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Im Text wurde nicht durchgingig die miannliche und weibliche Sprach-
form verwendet, sondern vorwiegend das generische Maskulinum. Dies
ist einzig und allein der besseren Lesbarkeit geschuldet und keinesfalls
als mangelnde Wertschitzung der Leserinnen zu verstehen.



Vorwort

Wir alle wissen aus eigener Erfahrung, wie gut es sich anfiihlt,
wenn uns Anerkennung und Achtung entgegengebracht werden,
wenn wir positive Zuwendung, Lob und Dankbarkeit erfahren.
Dennoch hat Wertschitzung im Lauf der letzten Jahrzehnte
einen Kurssturz erlitten. Der Umgang der Menschen miteinan-
der ist unfreundlicher und rauer geworden. Beleidigungen und
Blofistellungen sind an der Tagesordnung. Toleranz und Solida-
ritit sind keine prigenden gesellschaftlichen Werte mehr. Diese
Entwicklung ist eine Folge der Vorherrschaft von Leistung und
Profit sowie der Uberbetonung von Individualitit. Nicht zuletzt
fordern die Digitalisierung fast aller Lebensbereiche und die
Anonymitit der Einzelnen im World Wide Web das schlechte
Klima. Allerdings scheint es mir, dass der Wind sich gerade
dreht, dass die Sehnsucht nach mehr Wertschitzung wichst.
Diese Tendenz méchte ich unterstiitzen, da ich aus mei-
ner vieljihrigen psychotherapeutischen und kriminalpsychiatri-
schen Erfahrung weif3, welch groflen Schaden Krinkungen und
mangelnde Wertschitzung anrichten kénnen. Ich freue mich,
wenn ich nach zahlreichen Publikationen iiber Krankes und
Boses einen kleinen Beitrag dazu leisten kann, dass Wertschit-
zung wieder mehr wertgeschitzt wird. Dafiir sind keine grof3-
artigen therapeutischen Mafinahmen und ausgefeilten theoreti-
schen Konzepte notig, denn schliefflich wissen und spiiren wir
alle, worum es geht — um ein elementares menschliches Grund-
bediirfnis. Ich méchte Sie, liebe Leserinnen und Leser, mit die-
sem Buch bei der Entwicklung einer neuen Wertschitzungskul-
tur begleiten. Das Besondere an der Sache ist: Sie selbst werden
am meisten davon profitieren!
Reinhard Haller



Wertschitzung in Zeiten
der sozialen Kilte

wMan kann nicht allen helfen:, sagt der Engherzige
und hilft keinem. «

MARIE VON EBNER-ESCHENBACH

Eine seltsame Wertschitzungsblockade hat sich iiber unsere
Gesellschaft gelegt. Emotionale Kiihle, Geringschitzung, de-
struktive Kritik, Zynismen und Entwertung gewinnen die Ober-
hand. Skandalberichte sind gefragt, Fake News haben Konjunk-
tur, Hasspostings vergiften das Internetklima. Die Sprache hat
sich radikalisiert, der ehemalige Mitleidsbegriff »Opfer« ist zum
Schimpfwort »Du Opfer« geworden. Da werden Randgruppen
diskriminiert, Andersdenkende verlacht und Benachteiligte ver-
achtet. Coolness ist »in«, Abgebriihtheit ein erstrebenswerter
Personlichkeitszug und Egozentrik und Eigennutz gesellschaft-
liches Ideal. Die Menschen verdringen ihre Gefiihle oder zeigen
sie immer weniger — nicht mehr echt, nicht warmherzig, nur mit
gekiinsteltem Affekt. Die Differenziertheit menschlicher Emo-
tionalitdt hat sich abgeschliffen, sie verkommt zur uniformierten
digitalen Massenware: Smiley statt feinem Licheln, Emoticon
statt Gefiihlstiefgang.

Der Mensch aber bleibt trotz des gefiihlskalten Zeitgeistes ein
liebes- und lobesbediirftiges Wesen. Sein Verlangen nach wohl-
meinender Zuwendung ist groffer denn je, er diirstet nach seiner
emotionalen Milch. Das menschliche Wesen braucht positive Be-
stirkung zur Entwicklung eines starken Selbstbewusstseins, zur
Differenzierung seiner Gefiihlswelt, auch zur Bewiltigung von

Krisen und Belastungen. An den emotionalen Grundbediirfnis-



sen des Menschen, an seiner Sehnsucht nach Zuwendung und
Anerkennung, seinem Urverlangen nach Sympathie und Mit-
leid, seinen Angsten vor Liebesmangel und Liebesverlust hat sich
nichts gedndert. Er braucht Wertschitzung, auch und gerade in
der heutigen Zeit.

Der Mangel an Zuwendung macht krank —
Individuen wie Gesellschaften

Fehlende Wertschitzung ist nicht nur mit Selbstwertzweifel und
eingeschrinktem Sicherheitsgefiihl verbunden, sondern begiins-
tigt psychische Probleme, fithrt zu Bezichungsschwierigkeiten
und erhoht die Aggressionsbereitschaft. So hat die ganze Palette
neurotischer und psychosomatischer Stérungen, auch der Sucht-
erkrankungen, einiges mit dem Gefiihl fehlender Wertschitzung
zu tun. Viele Konflikte in Partnerschaft und Familie, im beruf-
lichen Umfeld oder in Wirtschaft und grof8er Politik werden
durch mangelnde Wertschitzung ausgeldst. Nicht zuletzt re-
sultieren verschiedenste selbst- und fremdaggressive Verhaltens-
weisen — von suizidalen Tendenzen iiber Bezichungsdelikte bis
zu Amok und Terror reichend — aus Wertschitzungsproblemen.

Der im Mirz 2018 verstorbene britische Astrophysiker und
Kosmopolit Stephen Hawking (1942-2018) hat uns gewarnt.
Das Uberleben der Menschheit hinge davon ab, so analysierte
der niichtern denkende Naturwissenschaftler, ob sie die Empa-
thie retten konne. Alles andere kénnen Computer und huma-
noide Roboter schon heute oder zumindest in naher Zukunft
besser. Niemals aber werden sie mitmenschliche Gefiihle ent-
wickeln und sich in andere hineinfiihlen kénnen. Dies ist und
bleibt das Menschliche, das Humane schlechthin. Die Kultivie-
rung der Wertschitzung kommt, wenn der grofle Wissenschaft-
ler recht hat, nicht nur dem Individuum, sondern der mensch-

lichen Gemeinschaft zugute.



Die Digitalisierung der Emotionen

Eine weitere Ursache fiir den Niedergang der Wertschitzung ist
in der Digitalisierung der Kommunikation zu finden. Hinter
den grandiosen Méglichkeiten der Vernetzung und des Informa-
tionsaustausches bleibt die emotionale Komponente auf der
Strecke. Mogen Smileys und Emoticons immer vielfiltiger und
differenzierter werden, kénnen sie doch nie echte Emotionen
und zwischenmenschlichen Gefiihlsaustausch ersetzen. Auch
allerbeste Programme bieten keine ganzheitliche Erfassung des
Menschen mit seinen individuellen Personlichkeitsziigen, seinen
charakteristischen Ausdrucksweisen und mit seiner emotionalen
Differenziertheit. Genau dies ist aber Voraussetzung fiir jegliche
wertschitzende Begegnung. Computer und Roboter kénnen
viele Funktionen i{ibernehmen
Emotionale Ubertragung ist und das menschliche Original in
nur bei Begegnungen von Ange- immer mehr Bereichen weit
sicht zu Angesicht maglich und tibertreffen. Thre Leistungsfihig-
lisst sich niemals an eine keit ist unendlich grofer, ihr Ar-
Maschine delegieren. beitstempo viel hoher, der Wis-
sens- und Gedichtnisspeicher
unbegrenzt. Bald werden sie mit der kiinstlichen Intelligenz so-
gar jene geistige Fahigkeit besitzen, welche bisher dem Men-
schen vorbehalten schien.

Niemals aber wird ein Rechner oder ein noch so humanoid
gestalteter Roboter zu echter Emotionalitit, zu Sympathie, Mit-
leid, Barmherzigkeit und Wertschitzung fihig sein. Gelingt es
auch dem dinischen Architekten Bjarke Ingels, dem Meister der
hedonistischen Architektur, lichelnde Hiuser zu bauen, ent-
steht kein Ersatz fiir echte Emotionen. Likes in noch so hoher
Zahl kénnen nie dieselbe emotionale Befriedigung hervorrufen
wie ein warmes Licheln oder ein von Herzen kommendes Lob.
Wenn wir nun auch noch unsere Emotionen digitalisieren wol-

len, werden wir zu Analphabeten des Gefiihlsausdrucks.



Sucht nach Skandalen und Beschimung

In- und auf8erhalb der sozialen Medien wird jetzt 6fter vor einer
Unkultur des Skandalisierens, der Entwertung und Beschimung
gewarnt. Fiir die mediale Welt war das Interesse an »Bad News«
immer schon wichtig, die neuen Medien aber stacheln dies in
nie da gewesener Heftigkeit an und befriedigen die Skandalisie-
rungs- und Beschimungslust nach allen Regeln der Kunst. Das
Verlangen der Konsumenten nach Katastrophenberichten scheint
unersittlich. In Internetforen und Chatrooms zeigt sich die Gier,
andere zu entwerten und auf gehissige Art niederzumachen, in
vollem Ausmaf3. Verbale Bosartigkeit statt titlicher Aggression,
anonyme Hinterhiltigkeit statt offener Gegnerschaft. Dies hat
manchmal tragische Folgen.

Folgenschweres Foto

Die kanadische Schiilerin Amanda nahm sich im Alter von 16 Jah-
ren das Leben. Sie war von einem ibr nicht bekannten Chatpartner
iiberredet worden, ihm ein Foto ihrer entblifSten Briiste zukommen
zu lassen. Ihr Gegeniiber erpresste sie damit, stellte das Nacktbild
ins Internet und schickte es an ihre Mitschiiler. Diese eriffneten eine
Hetzjagd und terrorisierten Amanda Tag und Nacht iiber virtuelle
Medien und Telefon. In ibrer Verzweiflung griff sie zu Alkohol und
Drogen, nahm erfolglos Antidepressiva, verletzte sich wiederholt
selbst und wechselte mehrmals die Schule. Als das Cybermobbing
nicht endete, kam es zum Drama.

Wenige Wochen vor ihrem Tod hatte Amanda ein Video verif-
fentlicht, in welchem sie auf handgeschriebenen Zetteln, an deren
Ende sie ein trauriges Gesicht gemalt hatte, iiber ibr Martyrium be-
richtet: »Ich habe jede Nacht geweint und alle Freunde verloren ...
Ich kann das Foto nie zuriickholen. Es wird immer irgendwo da
draufSen sein ... «, lauteten ihre Hilferufe.
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Die sieben Stufen
der Wertschitzung

56

»Im Grunde sind es doch die
Verbindungen mit Menschen,
die dem Leben seinen Wert geben.«
WILHELM VON HUMBOLDT

Es war bisher schon viel die Rede davon, doch was ist Wertschit-
zung eigentlich genau? Wie wiirden Sie Wertschitzung definie-
ren? Ist es eine Emotion, ein Grundbediirfnis, ein besonderer
Wert, eine Herzens- oder Geisteshaltung? Diesen so geldufigen
Begriff richtig zu beschreiben ist gar nicht einfach. Vielleicht,
weil wir ihn inflationdr verwenden, vielleicht, weil wir uns viel
zu wenig Gedanken iiber wertschitzendes Verhalten machen,
und vielleicht, weil die Wertschitzung heute viel an Bedeutung
verloren hat.

Im alltiglichen Gebrauch wird Wertschitzung meist mit
Lob und Anerkennung, mit Aufmerksamkeit und Respekt oder
mit Wohlwollen und Freundlichkeit gleichgesetzt. Herkdmm-
liche Definitionen weisen alle auf die zwischenmenschliche Ver-
bundenheit als unabdingbares Element hin und stellen einheit-
lich die positive Bewertung eines anderen Menschen in den
Mittelpunkt. Besonders betont wird die Notwendigkeit wert-
schitzender Ausdrucksweisen und Haltungen.

Um das Phinomen der Wertschitzung besser fassen zu kén-
nen, ist eine Unterscheidung zwischen der Wertschitzung an
sich und einer wertschitzenden Haltung hilfreich. Die Wert-
schitzung als solche setzt sich zusammen aus verschiedenen

Vorstufen und geht in zwei besonderen Ausprigungen iiber



sich hinaus. Voraussetzungen fiir jegliche Form der Wertschit-
zung sind immer ein groffes Maf$ an Empathiefihigkeit (siche
Seite 13 bis 25) und die Ausrichtung der Emotionalitit auf die
Wiirde von Mensch und Natur. Im Idealfall entwickelt sich
aus fallweise wertschitzendem Verhalten eine entsprechende
Grundhaltung, welche als Teil der Gesamtpersonlichkeit unse-
ren Charakter mafigeblich prigt.

Betrachten wir nun die Wertschitzung an sich: Sie basiert
auf Aufmerksamkeit und Beachtung und beinhaltet des Wei-
teren Achtsamkeit, Respekt oder Achtung sowie positive Feed-
backs, also Anerkennung. In besonderen Fillen kann sie sich
weiterentwickeln zu Vertrauen und letztlich zur Liebe, somit
zu zwei Grundgefiihlen, die in einem Stufenmodell iiber der
Wertschitzung anzusiedeln sind. Diese beiden edelsten For-
men der Wertschitzung sind jedoch an zahlreiche zusitzliche
Voraussetzungen gebunden und kénnen, wenn tiberhaupt, nur
einer geringen Zahl von auserwihlten Menschen entgegenge-
bracht werden. Vertrauen als Grundhaltung wiirde ansonsten
die Gefahr der Vertrauensseligkeit beinhalten, und eine durch
und durch nur liebende Persénlichkeit zeichnet wohl nur die

Heiligen aus.

Liebe
Vertrauen
Wertschitzung
Anerkennung
Respekt/Achtung
Achtsamkeit
Aufmerksamkeit/Beachtung

Wertschitzung steht gleichsam im Mittelpunkt eines lustvollen
Prozesses, der seinen Hohepunke in der Liebe findet. Die einzel-
nen Stufen der Wertschitzung bediirfen als deren Voraussetzung

bezichungsweise Basis einer eigenen Analyse.
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Impuls

1. »Lufthoheit« iiber das Krinkungsgeschehen gewinnen:
Nehmen Sie sich etwas aus dem Krinkungsgeschehen heraus,
indem Sie fiir sich kliren, welche Bedeutung der Krinkungs-
absender in Threm Leben hat, wie die Krinkungsbotschaft

konkret lautet und warum die Krinkung Sie so stark trifft.

2. Transparenz schaffen durch Ansprechen: Bringen Sie die
Krinkung dem Absender gegeniiber zur Sprache. Ihm ist das
krinkende Verhalten vielleicht gar nicht bewusst. Und allein

durch das Formulieren des Problems verliert dieses an Schirfe.

3. Die Krinkungsbotschaft analysieren und als Lehre
nutzen: Fiihren Sie fort, was bei Punkt 1 begann und durch
Punke 2 erleichtert wird. Versuchen Sie herauszufinden, welche
Schwachstelle in Thnen durch die Krinkung getroffen wurde.
Durch eine solche Reflexion kénnen Sie Thre Emotionen

versachlichen, und Sie gewinnen Distanz.

4. In die Haut der krinkenden Person schliipfen: Versuchen
Sie, sich in Ihr Gegeniiber, den »Feind«, einzufiihlen und
dessen Beweggriinde ausfindig zu machen. Das fiihrt nicht nur
zu einem besseren Verstindnis der Situation, sondern stirke
auch Thre eigene Empathiefihigkeit und Ihr eigenes Wert-

schitzungspotenzial.

5. Eigene Krinkungsmuster reflektieren und durchbrechen:
Uberlegen Sie, wie Sie tiblicherweise auf Krinkungen reagie-
ren — mit Wut, Schweigen, Rachegefithlen? Wenn Sie sich
solche beherrschenden, oft automatisch ablaufenden Reak-
tionsmuster bewusst machen, tun Sie den ersten Schritt, sich
von ihnen zu befreien. Das ermdglicht Ihnen dann auch einen

bewussteren und distanzierteren Umgang mit Krinkungen.



6. Loslassen: Akzeptieren Sie die Wunden, die erlittene Krin-
kungen und Verletzungen bei Ihnen hinterlassen haben, aber
reiflen Sie sie nicht wieder auf. Lassen Sie sie hinter sich, ohne
sie zu verdringen. Die vorhergehenden Punkte und die Besin-
nung auf Thre Stirken und Fihigkeiten helfen Thnen dabei.

7. Perspektivenwechsel: Das, was passiert ist, konnen Sie
nicht indern, Sie kénnen es aber bewusst neu bewerten. Mit
etwas zeitlichem Abstand beispielsweise sieht ein Ereignis ganz
anders aus, als wenn Sie mitten drin stecken. Auch ein Blick
auf die Néte anderer kann eine Umwertung bewirken. Und
nicht zuletzt helfen die vorher beschriebenen Punkte, sich

emotional von den Wunden zu distanzieren.

8. Verzeihen: Schwierig, aber nicht unmoglich im Umgang
mit Krinkungen sind Vergebung und Verzeihung. Gelingt es,
wird die Erinnerung an erlittenes Leid nicht mehr von destruk-
tiven Gefiihlen begleitet sein, sie wird die Wunde nicht wieder
aufreiflen. Gelingt es nicht — was menschlich ist — dann hilft

Ihnen vielleicht das Sprichwort: »Verzeihen ist die beste Rachel«

Klare Abgrenzung als hilfreiche Strategie

Oberste Gebote sind bei Krinkungen, Beleidigungen und Ent-
wertungen die Sicherung des Selbstwerts und die Bewahrung der
Autonomie. Wenn man von der Umwelt immer weniger posi-
tive Resonanz erhoffen kann, muss man sie sich selbst geben.
Das narzisstische Agieren anderer hat dort seine Grenzen, wo die
der eigenen Person beginnen. Wenn das Hoheitsgebiet des Ich
klar aufgezeigt und entschlossen verteidigt wird, wenn wir uns
also erkennbar abgrenzen, stirkt dies den Selbstwert. Immer ist
klarzustellen, dass sowohl Krinkungen als auch Inszenierungen
der Gekrinktheit nie auf Kosten anderer gehen diirfen und dass
jedes Individuum den gleichen Wert und dieselbe Wiirde hat.
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BEZIEHUNGEN STARKEN,
GEMEINSAM WACHSEN

Echte Wertschatzung wirkt wahre Wunder: Sie aktiviert un-
ser Belohnungs- und hemmt unser Angstzentrum im Gehirn.
So entfalten sich in kirzester Zeit Kreativitat, Motivation und

Beziehungsfahigkeit.

Bestsellerautor Professor Reinhard Haller belegt die Wirk-
samkeit dieser "Wundermedizin« mithilfe vieler Fallbeispiele
aus Therapie und Gerichtssaal sowie mit erhellenden wie
amisanten Abstechern in die Philosophie. In der Erziehung ist
Wertschétzung ebenso unverzichtbar wie in Partnerschaft und
Berufsleben. Praktische Impulse helfen uns, selbst immer eine
wertschatzende Grundhaltung einzunehmen. So lernen wir,
andere stark zu machen und dabei selbst stéarker zu werden —
denn jede Geste echter Wertschatzung wird mit vielen dhn-

lichen Gesten beantwortet werden.
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