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Das Buch
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darin, jeden Menschen so zu achten und anzunehmen wie er ist.

Anselm Griin macht deutlich, wie wichtig Wertschitzung fiir uns alle ist und
wie wir sie ganz einfach und selbstverstindlich in unser Leben integrieren

kénnen. Mit Ubungen und Tipps zur einfachen Umsetzung.
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Vorwort






eder Mensch sehnt sich nach Anerkennung. Er méchte in

seinem Wert geschitzt werden, er mochte angesehen werden
und so Ansehen bekommen. Doch obwohl wir selber so bediirf-
tig sind nach Wertschitzung, tiben wir sie so wenig. Wir krei-
sen zu sehr um das eigene Bediirfnis, als dass wir einen Blick da-
fiir hitten, dass die anderen sich ja genauso danach sehnen, von
uns wertgeschitzt zu werden. Es wire so leicht, die Menschen
in unserer Umgebung wertzuschitzen. Wir brauchten es nur zu

iiben.

Aber es braucht zwei Bedingungen fiir die Wertschitzung, die

wir anderen entgegenbringen:

Die erste Bedingung ist, dass wir uns selber annehmen und an-
erkennen, dass wir um unseren eigenen Wert wissen. Solange
wir uns wertlos fithlen, gelingt uns die Wertschitzung der an-
deren nicht. Wir kénnen es uns noch so sehr mit dem Willen
vornehmen. Es wird uns nicht gelingen. Denn die eigene Wert-

losigkeit treibt uns trotz allen guten Willens immer wieder da-



zu, den anderen doch zu entwerten. Oder aber wir sind so fixiert
auf unser Bediirfnis, von anderen anerkannt zu werden, dass wir
blind sind fiir die Bediirfnisse der anderen.

Die zweite Bedingung ist, dass wir uns in die Menschen in un-
serer Umgebung einfiihlen. Wenn wir ohne Vorurteil auf die
Menschen sehen, dann werden wir erkennen, dass oft auch
hinter ihrem manchmal schwierigen Verhalten die Sehnsucht

steckt, gesehen und wertgeschitzt zu werden.

Mit meiner Wertschatzung kann ich die Menschen
in meiner Umgebung verwandeln.

Nur wer frei ist vom Kreisen um sich selbst, vermag den anderen
in seiner Bediirftigkeit sechen. Und dann wird es ihm leichtfal-
len, ihm seine Wertschitzung zu zeigen. Er wird dafiir belohnt
durch den verwandelten Blick der anderen. Sie werden nicht
mehr so grimmig in die Welt sehen. Thr Blick verindert sich. So-
bald sie meine Wertschitzung wahrnehmen, fangen ihre Augen
an zu leuchten. Und diese leuchtenden und frohlichen Augen
tun mir selbst gut. Ich spiire, dass ich mit meiner Wertschit-
zung die Menschen in meiner Umgebung verwandeln kann. Ich
kann ein anderes Klima um mich selbst herum schaffen, ein Kli-

ma, das auch mir guttut und mich gut leben lasst.

So mochte ich Sie in diesem Buch einladen, iiber die Wertschit-

zung nicht nur nachzudenken, sondern sie zu iiben. Ich gehe
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von konkreten Erfahrungen aus, um Thnen Mut zu machen,
sich selbst wertzuschdtzen und Ihre Wertschitzung auch den
Menschen zu zeigen, mit denen Sie leben und arbeiten. Ich sa-
ge dabei nicht viel Neues. Ich will das in Thnen ansprechen, was
Thre Seele langst weif. Aber wir brauchen oft das Wort des an-
deren, um wieder in Berithrung zu kommen mit dem Wissen
unserer Seele. Wenn Sie dieses Wissen dann auch praktizieren,
werden Sie selbst den Segen erfahren, der von der Wertschit-

zung ausgeht.
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EINE MINUTE FUR MICH

Oft Uberrollt uns die anstehende Arbeit, manchmal wissen wir
nicht mehr, wo wir damit beginnen sollen.

Nimm Dir deshalb mehrmals tagsiiber bewusst eine Minute Zeit,
in der Du Dir Uberlegst: Was brauche ich jetzt, damit es mir gut-
geht? Auch wenn es die Zeit und die Situation nicht immer zulas-
sen, genau das zu tun, was Dir gerade guttun wirde, gibt es im-
mer wieder Gelegenheiten fir kleine »Atempausen«.

Nutze sie fur eine Tasse Tee, ein Stiick Schokolade, einen kleinen
Spaziergang oder finf Minuten Nichtstun. Du wirst spiren, dass
diese Ubung den Alltag verlangsamt und Dich achtsamer wer-

den lasst fir Deine eigenen Bedurfnisse.
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Nur wer Werte schadtzt,

kann Werte schopfen






\ x / ertschitzung und Wertschopfung — was hat denn das ei-
ne mit dem anderen zu tun? Das sind doch zwei Begriffe

aus zwei vollig verschiedenen Lebensbereichen. Oder etwa niche?

Das deutsche Wort »Wertschitzen« ist aus zwei Worten zusam-
mengesetzt: Zuerst ist da der Wert. Wert hat mit Wiirde zu tun.
Jeder Mensch hat eine unantastbare Wiirde. Wer um seinen ei-
genen Wert weifs, kann auch den Wert des anderen akzeptieren
und sich iiber ihn freuen. Wer jedoch sich selbst als wertlos er-
lebt, der muss auch den anderen abwerten oder entwerten. Er
kann es nicht ertragen, dass andere Menschen einen Wert ha-
ben, wihrend er offensichtlich keinen besitzt. Wer um seinen
Wert weifs, der ist ein wertvoller Mensch. Wer andere entwertet,
driicke damit aus, dass er sich selbst als wertlos empfindet.

Vom Wert ist es nicht weit zur Bewertung. Viele Menschen
miissen alles, was sie sagen und tun, und das, was andere sagen
und tun, sofort bewerten. Sie fillen immer ein Werturteil. Auf
dem spirituellen Weg sollen wir aber lernen, nicht zu werten,

selbst unser eigenes Verhalten nicht immer sofort zu bewerten,
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sondern es einfach einmal anzusehen, es ohne Urteil wahrzu-

nehmen.

Wer um seinen eigenen Wert weifs, kann
auch den Wert des anderen akzeptieren und
sich iiber ihn freuen.

Im Wortteil »schitzen« steckt der Schatz. Das Wort »Schatz«
meint urspriinglich ein Geldstiick und steht auch fiir Besitz und
Reichtum. Seit dem 15. Jahrhundert nennen wir auch einen ge-
liebten Menschen: »Mein Schatz.

Schitzen bedeutet urspriinglich: einen Wert veranschlagen,
bewerten, beurteilen. Wir kénnen jemanden gering schitzen
oder den anderen falsch einschitzen. Manchmal {iberschitzen

wir einen Mitarbeiter. Oder aber wir unterschiitzen ihn.

Wertschitzen meint: dem anderen einen Wert zuteilen, ihn als
wertvoll erachten. Wer einen Menschen wertschitzt, sieht in
ihm einen Schatz, der auch fiir andere Menschen wertvoll ist.
Wenn ich den Schatz im anderen sehe, kann ich ihn mit Wor-
ten benennen. Damit férdere ich die wertvollen Eigenschaften
des anderen. Indem ich dem anderen Wertschitzung entgegen-
bringe, ermdgliche ich es ihm, an seinen eigenen Wert zu glau-
ben. Er wird dann wertvoller fiir seine Mitmenschen. Wenn ich
ihn dagegen entwerte, wird er sich wertlos fithlen. Entweder

muss er seinen Wert dann durch ein auffilliges Verhalten be-
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