WIR ALLE DURSTEN nach Liebe und Zuwendung.
Ohne Aufmerksamkeit und positiver Wahrneh-
mung vertrocknen wir wie Pflanzen ohne Wasser.
Wertschitzung ist etwas, das iiber allen Attributen
der Aufmerksamkeit steht und in jede menschliche
Begegnung Eingang finden sollte. Sie stirkt den
Selbstwert und die Selbstwahrnehmung. Die sozia-
len Medien kénnen uns das nicht geben.

Leider sind fehlende Anerkennung und ver-
nichtende Kommentare ein viel zu grofer Teil un-
seres Alltags — und das nicht nur im Social-Media-
Bereich. Dabei kann wertschitzender, herzlicher
Umgang miteinander tatsdchlich Wunder bewir-
ken. Wir fiihlen uns besser und sind auch gesiinder,
wenn wir Anerkennung erfahren, aber auch, wenn
wir selbst Zuwendung schenken, Trost spenden
oder einfach Respekt zeigen.

Wertschitzung ist ein menschliches
Grundbediirfnis. Wer sie lebt, senkt das
Konfliktpotenzial, steigert die eigene
Beliebtheit und schafft eine Atmosphi-
re von Respekt und Toleranz. Aber wie
konnen wir, in einer Zeit, wo Shit-
storms und Mobbing allgegenwirtig
sind, wieder mehr Wertschitzungs-
kultur entwickeln?

Der Zusammenhang zwischen Gesundheit und
Wertschiatzung wird immer dort besonders deutlich,
wo es an Wertschitzung fehlt. Wenn wir uns durch
Missachtung gekrankt fiihlen, steigt der Blutdruck,
die Muskeln werden angespannt, die Atmung wird
oberflachlicher, der Pulsschlag geht nach oben, die
Stimmung wird gereizt, das Verhalten aggressiv.
Das kann sich nicht nur privat, sondern auch im
Berufsleben bemerkbar machen. Hier gilt {ibrigens
als erwiesen, dass eine wertschatzende Unterneh-
menskultur und auch individuell zum Ausdruck ge-
brachte Anerkennung zur Effizienzsteigerung durch
Mitarbeiterzufriedenheit fiihrt.

Wir sind bereits im Mutterleib auf positive Zuwen-
dung angewiesen. Unser Leben wird bestimmt  »



Prof. Dr. Reinhard Haller ist Psychiater, Psychotherapeut und Neurologe. Nach lang-
jahriger Tdtigkeit als Chefarzt der psychiatrisch-psychotherapeutischen Klinik Maria
Ebene fiihrt er heute eine fachdrztliche Praxis im oOsterreichischen Feldkirch. Er hat
zahlreiche wissenschaftliche Arbeiten zu den Themen psychische Erkrankungen, Pro-
gnostik, Sucht und Suizid verfasst. Mehrere seiner Sachbiicher wurden zu internatio-
nalen Bestsellern, etwa ,,Die Narzissmusfalle“ oder ,Die Macht der Krdinkung* Sein
jiingstes Buch setzt sich mit dem Thema Wertschdtzung auseinander.

Was versteht man unter
Wertschdtzung? Sie bezeichnen sie
als ,,emotionale Muttermilch®..

Wertschitzung ist die posi-
tive Zuwendung an einen anderen
Menschen. Sie setzt Achtsamkeit,
Toleranz, Respekt und Empathie
voraus. Wertschdatzung achtet
immer auf die menschliche Wiir-
de. Sie bietet den besten Schutz
gegeniiber Krankungen, Resig-
nation oder Selbstwertzweifel
und ist der wahrscheinlich beste
menschliche Motivationsfaktor.

Sie betonen immer wieder, dass
man die Wertschdtzung auch ein-
fordern soll. Wie tue ich das?

Da der Mensch zwar ein
stetes Verlangen nach Wertschit-
zung hat, aber oft nicht bereit ist,
diese den Mitmenschen zu geben,
muss Wertschatzung manchmal
eingefordert werden. Man kann
z. B. im Beruf auf einem Feedback
bestehen oder seinen Chef direkt
fragen, ob er mit der Leistung zu-
frieden ist.

Wir haben alle Sehnsucht nach
Wertschdtzung und doch diirften
wir eine ,,Wertschdtzungskrise“
verzeichnen. Wie duf3ert sich das?
Im Zeitalter des Narziss-
mus, in dem wir seit der digitalen
Revolution leben, wird zu viel der
Wertschitzung der eigenen Per-
son gebraucht. Fiir die Mitmen-
schen bleibt dann wenig {ibrig.
Zudem ist es mit der heute idea-

lisierten ,Maske der Coolness“
kaum moglich, dem Mitmen-
schen positive Gefiihle zu zeigen.
Eine Kultur der Wertschitzung
konnte wieder entstehen, wenn
wir der Radikalsprache und der
offentlichen Beschidmungssucht
entgegentreten und die mensch-
liche Empathie fordern.

Sie schreiben ,,Der Gegenpol der
Wertschdtzung ist die Krainkung*
— wie ist das zu verstehen?
Kriankung kann in die eine
oder andere Richtung enorme
psychische Kraft entfalten. Krian-
kungen konnen Krisen, Minder-
wertigkeitskomplexe, Depressio-
nen oder Verbitterung auslosen.
Die grofdte Krankung ist aber die
fehlende Wertschatzung.

Was sind die Folgen fehlender
Wertschdtzung?

Fehlt die Wertschatzung,
wird ein Urbedirfnis nicht er-
fiillt. Dies kann zu Resignation
und Burn-out fithren. Oft wird
eine Kompensation mit Hilfe von
Suchtmitteln versucht, z. B. wenn
man in berauschtem Zustand
plotzlich ein besseres Selbstbild
erhilt oder sich unter Kokainein-
fluss mafdlos iiberschitzt. Gene-
rell fiihrt fehlende Wertschdtzung
zu emotionaler Kalte und zu so-
zialer Entsolidarisierung.

Was zeichnet echte, authentische
Wertschdtzung aus?

Die hochste Form der Wert-
schitzung ist Liebe, die man aber
nicht jedem Mitmenschen entge-
genbringen kann. Im mitmensch-
lichen Umgang wird Wertschit-
zung am besten durch Lob zum
Ausdruck gebracht. Dieses muss
aber echt sein, also von Herzen
kommen. Aufrichtiges Lob muss
originell und individuell sein, es
darf nicht antrainiert wirken und
soll nicht inflationidr eingesetzt
werden. Eine gute ,Feedback-
Kompetenz*“ ist wichtig.

Wie konnen wir Wertschdtzung
leben?

Indem wir die menschliche
Empathie und die soziale Kompe-
tenz fordern. Mitmenschlichkeit,
Sympathie, Mitleid und viele For-
men der humanen Emotionalitit
gehen im Zeitalter der digitalen
Kommunikation verloren. Von
besonderer Bedeutung sind die
Achtsamkeit, die sich heute auch
in der Psychotherapie grofder Be-
liebtheit erfreut, und das Leben
im Hier und Jetzt.

Was mochten Sie unseren Lesern
noch mitgeben?

In allen zwischenmenschli-
chen Begegnungen sollen wir uns
stets vor Augen halten, dass der
Andere Wertschiatzung erwartet,
ja geradezu gierig darauf ist, ge-
nau wie wir selbst. Wertschitzen
kann nur, wer einen gesunden
Selbstwert hat, wer es sich gleich-
sam leisten kann, etwas von sei-
nen positiven Emotionen auch
an die Mitmenschen zu geben.
Schliefdlich kénnen wir immer
davon ausgehen, dass Wertschat-
zung anderer auf uns zuriick-
kommt, und zwar in der Regel mit
Zinsen. Wert zu schitzen ist also
eine echte Win-Win-Situation. ®



) von einem Urbediirfnis nach all dem, was im Begriff

Liebe enthalten ist. ,,Ohne die drei Z - Zuwendung,
Zartlichkeit, Zeit — ist eine gesunde psychische Ent-
wicklung nicht moglich®, ist Prof. Dr. Reinhard Hal-
ler, Psychiater und Psychotherapeut, iiberzeugt.
Wenn Eltern ihren Kindern mit Fiirsorge und Lie-
be begegnen, fordern sie deren Selbstwertgefiihl.
Je beschiitzter sich ein Kind fiihlt, desto hoher wird
seine Selbstsicherheit sein, und je tiefer es seine Ge-
borgenheit empfindet, desto empathischer fallen
spater die eigenen Gefiihlsreaktionen aus. Durch
vorgelebte Zuwendung und Zartlichkeit bieten die
Bezugspersonen ein Vorbild fiir anteilnehmendes
Verhalten. Positive Feedbacks, Anerkennung und
Wertschitzung konnen von existentieller Bedeutung
sein. Wenn uns diese emotionalen Zuwendungen
vorenthalten werden, dann leiden auf Dauer Selbst-
wert und Selbstsicherheit.

Wir wollen nicht nur Zuwendung empfangen,
sondern auch an andere weitergeben. Ohne Empa-
thie ist das nicht moglich. Wir sind dann empathisch,
wenn wir nicht wertend auf andere zugehen und
echtes Verstandnis zeigen, egal welcher Herkunft
oder Meinung Menschen sind. Empathie sensibili-
siert fiir die Gefiihlslage anderer, sodass wir deren
Uberlegungen und Bediirfnisse zumindest ein Stiick
weit nachempfinden konnen und uns jeweils in die
Haut des anderen versetzen zu konnen. ,Ich fiihle,
was du fiihlst“ — das ist eine wesentliche Vorausset-
zung, die zur Wertschatzung befahigt.

Im Ausdruck Wertschitzung ist neben ,Wert*, aber
auch das Wort ,schidtzen“ bzw. ,Schatz“ enthalten.
Ein Schatz ist jedenfalls etwas sehr Wertvolles. So-
fern positives Menschenbild, empathisches Vorge-
hen, Behutsamkeit und Achtsamkeit, Toleranz und
Fiirsorge die innere Grundeinstellung bestimmen,
kann man von einer wertschdtzenden Haltung spre-
chen. Sie wirkt in zwei Richtungen, da sie einerseits
den Mitmenschen zugutekommt und andererseits
das eigene Selbstbewusstsein hebt. Wahrhaftige
Wertschatzung hat {ibrigens weder mit Kritiklosig-
keit noch mit Schonfirberei, schon gar nichts mit
Lobhudelei zu tun. Thre besondere Qualitit liegt in
der positiven Erwartungshaltung und in der grund-
sitzlich lebensbejahenden Ausrichtung des eigenen
Denkens, Fithlens und Wollens.

Lassen Sie Ihr Gegeniiber durch
Ihr Verhalten, Ihre Mimik und Gesten Ihre Wert-
schdtzung spiiren. Anerkennung ist eine innere
Haltung, die spiirbar ist. Sie zeigt sich in der Sum-
me vieler kleiner Reaktionen.

Seien Sie ganz prdsent und aufmerksam
bei Ihrem Gesprdchspartner. Fragen Sie nach, wie-
derholen Sie unter Umstdinden, was er gesagt hat
und signalisieren Sie Verstdndnis fiir das Gesagte.
Lernen Sie wertfreies Zuhoren.

Heute ist dies eines der wertvolls-

WIR MACHEN SIE FIT - Wenn Sie noch nicht Kneippbund-Mitglied sind: Melden Sie sich beim Kneippbund an — einer der 206 Kneipp-Aktiv-
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Aufgrund der neuen Daten-

Gewdinschter Kneipp-Aktiv-Club

ANMELDUNG zum Kagpp

Einsenden an: Osterreichischer Kneippbund, Kunigundenweg 10, A-8700 Leoben.

Die Anmeldung bewirkt eine Doppelmitglied-
schaft im Kneipp-Aktiv-Club und im Osterreichischen
Kneippbund. Mitglieder haben Anspruch auf die 10-mal
jahrlich erscheinende Zeitschrift,Kneipp bewegt”.

Mitgliedsbeitrag: Wéhrend der Mitgliedschaft beim
Kneipp-Aktiv-Club wird dieser durch den Kneipp-Ak-
tiv-Club  festgesetzt. Der Mitgliedsbeitrag enthalt
sowohl den Mitgliedsbeitrag zum Kneipp-Aktiv-Club,
als auch zum Osterreichischen Kneippbund. Famili-
enmitglieder zahlen den halben Mitgliedsbeitrag
und haben - mit Ausnahme der Kneipp-Zeitschrift -
ebenfalls alle Mitgliedsrechte. Mitglieder konnen alle
Gesundheitsangebote des Kneippbundes und der
Kneipp-Aktiv-Clubs sowie Rabatte und Preisvorteile
nitzen.

Kiindigung: Jederzeit schriftlich unter Einhaltung
einer zweimonatigen Kiindigungsfrist zum Jahresende
(spatestens am 31.10.) Die Kindigung der Mitglied-
schaft zum Kneipp-Aktiv-Club bewirkt nicht automa-
tisch eine Kiindigung beim  Osterreichischen
Kneippbund, diese muss separat erklart werden.

Sollte die Mitgliedschaft beim Kneipp-Aktiv-Club
enden, ist der Mitgliedsbeitrag direkt an den Oster-
reichischen Kneippbund zu leisten, den dieser jahrlich
festsetzt (2020: € 35, pro Jahr) und vorschreibt.

BITTE IN BLOCKSCHRIFT AUSFULLEN!

D Frau D Herr D Firma Titel

Vor- und Zuname Geb.-Dat.

StraBe Hausnr./Stiege/Stock/Tiir

PLZ Ort

E-Mail

Tel./Handy

Datum Unterschrift

Die Mitgliedschaft kann jéhrlich bis zum 31.10. schriftlich gekiindigt werden.

schutzbestimmungen (ab
25.5.2018) bitten wir Sie um lhre
Einwilligung zur Verwendung
lhrer personlichen Daten, die
wir zu Administrationszwecken
bendtigen!

I:l I_gh willige ein, dass der

Osterreichische Kneipp-
bund sowie der fiir mich
zustandige Kneipp-Aktiv-Club
meine personenbezogenen
Daten intern nutzen, speichern
sowie flir postalische bzw.
elektronische Informations-
schreiben verwenden kann. Die
Bereitstellung meiner Daten ist
zur Erflllung des Vereinszwecks
gemal Statuten/AGBs
erforderlich, bei Nichtbereitstel-
lung ist eine Mitgliedschaft zum
Verein nicht moglich.



ten Geschenke, die wir einem anderen Menschen
machen kénnen. Nehmen Sie sich Zeit und seien
Sie dann mit voller Aufmerksamkeit beim ihm.
Ldcheln Sie ofter jemanden an. Natiir-

lich nur, wenn es von Herzen kommt. Der andere
spiirt, dass es nicht aufgesetzt ist. Ein echtes
Ldcheln offnet Tiiren. Nicht umsonst sagt ein
indisches Sprichwort: ,Das Ldcheln, das du aus-
sendest, kehrt zu dir als Gliick zuriick.”

Wir neigen dazu, hdufig zu kritisieren.
Sparen Sie nicht mit ehrlichem Lob. Vermeiden
Sie dabei, eine Kritik hinten nachzuschicken.

Sie konnen Dank miindlich oder
schriftlich ausdriicken oder durch ein kleines
Geschenk. Es gibt viels, wofiir wir dankbar sein
konnen. Mit Dankbarkeit dufSern wir Respekt
und Anerkennung fiir die Handlung unseres
Gegentibers. Wir verdeutlichen, dass wir sein Tun
nicht als selbstverstandlich empfinden.

Umgangsformen, wie etwa grii-
f3en oder beim Sprechen den anderen ansehen,
sind eine sehr gute Verpackung fiir Hoflichkeiten.
Es ist das Salz in der Suppe der Wertschdtzung.

Konflikte
lassen sich durch eine einfiihlsame, klare Kom-
munikation verhindern. Wenn wir eine tren-
nende Sprache sprechen, dann urteilen wir tiber
andere Menschen und kritisieren deren Verhal-
ten. Versuchen Sie auf versteckte und unbewusste
Ausdrucksweisen in Ihrer Sprache zu achten.

Begegnen Sie anderen auf Augenho-

he. Signalisieren Sie, dass Sie Ihr Gegeniiber so
akzeptieren wie er/sie ist. (]

s gibt Menschen, die gehen mit

engelsgleicher Gelassenheit
durch den Tag. Kaum etwas stért
ihre innere Ruhe und sie verlassen
die stabile Mitte so gut wie nie. Also
ich muss zugeben, dass ich leider
nicht dazu gehére. Ich finde relativ
leicht, dass manche Dinge ein-
fach unerhért sind, das Verhalten
mancher Menschen eine einzige
Frechheit darstellt, die eine oder
andere politische Entscheidung eine
Katastrophe ist und meine Freundin
unbegreiflicherweise einen seltsamen
Unterton hatte. Was denken sich alle
eigentlich? Und ich rege mich auf.
Nachdem ich in diesen Angelegen-
heiten eher extrovertiert veranlagt
bin, muss ich das meiner Umgebung
mitteilen. Das hat mir - unbegreif-
licherweise - den zweifelhaften Ruf
einer Drama-Queen eingetragen.
Wie ist lhre Beziehung zur Aufre-
gung? Und wie reagieren Sie dann?
Grundsatzlich treibt Aufregung
den Blutdruck in die Hshe, bringt
den Puls zum Rasen und erzeugt
Spannung in der Magengegend und
der Muskulatur. Manche Menschen
spiren Aufregung als Krénkung.
Dann ziehen sie sich verletzt zurtick,
weinen oder fiihlen sich hilflos und
unverstanden. Also gut tut das
Ganze nicht, auBer ein Aufregungs-
Anfall reinigt wie ein kurzes Gewitter
die schon lange stickige Luft.
Ich habe beschlossen, mich weni-
ger aufzuregen und lade Sie ein, es
mir gleich zu tun. Es bringt ja doch
nichts und ein frustrierter Gesichts-
ausdruck macht noch vor der Zeit
alt. Dabei hilft mir der Ausspruch
eines jungen Klienten in meiner Pra-
xis: ,Bevor ich mich aufrege, ist es

mir wurscht.” Versuchen lohnt sich.



