es ist unpassend, Aufmerksamkeit flir dich anzufragen und
auch noch nette Sachen hbren zu wollen.

Regel 3: Gib dir selbst keine Schmuser. Denn: "Eigenlob stinkt!”
{Unter den Gegebenheiten des Schmusemangels kann Selbstwertschdt-
zung in der Tat dazu mifbraucht werden, sich selbst zu erhdhen und
damit den Anwesenden das Gefiihl zu geben, daR sie niedriger,
schlechter ... sind. Das muR jedoch nicht der ausschlieRliche Nor-
malfall sein, w1e die Redewendung "Eigenlob stinkt!" es impli-
ziert.)

Regel 4: Nimm Schmuse; nicht voll an, Laf sie nicht in dich ein-
dringen; besser ist z.B., das Gelobte herunterzuspielen. Glaube




es nicht. Geniefe es nicht. Nimm dir keine Zeit dafiir, sondern gib
z.B. schnell etwas zurlick.

Regel 5: Lehne Schmuser nie offen ab, Wenn du eine der seltenen
Streicheleinheit nicht willst, weil sie sich nicht gut anfihlt flr
dich oder dir zuwieder ist, dann zeige das nicht; sie zu abzuleh-
nen ist gdnzlich unpassend.

In MRT kehren wir diese Regein nun absichtsvoll um und geben uns
folgende Regeln:

1. Gebt euch - gefragt und ungefragt - ungehemmt Streicheleinhei-
ten; und das nicht nur in der Schmuse-Runde, sondern auch sogar
auflerhalb der Gruppensituation. Dies ist eine Fdhigkeit, die wir
urspriinglich hatten; wir versuchen sie als zwelite Natur wieder zu
erlernen.

2, Fragt ungehemmt nach Streicheleinheiten - immer dann, wenn du
das Bediirfnis danach hast. Bitte um allgemeine oder spezifische
Anerkennung und schdme dich nicht darum. '

3. Gib dir selbst soviele Streicheleinheiten wie mdglich. Tue das
mit aufrechter und selbstbewufter Haltung. Das mag sich am Anfang
schwierig anfiihlen; lbe es immer wieder. Nach einiger Zeit wird es
dir keine Miihe mehr machen.

4. LaR Streicheleinheiten in dich eindringen. Mimm dir Zeit dafir.
Wenn dabei negative Selbstbilder aktiviert werden, warte, bis
diese inneren Stimmen wieder weggehen und lasse dir den Schmuser
wiederholen.

5. Wenn ein Schmuser sich nicht gut anfihlt, weil du z.B. gewert-
schitz wirst flir etwas, was du ilberwinden willst, dann lehne ihn
offen heraus ab. Das heift nicht, daf der Schmuser nicht in Ord-
nung wire; er passt fir dich nur einfach nicht.

wWorauf man bei der Schmuse-Runde achten sollte:

- Reagiere nicht mit "danke” oder ahnllchem, wlir wollen lernen, es
als etwas selbstverstidndliches zu sehen Schmuser zu bekommen.

- Gib nicht sofort einen Schmuser zurlick, sondern laf dir geniligend
7eit, den Schmuser in dich eindringen zu lassen.

- Achte auch darauf, ob du sonstige subtile Mechanismen hast, die
das Eindringen von Schmusern abwehren. Arbeit daran, sie abzu-
bauen. ‘

- Gib nur ehrlich gemeinte Schmuser. Halte es rein; gib lieber
keinen als einen unreinen Schmuser! Die ganze Sache steht und
fillt mit dem Vertrauen in die Ehrlichkeit der Schmuser.

- Gib deshallk auch Schmuser nur aus elnem guten Gefiihl zum Empfan-
ger heraus.

- Wenn du das gefithl hast, andere bekommen mehr oder es ist fiir
dich nicht genug, dann bleib nicht auf diesem Gefiihl sitzen,
sondern bitte um Schmuser. Laf dich nicht in das Gefiihl fallen:
"Sie m&gen mich nicht", was auferordentlich ldhmend ist.
Entdecke, daf die Wirklichkeit anders aussieht. :

- Lehne einen Schmuser, der sich nicht gut anfihlt, offen heraus
ab. Versuche als Geber dabei, das nicht auf dich zu beziehen..
Dein Schmuser war in Ordnung; er passt fiir den Empfdnger blof
nicht.

Eine wesentliche Rolle bei der Uberwindung des Schmusemangels
kommt der Selbstwertschitzung zu. Wir haben nicht nur die Regel



verinnerlicht, uns selbst VOR ANDEREN KEINE SCHMUSER ZU GEBEN, SONDERN DIES
2UCH IM STILLEN ZU UNTERLASSEN. Wir tendieren dazu, unter all dem Druck,
unter dem wir stehen, uns innerlich hauptsdchlich damit
auseinanderzusetzen, was alles nicht o.k., nicht gut genug, nicht
schnell genug, ... an uns ist. Beobachte dich in dieser Hinsicht
in deinem Alltag. Versuche, mehr Zeit daflir zu verwenden, dich
selbst (im Stillen) ganz bewuflit wertzuschdtzen, dir selbst eine
wohlwollende Haltung entgegnzubringen.

Schmusemangel hat auch stark mit der Haltung zu sich selbst zu
tun, die oft hart cder gleichgiiltig, manchmal erbarmungslos ist.
Dag fiihrt zu einem - oft unbewufiten - Hunger nach Anerkennung von
auflen. Eine ausgehungerte Grundhaltung aber kann in der Interak-
tion blockierend wirken und eben das Gegenteil bewirken, namlich,
daff man weniger Zunelgung bekommt.

Selbstanerkennung in der Schmuserunde (oder auch sonst unter Grup-
penmitgliedern) laut auszusprechen ist dabeil stimulierend: Man
sieht, daf es o.k. ist; andere werden angeregt, es auch zu tun.
Selbstwertschdtzung ist auch insofern wichtig, als sie dazu fiihrt,
daf man Anerkennung von anderen leichter und tiefer annehmen kann.
Auflerdem f&llt es leichter, anderen zu geben, wenn man sich selbst
genug gibt.



