Minderwaardigheidsgevoel
Een minderwaardigheidscomplex kan voortkomen uit de veronderstelling die iemand over zichzelf heeft of een beperking.

Iedereen is weleens onzeker over zichzelf of twijfelt aan zijn kunnen.
Soms krijg je kritiek waar je niets mee kunt in eerste instantie, je presteert niet goed en wordt uitgelachen of je werk wordt juist niet gezien en gewaardeerd.
Of je hebt het gevoel dat een ander veel meer aandacht en erkenning krijgt.

Vaak lukt het om weer wat zelfvertrouwen te krijgen en weer dat punt te overwinnen maar wanneer dit een obsessie wordt is er sprake van een minderwaardigheidscomplex.
Waar komt het vandaan?

Het kan komen door een:

Zeer strenge of liefdeloze opvoeding

Een opvoeding die in het tekenen staat van wetten, strengheid en straffen kan de ruimte beperken dat een kind gevoelens van warmte, liefde en waardering niet ervaart.

Het kind presteert steeds onder de maat, dat opgelegd is.
Wat maakt dat ze voordurend te kort schieten voor hun gevoel en schuld en schaamte met zich mee brengt.
Verwende opvoeding
Een opvoeding waarbij het kind te veel verwend en beschermd wordt en nooit op weerstand stuit, kan ertoe leiden dat het kind zich hulpeloos en minderwaardig voelt, zodra het alleen is. Zelf geen beslissingen durven nemen en veel bevestiging vragen.

Maar ook kinderen van migranten die tussen twee culturen komen en geen erkenning voelen.

Op dit moment ben ik bezig met een drieluik over de overeenkomsten tussen minderwaardigheidsgevoelens en narcisme. Waar van dit deel 1 is.
Een ander en misschien heftig voorbeeld wat ik in de praktijk tegen kom is de volgende situatie.
Wat als je opgroeit bij ouders die lijden aan ouderlijk destructief narcisme.

Ik breng het onder de aandacht omdat deze kinderen wel voelen dat er iets niet klopt maar de effecten vaak verborgen zijn en niet gemakkelijk te herkennen.

Dit type ouder is ongevoelig voor de behoeftes en gedachten van anderen.

Zijn sterk op zich zelf gericht en worden dan ook in beslag genomen door wat voor hen belangrijk is.

Aan de buitenkant lijken deze ouders innemend en voorkomend, deze emoties zijn echter oppervlakkig en is men nauwelijks in staat om waardevolle betrekkingen met andere aan te gaan.

Achter gesloten deuren komt het kind te kort door het gebrek aan inlevingsvermogen van de ouders en is het geven van orders en eisen van directe opvolging dagelijkse gang van zaken.

Mensen met destructief narcisme roepen bij hun kinderen (maar ook bij anderen) gevoelens op van aanzienlijke frustratie, intense verdriet, boosheid en incompetentie. 
De kinderen en andere slachtoffers worden beschuldigd, bekritiseerd, onderuitgehaald; ze worden betekenisloos gemaakt in en voor het contact met iemand met een dergelijk narcistisch patroon.

Ondertussen worden zij wel gedwongen om in de poppenkast mee te draaien.

Dan ontstaat er een intern conflict tussen de wil om te groeien en het zelfbeeld wat gecreëerd is.

Door onzekerheid, heeft het kind het gevoel niet mee te kunnen en raakt ontmoedigd waardoor het minder gaat presteren dan waar het toe in staat is.

Wat dan weer een bevestiging is van wat hem steeds verteld wordt.

Een sterk minderwaardigheidsgevoel is een sterke rem op een goede ontwikkeling.

Voor de ontwikkeling van het kind is de waardering die het voor zichzelf heeft van groot belang.

Veel mensen zullen minderwaardigheidsgevoelens het associëren met openlijke onzekerheid.

Het heeft ook dus ook vele andere vormen.

· Overdreven waardering voor eigen kunnen

· Hoge eisen die iemand aan zichzelf en anderen stelt

· Als iemand voordurend afkeurend is of anderen wil kleineren.

· Of juist snel mensen vereerd en graag bij voorname personen in de buurt wil zijn.

· Beheersmatig voor anderen zorgen

· En sterk de nadruk leggen op hun bijzondere bijdrage

· Of de ideeën van anderen te kopiëren en daarmee te imponeren of intimideren.

Hoe ga je er mee om?

De een zal zich terug trekken uit het maatschappelijke leven en aan gevoelens van angst, depressie, dwangklachten en lichamelijke klachten leiden
Terwijl de ander juist gaat overschreeuwen om compenseren door gemaakte houding van arrogantie en /of a- sociaal gedrag.
Het mechanisme wat zijn werk doet is je eigenwaarde te beschermen tegen nieuwe vernederingen.
1. Stop met vergelijken met anderen
Iedereen is uniek en heeft zijn eigen kwaliteiten en beperkingen. Volg je eigen koers op je eigen tempo

2. Stel reële doelen

Stel reële doelen. Als je de lat te hoog legt voor jezelf, zul je altijd moeite hebben om je doelen te halen. Leg de lat wat lager en je kan er makkelijker bij.

3. Leer omgaan met kritiek

Zomaar iets roepen zonder onderbouwing gaat gemakkelijk maar het negatieve effect is vaak groter dan je denkt.

Maak een verschil: verwelkom kritiek die onderbouwd is en waar je mee aan de slag kunt.

Is het een losse flodder, retor afzender, daar laten waar het vandaan kwam.

4. Leer relativeren

Een mening van een ander is niet altijd de waarheid.
Onthoud dat beledigingen vaak voorkomen uit de afgunst van de ander.

Vindt iemand waar je het mee kan bespreken wanneer je geraakt bent door iemands opmerking of actie en leer jezelf de opmerking te relativeren.
Ga opzoek naar de hoe en wat precies de opmerking in houd en waarvoor het je raakt.

Neem je tijd hiervoor, laat een beetje los en probeer er om te lachen.

5. Besteed aandacht aan jezelf
Verzorg voor jezelf en doe wat bij je past en waar je goed bij voelt.
Werk aan de beste versie van jezelf en aan je zelfvertrouwen,dit straal je uit.
Heb je niet voldoende aan deze tips, zoek professionele hulp die jou bij je leerproces kan begeleiden.
