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Einleitung
zur zweiten Neuauflage

Es ist sehr viel passiert in den siebzehn Jahren,
seit dieses Buch zum ersten Mal erschienen ist. Ich
bin froh und dankbar, dass der Wert des Respekts
so vielen Menschen wichtig ist, dass sie tiber ihn
immer wieder reflektieren und versuchen, ihn in
ihrem Leben umzusetzen. Aber ich bemerke auch,
dass Respekt heute sogar noch wichtiger geworden
ist als zu der Zeit, als die erste Auflage erschien.
Was uns bewegt, ruft im Umgang damit nach Res-
pekt: neu aufgeflammte Kriege und gewaltsame
Konflikte, Unversohnlichkeit in gesellschaftlichen
Debatten, narzisstische Politiker, der Umgang mit
Migration und Flichtlingen, die Realitit der Kli-
maveranderung und die Auseinandersetzung dari-
ber, wie wir mit ihr umgehen, der schwere Vertrau-
ensverlust in die Kirchen und andere Organisatio-
nen, weil sie Missbrauch in ihren eigenen Reihen
zugelassen haben. Die Zeiten sind in diesem Sinn
intensiver geworden und so auch unsere Ausein-

andersetzungen damit. Um sich gut auseinander-



setzen zu kénnen, braucht es aber Respekt. Darum
gibt es in dieser Ausgabe ein weiteres Kapitel, in
dem es um den respektvollen Umgang in Ausei-
nandersetzungen geht. Ein anderes neues Kapi-
tel habe ich schlief}lich dem Buch hinzugefigt, in
dem es um den Respekt zwischen Mann und Frau
geht. Denn hier bertithren wir die Basis menschli-
chen Zusammenlebens, das ohne diesen kostba-
ren Wert zu scheitern droht. Alle anderen Kapitel
haben ihre Bedeutung behalten, wie ich meine. Es
ist wahrlich eine Kunst, in Zeiten wie den unseren
den Respekt voreinander, vor sich selbst und vor

Gott zu bewahren.

In der systematischen Recherche zu dieser Neuauf-
lage war ich erstaunt und erschiittert festzustel-
len, in wie vielen Bereichen der Mangel an Respekt
schmerzhaft zugenommen hat: Wie konnen Men-
schen ernsthaft Sanititer, Unfallhelfer oder Feuer-
wehrleute beim Retten von Menschenleben behin-
dern? Wie konnen Fans im Amateurfufiball Gewalt
austiben, ob gegeniiber anderen Fans oder Schieds-
richtern? Wie kann man Burgermeister und Burger-
meisterinnen bedrohen, die sich doch fiir das Allge-
meinwohl einsetzen? Auch in den Diskursen fehlt
der Respekt voreinander: Auseinandersetzungen in
den Sozialen Medien werden grober, boshafter, bru-
taler. Als Grund sehe ich auch hier das Fehlen des
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Respekts, denn man sieht sich nicht in die Augen.
Respekt leitet sich vom lateinischen Wort respicere
ab, das bedeutet »zuriickblicken/-seheng, basiert
also darauf, dass man sich anschaut. Die indirekte
und anonyme Weise des Kommunizierens in den
Sozialen Medien erlaubt den Verlust an Respekt.
Wie konnen wir eine neue Kultur des Wahrneh-

mens und der Achtung entwickeln?

Das Abnehmen religiéser Praxis mag auch dazu bei-
tragen, dass der Wert des Respekts nicht mehr als
gesetzt gilt. Lange herrschte die Auffassung, dass
Werte, die unser Zusammenleben regeln, unabhan-
gig und losgelost von religiosen Kontexten beste-
hen koénnen. Das mag zu einem Teil stimmen,
jedoch scheint mir offensichtlich, dass ein religioses
Wertesystem, das an eine Instanz au3erhalb und
oberhalb des Menschen glaubt, die Werte im Zwi-
schenmenschlichen stabilisiert. Sonst wird beliebig,
wonach ich mich in meinem Leben richte. Werte
tauchen im allgemeinen Bewusstsein auf und ver-
schwinden auch wieder. Die Religion kann hier sta-
bilisierend wirken. Dieses Buch kann auch zeigen,
dass gerade der Wert des Respekts — bei aller Uni-
versalitat, die ihm als Teil des allgemein Mensch-
lichen inne ist — im Wesentlichen aus dem christli-
chen Kontext stammt. Es ist der Glaube daran, dass

der Mensch ein »Bild Gottes«ist, der uns verpflich-



tet, in Respekt voreinander zu stehen. Die Herlei-
tung des Respekts aus seinen religiosen Wurzeln

scheint mir darum wichtiger denn je.

Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern, dass
sie Respekt in ihrem Leben erfahren und anderen
erweisen kénnen und dass Ihnen dieses Buch dazu

eine Anregung ist.
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Vorwort

Respekt — das Wort klingt hart. Schiirfe ist in seiner
Knappheit. Und Klarheit. Das Wort aber hat viele
Taschen. Darin sind weitere Worte: die Achtung etwa
und die Scheu, aber auch die Riicksicht. Auf den ers-
ten Blick nur lose verbunden. Und doch beieinander: in
der Sorgfalt und der Aufmerksamkeit fiir den Abstand,
den es zu halten gilt. Auch von sich selbst. Damit man
genau sehen kann. Und man im anderen nicht sich selbst
sucht. Damit man lernt zu achten, was sich verbirgt —
das Geheimnis, das ein jeder ist, eine jede bleibt, sich
und den anderen. Und man sich die Scheu bewahrt, ein-
zudringen in den Raum der anderen. Und sich immer
und immer wieder die Riicksicht abverlangt — auf ihre

Freiheit, anders zu sein. (Quelle unbekannt)

Wer wiinscht ihn sich nicht: Respekt! Jeder und
jede von uns braucht ihn wie die Luft zum Atmen.
Es tut einfach gut, wenn Menschen mir zeigen: Ich
schitze dich, du bist wertvoll. So wie du bist. Ein-
fach weil du bist. Weil du ein Mensch bist. Der Res-
pekt ist der Widerhall auf die Wiirde, die in jedem

von uns wohnt.
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Wie sehr wir auf Respekt angewiesen sind, spiiren
wir immer dann, wenn wir nicht geniigend oder gar
nicht respektiert werden. Wenn wir Gbergangen,
verlacht, vereinnahmt oder manipuliert werden.
Das Gefahrliche daran ist, dass es passieren kann,
dass wir dabei den Respekt vor uns selbst verlieren.

Respekt beruht auf Gegenseitigkeit.

Mittlerweile ist ein neues und breites Bewusstsein
dafur erwacht, dass wir nur friedlich und gut mit-
einander leben kénnen, wenn wir versuchen, uns
an Werte zu halten. Dem Wert des Respekts kommt
dabei eine besondere Bedeutung zu. Es ist ein Wert,
der sehr breite Zustimmung findet. »Nachhaltig-
keit« interessiert Umweltbewusste, »Demut« spiri-
tuell Interessierte und »Liebe«ist ein Wert, der zu
grofd erscheint, als dass er allgemeine Umsetzbar-
keit beanspruchen kénnte. Anders ist es mit dem
Respekt.

Ich war bei meinen Recherchen erstaunt, wie viel
Resonanz dieser heute wieder moderne Wert fin-
det. Er ist die Vision fiir all die, die sich eine multi-
kulturelle Gesellschaft wiinschen, in der Intoleranz
keinen Platz hat. Eine Gesellschaft, in der die ver-
schiedenen Kulturen und Milieus respektvoll bei-
einander leben. Er ist die Hoffnung fiir all die, die

sich um Gewaltpravention kiitmmern. Fir jene, die
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mit hilfsbediirftigen jungen Menschen und Erwach-
senen arbeiten, die Schwierigkeiten im Umgang
mit ihren Aggressionen haben. Fiir Menschen, die
straffallig geworden sind und um Reintegration in

unsere Gesellschaft ringen.

Respekt ist ein zentrales Ziel fiir alle Lehrenden
und Erziehenden vom Kindergarten bis zu den
weiterfuhrenden Schulen und spielt in der Werte-
und Verhaltenserziehung eine grofie Rolle. Er wird
von den Tierschiitzern gegeniiber den Tieren rekla-
miert. Man erwartet ihn von den Religionen, die
sich in einer modernen Zivilgesellschaft bewegen.
Respektvoll sollen sie miteinander und mit allen
Menschen umgehen. Er spielt im Sport eine Rolle:
Das betrifft die sportliche Fairness selbst wie das

Verhalten der Fans untereinander.

Respekt beschaftigt die Wirtschaftswissenschaft-
ler und die Sozialpsychologen. Er hat Bedeutung
bei den Therapeuten, in systemischen Aufstellun-
gen genauso wie in der Ehe- und Paarbegleitung.
Er ist ein beliebter Begriff in der Hip-Hop-Szene.
Das ist besonders erstaunlich: Trotz ihrer oft tiber-
bordenden verbalen Gewaltinhalte steht bei der
Hip-Hop-Kultur der Respekt hoch im Kurs, wird
unzihlige Male besungen und »gerappt«. Respekt
gibt den von der Gesellschaft Ausgeschlossenen
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ihre Wiirde wieder: »Respekt geht an die, die auch dich
respektieren, / doch ein Text ist viel zu kurz, um es genau
zu definieren / und erkliren, darum ist dies nur ein Ver-
such, / zu komplex ist dieses Thema, da reicht nicht ein-
mal ein Buch [...] / Respekt geht an die, die auch dich
respektieren. / Heimat ist ein Ort, wo dich Menschen
akzeptieren. / Integrieren heifSt sicherlich nicht Anpas-
sungspflicht, / wichtig ist nicht Herkunft, / sondern der
Mensch an sich« (Texta — Globaler Respekt, Album:
Gediegen, 1998).

Dass Respekt quer durch alle gesellschaftlichen
Schichten und Generationen geschitzt wird, ist die
grofle Chance dieses Wertes. Dass jungen Menschen
Respekt wichtig ist, weist in die Zukunft. Respekt
ist ein moderner Wert. Er bekommt seinen beson-
deren Schwung mit der Aufklirung und Immanuel
Kant, der Achtung definiert als »ein vom reinen Ver-
nunftbegriff des Sittengesetzes selbst bewirktes Gefiihlc,
ein »moralisches Gefiihl«, das der Person wesentlich

ist und ihre Wiirde begrindet.

Nach der Katastrophe der Weltkriege des letzten
Jahrhunderts nahmen unsere Viter und Miitter
den Respekt als ein Grundrecht in die Verfassung
auf, und zwar als Artikel Nummer eins: »Die Wiirde
des Menschen ist unantastbar. Sie zu achten und zu

schiitzen ist Verpflichtung aller staatlichen Gewalt.«
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Das Problem ist jedoch: Alle reden von Respekt.
Alle wollen ihn haben - doch nicht jeder will ihn
geben ...

»Respekt ist unsere Aufgabe / und nicht ne falsche
Maske, die ich aufhabe«, sangen die Fantastischen
Vier (Respekt, Album: Jazzkantine, 1994).

Wie kann es aber gelingen, dass aus einer Maske
gelebte Realitit wird? Wie kénnen wir die Kunst
der gegenseitigen Wertschatzung erlernen? Was
heiflt Respekt im Alltag ganz konkret? Diese und
die folgenden Fragen mochte ich gerne niher in den
Blick nehmen: Was ist Respekt? Und wie geht er?
Woher kommt er? Wie verschaffe ich mir Respekt?
Was tue ich, wenn ich nicht respektiert werde? Wie
kénnen wir eine Kultur der Achtsamkeit schaffen?
Kann ich Respekt eintiben? Was bedeutet Respekt
fur Liebende, was fiir das Verhiltnis der Genera-
tionen? Welche Rolle spielt er in Schule und Erzie-
hung, welche in den Betrieben? Und wie respektiere

ich Gegner und Feinde?

Das Mirchen »Der Kleine Prinz« wird uns helfen,
dem auf die Spur zu kommen. Die biblische und
christliche Tradition fihrt uns tiefer in das Thema.
Besonders der deutsche Mystiker Meister Eckhart
hat wie kaum ein anderer prazise den Hintergrund

dessen beschrieben, was den Respekt eigentlich
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ausmacht. Wie wir Ménche im alltaglichen Kloster-
leben versuchen, den Respekt einzuiiben, méchte

ich auch gerne erzahlen.

»Zu komplex ist dieses Thema, da reicht nicht einmal ein
Buch.« Ich will es dennoch versuchen. Mein Wunsch
ist, dass Sie, liebe Leserin, lieber Leser, sich ermu-
tigt fithlen, Respekt zu erwarten und Respekt auch
zu geben. Und dass Sie Freude bekommen an der

Kunst der gegenseitigen Wertschitzung.
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KAPITEL 1

Wenn wir den
Respekt vermissen

Nicht immer merken wir sofort, wenn der Respekt
fehlt. Ich gehe aus einem Gesprich. Vielleicht bin
ich nett behandelt worden, aber es bleibt ein fader
Nachgeschmack. Im Nachhinein spiire ich: Ich bin

nicht geachtet worden, subtil, aber spiurbar.

Der Respekt ist ein scheues Wesen. Er ist empfind-
lich und zart. Eigentlich ist er stark. Das werden wir
noch sehen. Aber zunichst quetscht er sich nicht
dazwischen, dringt sich nicht auf. Er will selbst
respektiert werden, damit er in Erscheinung tre-

ten kann.

Oft schleicht sich die Respektlosigkeit also leise
herein. Manchmal aber tritt sie auch klar und offen-
kundig zutage. Jemand spricht schlecht von mir,
macht mich runter. Er will damit erreichen, dass
er selbst in einem besseren Licht dasteht. Respekt-
los. Wenn Sie einmal beginnen, bewusst wahrzu-

nehmen, wann Sie den Respekt vermissen, werden
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Thnen zahlreiche Situationen begegnen. Bevorzugte
Areale fiir fehlenden Respekt sind tiberall dort zu
finden, wo Gegensitze aufeinanderprallen. So zum
Beispiel zwischen Arm und Reich, Ungebildet und
Intellektuell, Alt und Jung, Fremden und Einhei-

mischen, auch zwischen Mann und Frau.

Die Respektlosigkeit »funktioniert« in beide Rich-
tungen. Bei den Armeren zum Beispiel kann es so
gehen: Sie sind voller Vorurteile und Sozialneid. Sie
gehen davon aus, dass der Reiche sein Geld iiber-
haupt nicht redlich verdient haben kann. Vielleicht
hegen sie dabei die Erwartung, dass die Reichen
sogleich hergehen und ihren ganzen Besitz mit den

Bedurftigen teilen.

Es gibt aber auch die Respektlosigkeit in die andere
Richtung: Die Reicheren gehen davon aus, dass
die Armen an ihrer Situation auf jeden Fall selbst
schuld sind. »Sie sind halt faul. Sie sind Schmarot-
zer. Sie liegen der Allgemeinheit auf der Tasche.«
Ein einfacher Tausch der Rollen wiirde beiden Sei-
ten ermoglichen, sich zunachst einmal mit Respekt
zu begegnen. Wiirden die Armeren in die Schuhe
der Reicheren schliipfen, sie wiirden die Sorgen und
Angste erleben, die die Dynamik des Besitzes mit
sich bringt, die Armut, die dem Reichtum inne-

wohnt. Der Reiche wiederum wire geheilt, wenn
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er einmal wirklich wahrnehmen wiirde, wie es sich
lebt mit wenig Geld, wie gering die Freiheit dann

sein kann.

Ahnliche Griaben findet man, wenn man den
Bereich des Wissens betrachtet. Wissen ist Macht,
die Informations- und Wissensgesellschaft legt auf
Bildung und Intellektualitit hohen Wert. Wissende
neigen zu Arroganz und Hochnisigkeit gegentiber
Unwissenden. Sie haben - zumindest intellektu-
ell - den Uberblick und glauben, damit auch recht
zu haben. Was sie aber vielleicht nicht haben, ist
die Bildung des Herzens, die Weisheit. Umgekehrt
gibt es ebenso die Verachtung der einfachen Leute
gegeniiber »den Studierten«. Studiertsein gilt ihnen
als ein Privileg der Reicheren. Studieren und mit
dem Kopf arbeiten ist fiir sie iberhaupt keine rich-
tige Arbeit. Aufierdem sind fir sie die Intellektu-
ellen weltfremd.

Oder man denke an die Differenzen, die zwischen
Alt und Jung bestehen kénnen: Manche Jiingeren
haben den Verdacht, dass sie von den Alten um ihre
Zukunft betrogen werden. Sie glauben, dass sie nur
Probleme von ihnen geerbt haben und erben wer-
den. Sie behandeln die Alteren in der Arbeitswelt
respektlos. Sie versuchen, sie wegzuschieben. Ihre

Erfahrung z4hlt fir sie nichts. Umgekehrt trauen
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die Alteren den Jiingeren nicht zu, die Zukunft zu
meistern. Sie halten sie fiir schwicher oder schlech-
ter, als sie selbst es einmal waren. Eine Missach-
tung steckt auch in der Aussage: »Ich bin froh,
dass ich nicht mehr jung bin. In der heutigen Zeit

mochte ich nicht mehr jung sein.«

Auch bei Frauen und Minnern tritt die mangelnde
Achtung gegeniiber dem anderen Geschlecht nicht
selten offen zutage. Das geschieht zum Beispiel
dann, wenn Minner das Gefiihl haben, Frauen
seien etwas, das man besitzen kénne. Oder wenn
man bei Frauen spiiren kann, dass sie die Manner

eigentlich fiir tiberfliissig halten.

Immer also, wenn die Unterschiede, die es zwischen
uns Menschen gibt, nicht geachtet werden, dann
blitht die Respektlosigkeit. Immer wenn Menschen
keinen Abstand zu sich selbst haben und den Per-
spektivenwechsel nicht schaffen. Der Respekt kann
neu geboren werden, wenn man die Unterschiede
achtet.

Wenn man sich einmal richtig respektlos behandelt
fuhlt, dann empfehle ich zur Entgiftung, Marie-
France Hirigoyen zu lesen. Die Psychoanalytikerin
und Viktimologin beschreibt in ihrem Buch »Die
Masken der Niedertracht« verschiedenste Tech-
niken der Respektlosigkeit und Formen des Miss-
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brauchs. Das hilft einem, klarer zu sehen, woher
das Gift kommt, das man in sich oftmals nur sehr
vage wahrnimmt. Besonders »beeindruckendx« ist
zum Beispiel die Respektlosigkeit dessen, der auf
eine Frage von mir einfach nicht antwortet, nicht
reagiert, so tut, als existiere ich gar nicht. Das heifit
also, man lasst mich meine »Nichtigkeit« spiiren -

ohne dass man sich iiberhaupt um Worte bemiiht.

Allerdings muss man dieses Buch auch irgend-
wann wieder weglegen, weil man sonst nur noch
Schlechtes sieht in dieser Welt, an allen Ecken. Es
ist von Nutzen, die Méglichkeiten des Teufels ken-
nengelernt zu haben, besonders auch seine subti-
len Methoden. Mit dem Teufel aber kann man den
Teufel nicht austreiben. Dazu hilft nur das Gute,

das Positive.

Respekt heilt: Achte die Unterschiede!

Und bewerte sie nicht.

Das Wort »Respekt« hat seinen Ursprung im
lateinischen Wort respicere. Es bedeutet »zuriick-
schauen, beachten«. Eine mégliche Ubersetzung
von Respekt ist also »Achtung«. Alle Formen der
fehlenden Achtung sind Respektlosigkeiten: Eine
milde, aber bereits destruktive Form ist die Acht-
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losigkeit. Jemand wirft achtlos Abfall weg, man
tbergeht mich bei der Begriiffung in einer Runde,
man merkt sich zum wiederholten Mal nicht mei-

nen Namen. Achtlosigkeit ist drgerlich.

Missachtung geht einen Schritt weiter: Sie ist nicht
nur die Folge einer gewissen Nachlissigkeit oder
Unaufmerksamkeit, in ihr kommt eine Prise Aktivi-
tat hinzu: Jemand lasst mich bewusst aus. Jemand
tibergeht mich und meine Kompetenz oder Erfah-
rung absichtlich. Das hat bereits etwas mit Bos-

haftigkeit zu tun.

Die scharfste Form schliefflich ist die Verachtung.
Sie spricht dem anderen alles Gute und jedes Recht
ab. Verachtung ist eine echte Form der Aggression.
Sie geschieht in Worten oder Taten. Sie achtet nicht

die Wiirde des anderen, sondern leugnet sie.

Die Spirale der Respektlosigkeit:
» Achtlosigkeit

» Missachtung

» Verachtung

Diese Unterschiede zu sehen hilft, das Gefiihl,
respektlos behandelt worden zu sein, einzuord-
nen. Wenn jemand uns gegeniiber achtlos ist, soll-

ten wir das nicht als »Verachtung« tiberbewerten.
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Damit geben wir der Situation mehr Bedeutung,
als ihr gebuhrt. Eine Achtlosigkeit kann ich von
mir schiitteln wie den Regen vom Regenmantel. Sie
kann jedem einmal passieren. Auch mir. Ein acht-
samer Mensch zu sein oder zu werden ist eine hohe

Kunst, zu der nicht jeder andauernd in der Lage ist.

Missachtung hingegen verlangt von mir, dass
ich mich aktiv schiitze. Dass ich mich abgrenze.
Oder interveniere. Sie kommt seltener vor, aber sie
kommt natirlich vor. Missachtung ist eine Gemein-
heit, die ich nicht mehr so leicht abschiitteln kann.
Als Erstes hilft mir dann, dass ich die Achtung vor
mir selbst wiedergewinne und so zurick ins Han-

deln komme.

Verachtung kommt - Gott sei Dank - selten vor.
Viele Achtlosigkeiten konnen zur Missachtung fiih-
ren. Dauernde Missachtung zur Verachtung. Inso-
fern ist es sinnvoll, den Anfingen zu wehren und
auf die Achtsamkeit zu achten. Die Nationalsozia-
listen haben die Juden verachtet, doch mit klei-
nen Missachtungen hat die Katastrophe begonnen.
Gegen Verachtung hilft nur energische Abgren-
zung, sich Hilfe holen, sich verbiinden, zum eige-

nen Wert unbedingt stehen.
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KAPITEL 2

Mich selbst respektieren

Es gibt Menschen, die sind so gesund und zufrie-
den, dass sie dieses Kapitel nicht zu lesen brauchen.
Sie haben ein gesundes Selbstbewusstsein und kein
Problem mit dem Respekt gegentiber sich selbst.
Es gibt aber auch viele, denen das nicht geschenkt
ist. Es sind vor allem Menschen, die schon einmal
Respektlosigkeit oder Missachtung erfahren haben.
Fiir sie ist wichtig, dass sie zuallererst sich selbst

mit Respekt begegnen.

Das gilt uberhaupt fur alle Werte. Bevor ich sie
anderen entgegenbringen kann, sollte ich sie auf
mich selbst anwenden. Mich selbst lieben, um
andere lieben zu konnen, mir selbst gerecht wer-
den, um andere gerecht zu behandeln, geduldig mit

mir selbst sein, um fiir andere Geduld zu haben.

Wenn ich mich in einer Situation oder einem Gefiihl
der Missachtung wiederfinde, ist ein erster, hilfrei-

cher Schritt, mit mir selbst respektvoll umzugehen.
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»Mein Sohn, meine Tochter, in Demut ehre
dich selbst.« (Jesus Sirach 10,28)

Respekt hilft gegen Respektlosigkeit. Wenn mich
jemand abwertet: »Du bist hisslich«, dann ist es
wichtig, darauf zu schauen, dass ich doch schon bin.
Ich darf mich vor meiner eigenen Schonheit vernei-
gen. Wenn jemand meint, mit mir kénne man nicht
reden, dann darf ich respektvoll darauf schauen,
wie oft ich schon den Faden der Kommunikation
aufgegriffen habe. Wenn jemand meine Leistung
nicht sieht oder mein Engagement nicht anerkennt,
dann sollte ich der Erste sein, der meine Leistung

wiirdigt und mein Engagement wahrnimmt.

Das Schidliche der Respektlosigkeit liegt darin,
dass ich durch die Missachtung, die mir vom ande-
ren widerfihrt, meinen eigenen Wert und meine
eigenen Fihigkeiten nicht mehr richtig einzu-
schitzen weifd — den Respekt vor mir selbst ver-
liere. Dass ich selbst aufhére, mich zu lieben, dass
ich mir selbst nicht mehr vertraue. Daher ist es so
wichtig, sich selbst diese Achtung zu geben. Wie
kann ich das tun? Es ist oft nicht ausreichend, mir
das selbst nur zu denken oder zu sagen, ich muss
es erfahren. Daher kann ich fiir mich die Grundge-

barde des Respekts nutzen, die Verneigung.
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» Stell dir vor Augen, was deinem Gefuhl

nach zu wenig an dir respektiert wird.

» Stell dich innerlich dieser deiner Eigen-
schaft gegentiber. - Dann verneige dich

vor dieser Eigenschaft!

» Verneige dich vor dir selbst, so wie du bist.

Du wirst dabei spiiren, dass auch du schén bist, auf
deine Weise. Du wirst merken, dass deine Leistung,
dein Engagement gut ist. Wenn alles auch noch zu
verbessern ist, gibt es da dennoch genug Gutes an

dir, das zu wiirdigen ist.

Menschen, die sich selbst nicht respektieren, wer-
den schnell Opfer anderer. Sie bieten sich geradezu
an, ausgeschlossen, iibergangen oder missbraucht
zu werden. Der beste Schutz dagegen ist: Verneige
dich vor dir selbst! Erweise dir selbst den Respekt!
Wenn es andere nicht tun, dann tu du es wenigs-

tens selbst.

Oft hilft auch, mit jemandem zu sprechen, von dem
du weifdt, dass er dich respektiert. Das ist dann wie
Balsam fiir die Seele. Man spiirt sich selbst wie-
der und weif}, dass man im Grunde okay ist. Miss-
achtung ist immer auch eine Verletzung der Seele,

die einer Heilung bedarf. Bei einem Erwachsenen
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heilt eine solche Wunde schnell. Falls ich die Wunde
oder das Trauma in der Kindheit oder Jugend erlebt
habe und der andere sozusagen in die alte Kerbe
haut, dann braucht es mehr, um eine Heilung zu

erreichen.

Es gibt noch andere kleine Heilmittel. Wenn du
missachtet wurdest, dann ziehe dich schén an.
Lass den Kopf nicht hangen. Wasche dich, mach
dich schon, schminke dich oder leg ein Parfiim auf.
Geh zum Friseur und lass dir eine schone Frisur
machen. Koch dir etwas Gutes und iss etwas Gutes.
So stellst du den Respekt vor dir wieder her. Der
Respekt, den du dir selbst erweisen kannst, ist wie
eine Burg, deren Mauern dich umgeben. Sie macht
dich stark und schiitzt dich. Und sie macht dich

wieder ruhig, lasst dich das Leben wieder spuren.

Sich selbst zu respektieren bedeutet, sich so zu
akzeptieren, wie man ist. Ich muss nicht alles
gut an mir finden. Und trotzdem soll ich mich
respektieren, die eigenen Stirken genauso wie
die Schwichen. Eigenartig, dass man manchmal
nicht einmal die eigenen Stirken wiirdigt. Beson-
ders schone Menschen beispielsweise finden sich
oft selbst gar nicht so schoén. Besonders sportliche
Menschen halten sich fiir nicht sportlich genug.

Es ist sinnvoll, einmal eine Liste anzufertigen, in
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der ich alle Stiarken festhalte, die ich an mir sehe.
Ihnen soll ich mit Respekt begegnen. Sie sind mir
geschenkt, far mich und fiir andere. Ebenso aber
darf ich auch meine Schwichen respektieren.
Die Schwichen sind es, auf denen von mir selbst
oder von anderen besonders herumgehackt wird.
Sie brauchen unseren Respekt am nétigsten. Der
erste Johannesbrief der Bibel hat fiir diese Situa-
tion ein besonders ermutigendes Wort: »Klagt uns
unser Herz auch an: Gott ist grofSer als unser Herz« (vgl.
1 Johannes 3,20).

Respekt bedeutet, von mir selbst Abstand zu neh-
men und einmal aus einer gréfleren Perspektive zu
schauen. Gottes Herz ist grofier als unser Herz. Er
ist barmherziger, als wir es oft selbst mit uns sind.
Er beurteilt die Dinge anders. Eine Auffassung der
Monche lautet, der Ménch solle als Erstes unterlas-
sen zu urteilen, andere und sich selbst zu verurtei-
len. Die alten Wiistenviter hatten in der Wiiste viel
Zeit zu griibeln. Sie sollen aber gerade nicht griibeln
und schon gar nicht sich selbst oder andere vor ein
inneres Gericht zerren, sondern schlicht das Urtei-
len unterlassen. Es gibt Menschen, die verurteilen
dauernd die anderen. Vielleicht urteilen sie zum
Teil wirklich richtig, aber dieses Urteilen ist zerset-
zend und nicht aufbauend. So ein Tribunal kann es

auch in uns selbst geben. Darum gilt: Ein wichtiger
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Schritt zum Respekt gegentiber mir selbst ist, dass
ich es unterlasse, tiber mich selbst zu urteilen. Gott

soll ich das Urteil iiberlassen.

Auch meine eigenen Bedurfnisse darf ich respek-
tieren. Manchen ist es peinlich, dass sie jetzt schon
wieder essen oder so lange schlafen missen, dass
sie nur so kurz durchhalten, bis sie die Toilette auf-
suchen miussen. Egal, welches korperliche, seeli-
sche oder geistige Bedurfnis ich in mir spure: Ich
sollte es respektieren. Respektieren ist noch nicht
gleich annehmen oder gutheiflen. Aber ich sollte
es sehen und so sein lassen, wie es ist, und nicht
daran herumzerren und mich dafiir verurteilen,
dass ich es habe. Ich bin ein Mensch, ich habe Gren-
zen und konkrete Bediirfnisse. Besonders religiose
Menschen mit einem hohen moralischen Anspruch
geraten in die Gefahr, ihre eigenen Bedurfnisse zu
tberspringen. Thre Bediirfnisse gehoren aber zu

ihnen, so wie Gott sie geschaffen hat.

Eine junge Frau, die nach schwerer Kindheit und
Jugend einen ehrlichen und intensiven Weg der
Heilung ging, kam eines Tages zu dem Ergebnis,
dass sie viel »gesehen« werden muss, weil sie als
Kind immer tibersehen wurde. Nun gesteht sie sich
dieses Beduirfnis zu. Sie hat mit jemandem verein-

bart, dass sie schnell, auch unangekiindigt, einmal
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bei ihm auftauchen kann, damit er sie anschaut.
Einen kurzen Moment angesehen zu werden ist
fur sie schon heilsam. Natiirlich wire die Frau
froh, wenn sie diese kurzen Momente nicht mehr
brauchte, aber sie gesteht sich zu, dass sie da einen
Nachholbedarf hat. Sie respektiert sich selbst in

ihrer Schwiche. Das ist ein guter, heilsamer Weg.

»Respekt« hat mit Schauen und Sehen zu tun. Ich
soll gut und liebevoll auf mich schauen. Ja, ich soll
mich iiberhaupt sehen und nicht tibersehen und
tbergehen. Wenn ich den Respekt mir selbst gegen-
tiber iiben will, dann gibt es eine einfache Méglich-

keit, indem ich mich selbst anschaue:

Schaue in den Spiegel und sage zu dir:

Du bist okay!

Das ist eine schone Ubung. Ich schaue in den Spie-
gel und beurteile mich nicht. Ich sage zu dem, was
ich sehe: »Es ist okay.« Ich sage zu mir selbst: »Du

bist okay.«
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