Sag JA zu deiner Geschichtel

DANKE, JA und JETZT
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Mit Achtsamkeit, Selbstfiirsorge, Dankbarkeit und Wohlwollen zu mehr Wertschatzung

Franka Meinertzhagen

ir alle haben im Alltag viel zu tun. Termine hier, Ver-
\/\/pﬂichtungen da, und ehe wir uns versehen, hetzen wir

durch die Woche. Dabei vergessen wir oft etwas sehr
Wichtiges: Wertschatzung. Nicht nur gegeniiber anderen, son-
dern auch uns selbst gegeniiber. Doch wie kénnen wir Wert-
schatzung mehr in unser Leben einladen? Ganz einfach: Durch
kleine Worte wie ,Danke”, ,Ja” und ,Jetzt”. Mit Achtsamkeit,
Selbstfiirsorge, Dankbarkeit und Wohlwollen I&sst sich der Alltag
leichter und angenehmer gestalten — und das Leben gewinnt
an Qualitat.
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Wertschdtzung

Was bedeutet Wertschatzung eigentlich? Im Kern geht es dar-
um, den Wert von etwas oder jemandem zu erkennen und aus-
zudriicken. Das kdnnen Menschen sein, Situationen oder auch
wir selbst. Wertschatzung zeigt sich in vielen Formen: ein ehrlich
gemeintes ,Danke” fiir den Kollegen, der uns beim Projekt ge-
holfen hat, ein ,Ja” zu den eigenen Gefiihlen oder ein bewusstes
LJetzt”, wenn wir den Moment geniel3en.
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Wertschatzung ist keine EinbahnstraBe — sie beginnt bei uns
und hat das Potenzial, auf unser Umfeld tiberzuspringen. Wenn
wir lernen, achtsam und freundlich mit uns selbst umzugehen,
fallt es uns auch leichter, dies anderen gegeniiber zu tun.

Wie kbnnen wir Wertschatzung
ausdricken?

Wertschatzung kann auf viele verschiedene Arten ausgedriickt
werden. Manchmal sind es Worte, manchmal Gesten, manch-
mal auch einfach nur die Aufmerksamkeit, die wir einer Person
oder Sache schenken.

Hier einige Beispiele, wie Wertschdatzung im Alltag aussehen

kann:

» Worte: Ein einfaches ,Danke” oder ein ,Ich freue mich dari-
ber, was du getan hast” kdnnen Wunder wirken. Manchmal
reicht auch nur ein freundliches ,Guten Morgen” mit einem
Lacheln.

» Taten/Hilfe: Wertschatzung zeigt sich auch darin, wenn wir
jemandem eine Freude machen, ohne dafir eine Gegenleis-
tung zu erwarten. Sei es, dem Nachbarn die Post aus dem
Briefkasten zu holen oder dem Kollegen ein Getrank mitzu-
bringen.

» Zeit: Die vielleicht wertvollste Form der Wertschatzung ist,
jemandem Zeit zu schenken. Im stressigen Alltag ist dies oft
Mangelware, aber genau deshalb ist es so besonders.

» Aufmerksamkeit/Prasenz: Wirklich zuzuhoéren, wenn jemand
spricht, ist auch eine sehr wertvolle Form der Wertschatzung.
Gerade in Zeiten von standiger Ablenkung durch das Handy
ist das manchmal gar nicht so einfach. Aber es lohnt sich.

» Beriihrungen: Einfach mal kurz die Hand halten, eine Beriih-
rung am Arm oder eine Umarmung schaffen tiefe Verbin-
dung und ndhren die Seele.

Selbstwertschatzung

Wertschatzung ist keine Einbahnstral3e. Bevor wir andere schat-
zen kdnnen, miissen wir uns selbst wertschatzen. Doch genau
das fallt uns oft schwer. Wir sind darauf trainiert, ,nett” zu sein,
Jhilfsbereit” zu sein, aber wann sind wir das letzte Mal fiir uns
selbst da gewesen?

Erzogen zum Nett-sein”

Von klein auf lernen wir, nett zu anderen zu sein. ,Gib der Tan-
te die Hand.”, ,Hilf deinem Bruder.”, ,Sei nicht so egoistisch.”,
LKinder darf man sehen, aber nicht héren.” ... Wo bleibt da die
Selbstflrsorge?

Oft stecken wir so viel Energie ins ,Nett-sein”, dass wir selbst am
Ende leer ausgehen.

Doch erst, wenn es uns selbst gut geht, konnen wir anderen
gegeniiber Wertschatzung ausdriicken.

healthstyle — Entspannt wachsen. Gelassen leben. 04 | 2024

Sag JA zu deiner Geschichtel

Achtsamkeit gegeniiber den eigenen Bediirfnissen ist keine
Schwache, sondern ein Zeichen von Starke. Es ist okay, auch
einmal ,Nein” zu sagen, wenn die eigenen Batterien leer sind.

Wertschatzung fur meine Eltern

Natdrlich gehért zur Selbstwertschdtzung auch, die Menschen
zu schatzen, die uns groBgezogen haben — unsere Eltern. Sie ha-
ben unsi.d.R. nicht nur auf die Welt gebracht, sondern uns auch
durch Hohen und Tiefen begleitet.

Oft sehen wir das erst, wenn wir selbst dlter werden. Eine Hal-
tung der Dankbarkeit gegeniber den Eltern — auch wenn sie
nicht perfekt waren — kann unsere Beziehung zu ihnen und zu
uns selbst verbessern.

Wertschatzung fur meine Geschichte

Wir alle haben eine Vergangenheit. Manchmal sind wir stolz da-
rauf, manchmal wirden wir am liebsten einige Kapitel auslas-
sen. Aber egal, wie die Geschichte aussieht - sie hat uns zu dem
Menschen gemacht, der wir heute sind. Anstatt uns standig zu
fragen: ,Was ware, wenn?”, kdnnten wir versuchen, unsere Ge-
schichte anzunehmen und dankbar dafiir zu sein, was wir dar-
aus gelernt haben.

Jede Erfahrung, egal ob gut oder schlecht, hat ihren Wert. Ein
deutliches JA zur eigenen Geschichte tragt innerem Frieden
bei.

Dieser innere Frieden ist eine Grundlage, um Wertschatzung ge-
ben zu kdénnen.

Wertschatzung fur meinen Korper

Unser Korper ist das Zuhause, in dem wir unser ganzes Leben
verbringen. Dennoch gehen wir oft achtlos mit ihm um. Wir kri-
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tisieren ihn, weil er nicht so aussieht, wie wir es uns wiinschen,
oder weil er uns manchmal im Stich ldsst. Aber anstatt immer
nur die Mdngel zu sehen, kénnten wir auch einmal sagen: ,Dan-
ke, dass du mich jeden Tag durch das Leben tragst!”.

Selbstfiirsorge bedeutet auch, auf den eigenen Kdrper zu horen
und ihn gut zu behandeln — durch Bewegung, gesunde Ernah-
rung und ausreichend Ruhe.

Wertschatzung im Miteinander

Und was ist mit der Wertschatzung im Miteinander? Das Wich-
tigste dabei: Jeder gibt sein Bestes im Rahmen seiner Moglich-
keiten. Natirlich gibt es Tage, an denen der Kollege uns nervt,
weil er wieder etwas nicht auf die Reihe bekommt. Aber wer
weil3, welche Lasten er gerade im Privatleben tragt?

Ein wenig Wohlwollen hilft uns, den anderen nichtimmer gleich
zu verurteilen, sondern mit Empathie zu reagieren.

Jeder gibt sein Bestes im Rahmen seiner
Moglichkeiten

Wir alle haben mal bessere, mal schlechtere Tage. Manch-
mal schaffen wir es, alles perfekt zu erledigen, und manchmal
scheint nichts zu klappen. Das gilt nicht nur flir uns, sondern
auch fiir die Menschen um uns herum. Deshalb ist es so wichtig,
mit einer wohlwollenden Haltung durchs Leben zu gehen.

Wenn wir akzeptieren, dass jeder sein Bestes gibt — auch wenn
das Bestmdogliche an einem schlechten Tag vielleicht nicht so
beeindruckend aussieht — kdnnen wir viel entspannter und ge-
lassener miteinander umgehen.

Wertschatzungsverhinderer

Wertschdtzung ist nicht immer einfach. Oft stehen uns unsere
eigenen Gedanken im Weg. Ja, genau: unser Denken. Diese klei-
nen, fiesen Stimmen im Kopf, die uns sagen: ,Das hast du nicht
gut genug gemacht” oder ,Warum sollte ich dem anderen dafir
dankbar sein?”.

Unsere eigenen Zweifel und Vorurteile kdnnen echte Wert-
schdtzungsverhinderer sein.

Das eigene Denken

Wenn wir standig in Selbstkritik oder negative Gedanken ver-
fallen, fallt es schwer, Wertschdtzung zu empfinden - fiir uns
selbst und fiir andere. Oft sind wir selbst die hartesten Kritiker.

Aber: Gedanken konnen wir verandern.

Es ist wie beim Muskeltraining. Wenn wir regelmaflig positive
Gedanken und Selbstfiirsorge praktizieren, wird es mit der Zeit
leichter, Wertschatzung zu spliren und auszudriicken.

Tipps fur mehr Wertschatzung im Alltag

1. Ube Dankbarkeit
Zahle jeden Tag mindestens drei Dinge auf, fir die du dankbar
bist — egal wie klein sie sind.

2. Sei achtsam im Moment

Nimm dir bewusst Zeit, die kleinen Momente im Alltag wahrzu-
nehmen und zu schatzen — den Geruch des Kaffees, das Lacheln
eines Fremden, den Sonnenstrahl auf der Haut...

3. Praktiziere Selbstfiirsorge
Gonne dir Pausen und hdre auf deine Bedurfnisse. Nur wenn es
dir gut geht, kannst du auch fiir andere da sein.

4. Ube dich in Wohlwollen

Versuche, Menschen mit einer positiven Haltung zu begegnen -
auch wenn sie mal nerven. Jeder gibt sein Bestes, auch wenn es
manchmal nicht so aussieht.

5. Sprich Lob aus

Sei grofRziigig mit Lob und Anerkennung, sowohl dir selbst als
auch anderen gegeniber. Ein kleines ,Gut gemacht” kann den
Tag einer Person enorm aufhellen.

Fazit

Wertschétzung ist mehr als nur ein freundliches Wort — sie ist
eine Lebenseinstellung. Wenn wir achtsam und wohlwollend
mit uns selbst und anderen umgehen, verbessern sich unser
Wohlbefinden und die Qualitdt unserer Beziehungen.

Selbstfiirsorge und eine positive Grundhaltung sind der Schliis-
sel zu einem Leben, das von Dankbarkeit und Wertschatzung
gepragtist.
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