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Wertschitzung ist der Schliissel zu einem gliicklichen Leben. War-
um? Eine wertschitzende innere Haltung verhilft dazu, im Ein-
klang mit sich selbst zu leben, achtsam mit unserer Umwelt umzu-
gehen und die Bezichungen zu anderen angenehm und erfreulich
zu gestalten.

Als soziale Wesen bringen wir ein starkes Bediirfnis mit auf die
Welt, gesehen und beachtet zu werden: Wertschitzung zu erfahren
als genau der Mensch, der wir sind. Dies unterscheidet sich deutlich
vom Wunsch nach Lob und Anerkennung, den wir erst entwickeln,
wenn wir schon ein paar Jahre auf diesem Planeten zu Hause sind.
Wihrend Lob und Anerkennung sich auf Eigenschaften, Verhal-
ten oder Leistungen bezichen, ist Wertschitzung umfassender,
geht dartiber hinaus.

Wertschitzung meint uns als Ganzes, unser Sein, weitgehend
unabhiingig davon, ob wir einem Schénheitsideal entsprechen oder
nicht, ob wir alt sind oder jung, unabhingig davon, was wir
kénnen und leisten — auch wenn solche Faktoren die subjektive
Einschitzung tiber eine Person und damit die Wertschitzung mit
beeinflussen.

»Er erfreut sich allgemein hoher Wertschiitzung« meint um-
gangssprachlich: Er ist geachtet, er ist respektiert. Wer sich jemand
anderem gegeniiber wertschitzend verhiilt, respektiert ihn oder sie,
ist freundlich, wohlwollend und zugewandt, zeigt Interesse an
dem, was die andere Person sagt und tut, und ist aufmerksam bei
der Sache.

Es besteht eine enge Bezichung zwischen Wertschitzung und
Selbstwert: Menschen mit einem gut ausgeprigten Selbstwertge-

fithl verfiigen hiufig auch tiber eine wertschiitzende Haltung an-



deren gegeniiber. Ebenso wird jemand mit einer guten Selbstwert-
schitzung in der Regel auch von anderen mehr geschitzt als je-
mand, der in erster Linie die eigenen Fehler und Schwichen im
Auge hat. Empfangene und gegebene Wertschiitzung wiederum
stirkt das Selbstwertgefiihl bei beiden Beteiligten — dem Gebenden
ebenso wie dem Empfangenden.

Durch einen Mangel an Wertschitzung dagegen fiihlt sich wohl
jeder Mensch verunsichert oder gekriinkt — mehr oder weniger, je
nachdem, wo, wie und durch wen er diesen erfahren hat. Kritik am
eigenen Kénnen mag oft schmerzlich sein, doch einfach iiberschen
oder iibergangen und damit zur »Nicht-Person« degradiert zu
werden geht weitaus tiefer. Manchmal ist Bosheit dabei mit im
Spiel und die Absicht, den anderen zu verletzen, hiufig aber sind es
nur ausgeprigte Ich-Bezogenheit, Achtlosigkeit und Ignoranz, die
das Verhalten steuern.

Anderen Wertschitzung zu verweigern kann gefihrlich wer-
den, das machen sich die wenigsten tatsichlich klar. Gekrinkte
Partner sinnen auf Vergeltung, die zerstérte Natur schligt zuriick,
der gedemiitigte Angestellte geht in die innere Emigration und
macht nur noch Dienst nach Vorschrift, aus der Gesellschaft Aus-
geschlossene handeln nach dem Motto: Mach kaputt, was dich
kaputt macht.

Oft wird dadurch eine immer weiter eskalierende destruktive
Spirale in Gang gesetzt: A greift B an, macht sich iiber ihn lustig,
wiirdigt ihn herab. B fiihlt sich als Opfer von A und schligt zuriick,
bedroht A oder fiigt ihm Schaden zu. Nun ist A in seinem Stolz
verletzt, fiihlt sich als Opfer von B und sinnt seinerseits auf Vergel-
tung, will es B jetzt so richtig zeigen und setzt noch mal eins drauf

. und so weiter. Das passiert zwischen Paaren, unter Freunden,
die dann keine mehr sind, am Arbeitsplatz, zwischen gesellschaft-
lichen Gruppen, zwischen Staaten ... lingst geht es nicht mehr um

die Sache, sondern nur noch um Sieg oder Niederlage.



Wer morgens die Zeitung aufschligt, findet in allen Rubriken
Beispiele fiir solche destruktiven Spiralen.

Die Griinde, weshalb einer dem anderen Achtung und An-
erkennung vorenthilt, sind sehr komplex. Hier einen geschirften
Blick und mehr Einftihlungsvermégen zu entwickeln, hilft sehr,
konflikthafte Kommunikationssituationen im Alltag zu erkennen,
zu analysieren und zu entschirfen.

Wem es ein Anliegen ist, sich selbst, seine personliche Umge-
bung und andere Menschen mehr wertzuschitzen, dem vermittelt
dieses Buch zahlreiche DenkanstsBe und alltagspraktische Impul-
se. Es wird veranschaulicht, wie wertschitzendes Verhalten hiu-
figer und deutlicher gezeigt werden kann und wie sich damit das
Miteinander im Alltag angenechmer gestalten lisst. Um die ver-
schiedenen Aspekte von Wertschitzung darzustellen, ist das Buch
in drei Teile gegliedert:

Teil 1 beschiftigt sich mit der Bedeutung und den Grundlagen
von Selbstwertschitzung. Eingangs gibt es dazu einen Test, mit
dessen Unterstiitzung Sie sich orientieren kénnen, wo Sie stehen, in
welchen Bereichen Thre Selbstwertschitzung gut und in welchen
sie weniger gut ausgepriigt ist, und Sie entscheiden dann, wo Sie
eventuell einen Entwicklungsbedarf sehen. Des Weiteren vertiefen
Sie Thr Wissen tiber Selbstwertschitzung als Grundlage einer wert-
schitzenden Haltung gegeniiber anderen und erfahren, was die
Folgen sein kénnen, wenn Sie Defizite an dieser Stelle haben. Auch
wird dargelegt, weshalb die Formel: »Je mehr Selbstwertschit-
zung, desto besser« uneingeschrinkt gilt und weshalb Selbstwert-
schitzung etwas vollig anderes ist als Selbstééberschitzung, Egozen-
trik oder Narzissmus.

Eine Reihe praktischer Ubungen ermutigt dazu, es nicht beim
bloBen Reflektieren zu belassen, sondern ins praktische Tun zu
kommen. Denn: Wenn Sie Thre Selbstwertschitzung positiv verdn-

dern wollen, dann sind Training und Ausdauer angesagt — ebenso,



als hitten Sie vor, eine Sprache zu lernen oder Thre Muskeln zu
kriftigen. Erst das stete Einiiben und Wiederholen bringt den Er-
folg.

Der zweite Teil widmet sich der Wertschitzung im Alltag und
wird wiederum mit einem Test eingeleitet, bei dem Sie heraus-
finden kénnen, wie es um Thre Aufmerksamkeit, Toleranz und
Akzeptanz in Bezug auf Thre Umwelt, auf Thr alltigliches Ver-
halten und Thre Gewohnheiten sowie auf Begegnungen mit Be-
kannten und Fremden bestellt ist. Es wird gezeigt, was die wesent-
lichen Qualititen einer wertschitzenden inneren Haltung sind, die
sich dann im konkreten Verhalten spiegeln. AbschlieBend gibt es
auch hier wieder eine Reihe alltagspraktischer Impulse zum Ex-
perimentieren, die dazu fihren kénnen, neue Erfahrungen zu
machen.

Der dritte Teil beleuchtet die Wertschitzung in Beziehungen:
Wie gehen wir mit den Menschen um, die uns am nichsten stehen
und mit denen wir am meisten Zeit verbringen? Etwa am Arbeits-
platz: unsere Kolleginnen und Kollegen, der/die Vorgesetzte oder
Auftraggeber/innen. Oder im Privaten: unser Freundeskreis und
natiirlich der uns am nichsten stehende Mensch: der Partner/die
Partnerin. Der vorangestellte Test vermittelt wieder Einsichten
und Impulse dafiir, das eine oder andere im persénlichen Denken
und Handeln aus einer neuen Perspektive heraus zu betrachten.
Die drei Unterabschnitte Beruf — Freundschaft — Paarbezichung
zeigen zum einen die Don’ts im Sinne eines wertschitzenden Um-
gangs mit dem anderen auf als auch Strategien, die zu mehr gegen-

seitiger Wertschitzung fithren.

Durch das Buch begleiten Sie Menschen aus meinem Freundes-
und Kollegenkreis sowie zwei meiner Coaching-Klientinnen, die
gerne bereit waren, sich zu Aspekten ihrer persénlichen Geschichte

und Entwicklung von mir befragen zu lassen. Ihre Erfahrungen



mit Wertschitzung und Selbstwertschitzung sind mit in dieses
Buch eingeflossen. Dafiir vielen Dank an Anja, Doris, Elena, Gerd,

Oliver, Sabine und Sheila!

Erhellende und vergniigliche Lektiire wiinscht Thnen
Sigrid Engelbrecht
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Ein erster Schritt dazu, sich selbst besser kennen- und schiitzen zu
lernen, ist es, die eigenen Eigenschaften, Fihigkeiten, Uberzeugun-
gen und Verhaltensweisen méglichst realititsnah zu betrachten.
Mit dem Reflektieren der nachfolgenden Aussagen treffen Sie eine
Einschitzung dariiber, wie es um Ihre Selbstwertschitzung bestellt

ist. Die Statements im Test beziehen sich auf vier Aspekte:

Selbstwertschitzung — ganz grundsitzlich,
auf die Attraktivitit bezogene Selbstwertschitzung,
auf die Leistung bezogene Selbstwertschiitzung und

soziale Selbstwertschitzung.

Markieren Sie bitte, in welchem Umfang die Inhalte der State-
ments auf Sie selbst zutreffen. Kreuzen Sie dazu in der Tabelle je-
weils eine Zahl zwischen 0 und 4 an, je nachdem, wie stark das je-

weilige Statement sich mit Ihrer Selbstwahrnehmung deckt.

Sorgen Sie dafiir, etwa eine halbe Stunde ungestért zu sein, und
konzentrieren Sie sich auf die einzelnen Aussagen. Lassen Sie bei
Ihrer personlichen Einschiitzung kein Statement aus und folgen Sie
dabei cher Threr Intuition, anstatt lange tiber eine »korrekte« Zu-
ordnung zu griibeln. Wenn Thnen die Entscheidung trotzdem
schwerfillt, wihlen Sie die Alternative aus, die Threr intuitiven

Einschitzung am ehesten entspricht.



Die Zahlen bedeuten jewelils:

© 4 = ist ganz allgemein typisch fiir mich

© 3 = ist in vielen Situationen typisch fiir mich

© 2 = ist in speziellen Situationen typisch fiir mich
© 1 = erlebe ich nur selten so

© 0 = erlebe ich gar nicht

Zihlen Sie fiir jeden der vier Bereiche gesondert die ermittelten
Zahlen zusammen. Was [hr Ergebnis im Einzelnen bedeutet, lesen

Sie in der anschlieBenden Auswertung.

Sfibsiuieﬁi%oﬁﬁiiuuvg."

... GANZ GRUNDSATZLICH
(Aspekt 1)

Ich denke, dass ich ein liebenswerter Mensch
bin — mit allem Drum und Dran.

Ich nehme viel mehr positive Seiten als Schwdchen
an mir wahr. :

Wenn ich mich irgendwo blamiert habe, kann ich
mir das im Nachhinein leicht verzeihen.

Ich genieBe es, Zeit mit mir alleine zu verbringen
und einfach »mein Ding« zu machen.

Ich kann Lob und Komplimente von Kollegen und
Freunden gut annehmen.

Ich kann Irrtiimern und Fehlern, die mir unter-
laufen, eine komische Seite abgewinnen.

Ich kann auf Anhieb mindestens fiinf Vorziige von
mir aufzdhlen.

Ich bin zufrieden mit mir selbst und der Art und
Weise, wie ich mein Leben eingerichtet habe.



... GANZ GRUNDSATZLICH
(Aspekt 1)

Mit meinen Fehlern und Schwéchen kann ich gut
leben.

Ich achte darauf, dass meine kérperlichen
Bediirfnisse im Alltag nicht zu kurz kommen.

... WAS AUSSEHEN UND ATTRAKTIVITAT BETRIFFT
(Aspekt 2) :

Ich akzeptiere mein Aussehen und bin zufrieden
mit meinem Erscheinungshild.

Wenn ich mich im Spiegel anschaue, dann lgchle
ich mir zu.

Wenn mir jemand ein Kompliment tiber mein
Aussehen macht, kann ich das gut annehmen.

Ich weiB, was ich mag und was mir steht, und bin
unabhdngig von kurzlebigen Moden.

Ich habe mich mit Schonheitsfehlern und anderen
Handicaps arrangiert.

Ich sage ganzen Herzens ja zu mir, auch wenn ich
gdngigen Schonheitsidealen nicht entsprechen

Wenn ich Fotos von mir betrachte, gefalle ich mir
darauf.

Ich sehe Falten oder auch Narben nicht als Makel,
sondern als Zeichen von Erfahrungen an.

Ich finde, dass ich in Mimik, Gestik und Auftreten
eine gute Ausstrahlung habe.



... HINSICHTLICH MEINER STARKEN
UND LEISTUNGEN (Aspekt 3)

Ich bin tiberzeugt davon, dass ich noch viel
erreichen kann.

Ich denke, dass ich mir im Leben viele Kompeten-
zen angeeignet habe, dass ich eine Menge weif}
und kann.

Wenn ich zuriickblicke, sehe ich vieles, worauf ich
heute stolz bin.

Ich habe Ziele, die mir persénlich wichtig sind, und
mache Pldne, sie zu verwirklichen. :

Ungeldste Probleme sehe ich eher als eine
Herausforderung denn als ein Argernis an.

Es gelingt mir gut, Prioritdten zu setzen und
konsequent in der Umsetzung zu sein.

Was ich mir vornehme, fiihre ich dann auch durch
- ohne Wenn und Aber.

Es fallt mir leicht, Entscheidungen zu treffen und
dafir einzustehen.

Es macht mir SpaB, mir und anderen etwas zu
beweisen.

Ich @rgere mich nur selten Gber mich selbst - und
wenn, dann ist der Arger schnell verraucht.

... IM VERHALTNIS ZU ANDEREN
(Aspekt 4)

Fiir mich ist es véllig normal und natrlich, mich so
zu zeigen, wie ich bin.

Wenn andere zu viel von mir fordern, gelingt es
mir, klare Grenzen zu setzen.



... IM VERHALTNIS ZU ANDEREN
(Aspekt 4)

Es macht mir SpaB, neue Menschen kennenzuler-
nen und mehr dber ihre Art, die Welt zu sehen, zu

erfahren.

Es macht mir nichts aus, vor mehreren Leuten zu
sprechen oder eine langere Rede zu halten.

Es gelingt mir, konstruktive von destruktiver Kritik
zu unterscheiden und die konstruktive anzuneh-

Wenn mich jemand gekrdnkt hat und er sich
entschuldigt, fallt es mir leicht, ihm zu vergeben.

Es fallt mir leicht, mich auch einmal zuriickzuneh-
men, ohne dass ich mich dann unbeachtet fiihle.

Ich kann gut damit leben, dass andere Menschen
Dinge anders beurteilen als ich selbst.

Ich sage meine Meinung, auch wenn ich weif, dass
andere eine andere Meinung haben. :

Ich kann mich gut ausdriicken - auch wenn ich
tiber meine Geftihle spreche.

Austoentung Aspeled 1.

Sbstwerdschitiung — qany gundsatilich
Selbstwertschitzung zeigt sich »ganz grundsitzlich« darin, sich als
einen Menschen von Wert zu betrachten und sich selbst — unabhin-
gig von Leistung, Eigenschaften, Tugenden und Kompetenzen —
voll und ganz zu akzeptieren. Und so ist es bei diesem Aspekt um
Sie bestellt:

Ab 30 Punkte
Primal Um Ihre Selbstwertschitzung ist es sechr gut bestellt. Sie



achten gut auf sich und Ihre Bediirfnisse, fiihlen sich wohl in Threr
Haut und haben eine gute Meinung von sich. Sich Fehler und
Schwichen zu verzeihen ist fiir Sie keine groBe Sache, und anderer-
seits kénnen Sie auch positives Feedback unbefangen annehmen. In
diesem Buch werden Sie vieles wiederfinden, was Thnen selbst im
Alltag schon selbstverstindlich ist, was Sie bislang aber méglicher-

weise kaum als eine besondere Qualitit gewiirdigt haben.

Ihre Selbstwertschitzung ist gut ausgeprigt, doch in manchen Be-
reichen und Situationen will es nicht so recht gelingen, sich als
wertvoller Mensch zu fiihlen. Da fillt es Ihnen dann schwer, gut zu
sich selbst zu sein und entsprechend Thren Werten, Uberzeugun-
gen und MaBstiben zu handeln. Widmen Sie sich noch einmal den
Einschitzungen, bei denen Sie niedrige Punktzahlen erzielt haben.
Diese kénnen Sie zu personlichen Entwicklungsfeldern machen
und so Schritt fiir Schritt Ihre Selbstwertschitzung steigern. Mehr

dazu im Kapitel »6 Impulse fiir mehr Selbstwertschitzung«.

Es wiirde Thnen sehr guttun, sich Thres Wertes stirker bewusst zu
sein. Dabei gilt, Ihre Selbstakzeptanz ganz bewusst von Ansprii-
chen und Bedingungen zu entkoppeln sowie negative Uberzeu-
gungen in Bezug auf sich selbst konstruktiv zu verindern. Dies
wird dann auch den Stress vermindern, den Sie aufgrund Threr
strengen Malstibe an sich selbst und das eigene Verhalten oft erle-
ben. Hinweise und Tipps dazu finden Sie im Kapitel »6 Impulse

fiir mehr Selbstwertschitzung«.

Selbstwertschitzung ist etwas, was Sie wahrscheinlich nur vom

Hérensagen kennen, denn Sie sind es gewohnt, sich aus einer ab-



wertenden Haltung heraus zu betrachten und sich kaum eine posi-
tive Sichtweise zuzugestehen. Seien es frithkindliche Prigungen, in
der Vergangenheit begangene Fehler oder schlechte Erfahrungen,
die dazu gefiihrt haben, dass Sie geringschitzig iiber sich selbst
denken: Das muss nicht so bleiben. Sie kénnen viel dafiir tun, Ihr
Bild von sich selbst positiv zu verindern und damit Ihre Selbst-
akzeptanz zu stirken. Hier wire auch zu tiberlegen, vielleicht zu-
siitzlich die professionelle Unterstiitzung durch einen Coach oder
eine Therapie zu nutzen, um ein freundlicheres Verhiltnis zu sich

selbst zu entwickeln.

Stbstovrdschitiung, woy Aussehen und

Das kérperliche Erscheinungsbild ist das Erste, was jemand, dem
wir begegnen, wahrnimmt. Mit einem Blick wird erfasst: weiblich/
minnlich, jung/alt, schlank/dick, attraktiv/nicht attraktiv. Unser
eigener Blick in den Spiegel wird von dem mitbestimmt, was
die Kultur, in der wir leben, als Normen fiir Attraktivitit definiert
hat. Wie Sie sich in Bezug darauf selbst einschitzen, erfahren Sie

hier:

Sie schauen gerne in den Spiegel und kénnen auch Komplimente
von anderen unbefangen wertschitzen. Sofern Sie an sich korper-
liche Eigenheiten wahrnehmen, die nicht den gingigen Normen
entsprechen, dann haben Sie sich damit versshnt und finden sich
trotzdem attraktiv. Thre gute Meinung iiber Ihr Aussehen ist ein

wichtiger Bestandteil Ihrer Selbstwertschitzung.



Sie sind im Grofen und Ganzen mit Ihrem Erscheinungsbild zu-
frieden, doch gibt es auch einiges, das Sie als Makel empfinden und
gerne anders hitten. Widmen Sie sich noch einmal den Einschiit-
zungen, wo Sie niedrige Punktzahlen erzielt haben, und iiberlegen
Sie, was es Ihnen erleichtern konnte, auch diese Gegebenheiten als
Bestandteil Ihres Erscheinungsbildes anzunehmen. Mehr dazu im
Kapitel »6 Impulse fiir mehr Selbstwertschitzung«/Unterkapitel
»1. Alles darf sein: Die Selbstakzeptanz stirken«.

Sie haben so einiges an Ihrem Erscheinungsbild auszusetzen. Uber-
legen Sie, was es Ihnen erleichtern kénnte, Anspriiche, wie Sie aus-
sehen »sollten«, loszulassen und stattdessen ja zu Threm AuBeren
zu sagen. Beginnen Sie damit, das, was Sie noch am ehesten an sich
schén finden, Thre »Schokoladenseiten«, stirker zu wiirdigen —
beispielsweise Thre Augen, Ihr Haar usw., und dehnen Sie diese
Wertschitzung dann schrittweise auf andere Bereiche aus. Hin-
weise und Tipps dazu finden Sie im Kapitel »6 Impulse fiir mehr
Selbstwertschitzung«/Unterkapitel »1. Alles darf sein: Die

Selbstakzeptanz stirken«.

Sie haben sehr viel an IThrem AuBeren auszusetzen und hadern mit
Ihrem Erscheinungsbild. Am liebsten wiirden Sie ganz anders aus-
schen, als es der Fall ist. Diese Selbstablehnung kostet Sie viel Ener-
gie und triibt Thre Stimmung. Und sie verhindert auch, dass Sie
jenseits bestimmter Eigenheiten Thres Aussehens eine selbstbe-
wusste Ausstrahlung entwickeln. Betrachten Sie einmal ganz
bewusst Menschen, die nicht den gingigen Schénheitsidealen ent-
sprechen und trotzdem mit ihrem Auftreten punkten, und lernen

Sie von ihnen.





