Ubung
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im Alltag.

Usune: WERTSCHATZUNG ANNEHMEN

Wertschatzung anzunehmen, fallt vielen Menschen schwer. Mal wird sie nicht als Wertschatzung
gehort, mal wertet die empfangende Person ihre Handlung und sich selbst ab. ,,Das ist doch
selbstverstdndlich” oder ,So schwer war es doch nicht”... Es gibt viele Formulierungen, die die
Wertschatzung wieder zunichtemachen. Auf beiden Seiten. Das stellt einen Hinderungsgrund dar,
Wertschatzung zu geben. Und entwertet die eben geschenkte Wertschatzung. Fir die gebende
Person und die empfangende.

Wie im Kapitel Kritik wertschdtzend dufSern beschrieben, schwingt oftmals Misstrauen mit, weil es
ungewohnt ist, Wertschatzung zu bekommen. Die Sorge manipuliert zu werden, schwingt in diesen
Fallen haufig mit. Viele Menschen empfinden es herausfordernd, plétzlich ins positive Licht gertickt
zu werden.

Wie ist das flr dich? Fallt es dir leicht Wertschatzung anzunehmen? Oder reagierst du auch eher
mit einer Beschwichtigung? Bist du von Scham Uberrollt, wenn du gewertschatzt wirst? Ist es dir
unangenehm? Dann tibe dich im Annehmen von Wertschatzung. Dadurch ermdglichst du dir, mehr
Freude und Fille in dein Leben eintreten zu lassen.

PHASE | (VORBEREITUNG IN STILLE)

Schritt 1: Erinneredich an eine Situation, in der dir jemand seine Wertschatzung
ausgedriickt hat. Notiere deine Beobachtung. Was hat die Person gesagt?
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Schritt 2: Notiere wie du reagiert hast. Was hast du erwidert? Wie sieht dein {bliches
Reaktionsmuster, wenn dir jemand seine Wertschatzung ausdrickt?

Schritt 3: Nimmdies zur Kenntnis.

PHASE |1 (WEITERHININ STILLE)

Schritt 1: Erinneredich nochmalan diese Situation, in der dir jemand seine
Wertschatzung ausgedriickt hat.

Schritt 2: Halteinne, atme tief ein und aus.

Schritt 3: Spireindich hinein. Was spiirst du? Fihltest du dich unangenehm, unsicher
oder ablehnend?

Schritt 4: Richtedeine Aufmerksamkeit auf die folgenden drei Dinge:

1. Was habe ich gesagt/getan/unterlassen, das die andere Person veranlasst mir ihre
Wertschatzung auszusprechen?
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2. Welches Bedirfnis hat sich durch diese Aktion fiir die andere Person erfullt?
Notiere das von dir vermutete oder gehérte Bedirfnis.

3. Wie fiihlt sie sich durch die Erfiillung ihres Bediirfnisses? Notiere das von dir vermutete
oder gehorte Gefiihl.

PHASE 111 (IMAUSTAUSCH MIT DER ANDEREN PERSON)

Diesen Teil der Ubung kannst du in einem geschiitzten Rahmen mit einer Person deines Vertrauens
Uben. Oder du probierst es bei der nachsten Wertschatzung gleich direkt aus.

Schritt 1: Ichnehme die Wertschatzung zur Kenntnis.

Schritt 2: Ichbedanke mich bei der anderen Person.

Optional Schritt 3: Wennichdazu bereit bin, driicke ich mein eigenes Gefiihl und
Bediirfnis zur erhaltenen Wertschatzung aus.

Notiere deine Erkenntnisse in deinem Tagebuch.
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