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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

ich bin gut rumgekommen mit Tim Niedernolte. Einige Jahre
lang sind wir gemeinsam durch die Bundesligastadien gereist
und haben fiir den Sender Sky gearbeitet. Als Teil einer grofien
Crew, er als Reporter und ich als Beleuchter.

Ich habe ihn fiir die Interviews und Moderationen auf dem
Rasen ins passende Licht geriickt und dabei erlebt, wie er vor
und hinter der Kamera agiert: Er ist in beiden Situationen im-
mer derselbe. Deshalb ist es fiir mich iiberhaupt keine Uberra-
schung, dass Tim ein Buch tiber Wertschitzung schreibt. Sie
gehort wie selbstverstiandlich zu Tims Leben.

Egal ob Tim auf Sendung ist oder nicht — er ist ein auffillig
offener und freundlicher Mensch. Er verspriiht positive Energie,
bemerkt, was um ihn herum passiert, und respektiert die Men-
schen, die mit ihm zusammenarbeiten.

Und zwar ausnahmslos jeden.

Der Kabeltriger ist ihm genauso wichtig wie der Regisseur.
Er hat sich nach getaner Arbeit stets bei jedem mit Handschlag
verabschiedet und sich fiir die Zusammenarbeit bedankt. Im



mitunter sehr auf den eigenen Vorteil bedachten Setting der
Fernsehleute setzt er mit dieser echten Art der Wertschitzung
seinen Mitmenschen gegentiiber einen auffilligen Kontrast.

Die positive Art, gepaart mit seinem Humor, ist mir in guter
Erinnerung geblieben. Irgendwann hat Tim dann das Sky-Mik-
rofon an den Nagel gehingt und ist weitergezogen. Doch noch
Jahre spiter, wenn ich ihn in einem Stadion wiedergetroffen
habe, war nicht nur ich hocherfreut, ihn zu sehen. Er ist einer
der wenigen Kollegen, der von den vielen Mitarbeitern und Hel-
fern im Hintergrund wiedererkannt und nach wie vor sehr ge-
schitzt wird.

Als Moderator beim ZDF arbeitet er nun mit einem anderen
Team zusammen und ich bin mir sicher: Die Damen und Her-
ren kénnen das, was ich hier von mir gebe, voll unterschreiben.

Tim hat die Wertschitzung nicht erfunden, aber er ist ein
sehr guter Botschafter fiir sie. Es macht Spaf und Sinn, mit
ihm auf den Spuren der Wertschitzung unterwegs zu sein. Sei-
ne Artist ansteckend, und deshalb werden Sie mit diesem Buch
nicht nur gut unterhalten, sondern bekommen wertvolle Impul-
se fuir Thren Alltag.

Ich wiinsche Thnen viel Spafd beim Lesen und richte den Spot
jetzt, wie damals, von Herzen gerne wieder auf Tim.

Ihr Uwe Wolf



Die Erde braucht nicht noch mehr
Erfolgsmenschen, die Erde braucht dringend
mehr Friedensstifter, Helfer, Wiederaufbauer,
Geschichtenerzdhler und Liebende aller Art.

DALAI LAMA



Fiir Anne, Liebe meines Lebens und
WERTvollster SCHATZ! Und Lea. Denn die Welt,
die wir dir tiberlassen, hat noch Luft nach oben!



QM(E%:
WILLKOMMEN IN DER WELT DER WERTSCHATZUNG

Liebe Leserin, lieber Leser,

voll schén, Sie hier zu treffen! Darf ich mich kurz vorstellen: Ich
bin Tim Niedernolte, 39, verheiratet, eine Tochter, von Beruf
Fernsehmoderator, zur Zeit beim ZDF. Freund, Bruder, Sohn,
Kollege, Fuflballfan, Gast, Gastgeber, Mensch, Lebensliebhaber,
Biertrinker ...

... und vollstiiberzeugter Wertschitzer.

Was das sein soll? Jemand, der sich das Thema Wertschit-
zung ganz dick auf die Fahne geschrieben hat. Weil ich nimlich
uiberzeugt davon bin, dass Wertschitzung — ««-orrorrrrreerereeeeen

eine Wunderwaffe ist, die das Leben jedes Wertschatzung ist
Menschen sofort und ganz einfach viel bes- die einzige Waffe, die
ser macht. Desjenigen, der Wertschitzung nicht zerstort, sondern
erfihrt, und auch das desjenigen, der sie aufbaut, wachsen
verteilt. Sie ist ganz einfach und sofort an- lasst und vermehrt.

wendbar, jeder kann sie einsetzen, sie ist
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niemals aufgebraucht, sie kostet nichts — und bringt die aller-
grofite Rendite iiberhaupt: Sie macht gliicklich!

Wertschitzung ist die einzige Waffe, die nicht zerstort, son-
dern aufbaut, wachsen lisst und vermehrt. Und das durch alle
Bereiche und Schichten unserer Gesellschaft hindurch, durch
unser Zusammenlebens und unser Zusammenarbeiten und
Wirtschaften.

Und ich moéchte dabei helfen, die Kraft der Wertschitzung zu
multiplizieren.

Auf dem Weg dahin habe ich erst mal einige Mitwisser aus
meinem Umfeld zusammengetrommelt. Ganz gezielt und
aus unterschiedlichen Branchen. Torsten Hebel, ein Schau-
spieler, Kabarettist und Leiter des sozial-kulturellen Projektes
,blu:boks“, Philipp Niedernolte, mein Bruder, Finanzexperte
in der langfristigen Unternehmensplanung der BMW-Group,
Mathis Gerkensmeyer, in der Geschiftsleitung des Startups
Runtastic fiir Finanzen verantwortlich, und Daniel Schneider,
Journalist und Theologe. Ich habe ihnen von meinen Gedanken
erzihlt, und sie sind alle sofort auf den Wertschitzungs-Zug
aufgesprungen.

Das hat mich umgehauen. Fiir unser erstes Treffen mit of-
fenem Ausgang schlossen wir uns ein Wochenende in einem
Linzer Hotel ein, und dort begann eine intensive Auseinan-
dersetzung mit der , Wunderwaffe Wertschitzung®. Und jetzt
kommt mein Schliisselerlebnis: Im extra gemieteten Konfe-
renzraum safen wir uns erwartungsvoll gegeniiber. Ich war
nervos. Wie sollen wir beginnen? Dann eroffnete Torsten He-
bel die Runde mit einer spontanen Idee: ,Wie wire es, wenn
wir uns gegenseitig erstmal ausfithrlich die Meinung tiberei-
nander sagen? In positiver Weise. Jeder sagt, was er an dem
anderen schitzt.“
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Top Idee! So erdffneten wir die Runde mit einer , Wertschit-
zungsdusche®. Ich weifd nicht mehr genau, wie lange wir uns
gegenseitig mit Komplimenten zugeschmissen haben, einige
Stunden waren es auf jeden Fall. Und es war der perfekte Start
ins Wochenende und in die ganze Thematik.

Dieser Moment hat sich bei mir eingebrannt. Fiinf unter-
schiedliche Typen aus ganz unterschiedlichen Branchen, die
mitten im Leben stehen, loben sich gegenseitig tiber den grii-
nen Klee. Einfach so. Und es ist ein Fest. Gestandene Kerle, die
wie kleine Jungs mit strahlenden Augen und offenen Herzen
wertgeschitzt werden und wertschitzen.

In diesem Moment wurde mir klar: Wertschitzung ist wirk-
lich eine Wunderwaffe, die alles verindert! Wertschitzer miis-
sen sich verbiinden, um gemeinsam noch stirker zu werden.
Deshalb lesen Sie dieses Buch. Deshalb treffe ich mich mit
Menschen, die schon ,Wunderwaffen- ««--ceoeeeoeemeeemermmemnneenin

schein-Besitzer” sind. Ich mochte von Wertschatzung
ihren Erfahrungen mit der Wertschit- ist wirklich eine
zung lernen. Und dadurch Veridnderun- Wunderwaffe, die alles
gen anstoflen. Dinge bewegen. Unser verandert! Wertschatzer
Zusammenleben verbessern. Konkret. miissen sich verbunden,
Personlich. Alltagsnah. Erprobt. um gemeinsam noch
Welche Typen das sind und wie sie starker zu werden.

ihre Leidenschaft leben, wird auf den
nichsten Seiten deutlich. Auch mich werden Sie dabei besser
kennenlernen. Und das Team in meinem Riicken. Es wird
unterhaltsam, sexy, ehrlich, dreckig, liebevoll, traurig, inspi-
rierend und lustig. Und ich warne Sie besser hier schon mal
vor: Es ist mehr als eine nette Lektiire. Denn zwischen diesen
beiden Buchdeckeln steckt jede Menge Herausforderung. Und
die Kraft unser aller Wunderwaffe.
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Die Damen und Herren, die in diesem Buch zu Wort kom-
men, haben eine Gemeinsambkeit: Die Art, wie sie anderen Men-
schen begegnen, ist Wertschitzung pur. Manchmal bewusst

und manchmal unbewusst. Sie lesen zum Beispiel ...

« von Ausnahmekoch und TV-Persoénlichkeit
Christian Rach, der dank ehrlicher Wertschitzung
eine unmenschliche Herausforderung
in Thailand gemeistert hat.

« von der Fernsehmoderatorin und Journalistin Dunja
Hayali, die erfahren hat, welche Schattenseiten
gelebte Wertschitzung mit sich bringen kann. Und
warum sie trotzdem nicht aufhort, mit Menschen
zu kommunizieren, die anders denken als sie.

« von Werbeprofi Michael Vollkmer, der in seiner Agentur
mit Bienenstdcken und Leitungswasser Wertschitzung
vorlebt und dadurch Grofkunden wie Mercedes oder
die Deutsche Bahn zum Umdenken bewegen will.

Und Sie, liebe/r Leser/in, sind auch beteiligt. Denn jeder
Mensch ist ein potenzieller Wertschitzer. Deshalb freue ich

mich auch so sehr, dass Sie mich auf meiner Reise begleiten.
Unserer Reise.

e (R
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2 Ksnnde alles o einfach sein
ODER: BLUMENWERFEN FUR ANFANGER

Die Menschen bauen zu viele Mauern
und zu wenige Briicken.
ISAAC NEWTON

W issen Sie was? Ich fiihle mich gerade so gar nicht nach

Wertschiatzung. Denn ich sitze am Computer und kdmp-
fe mit einem weiflen Blatt Papier. Der Cursor blinkt héhnisch.
So, als wenn er mir sagen wollte: ,Na, liuft nicht, oder!?“

Mir fillt partout nichts ein, obwohl mein Kopf eigentlich
voll ist mit Geschichten, Ideen, Statements und Erlebnissen.
Aber ich bringe es gerade nicht auf die Strafle. Frust macht
sich breit.

Ich beschliefle, den Rechner kurz mal mit Missachtung zu
strafen und frische Luft zu schnappen. Tief durchatmen. Post
holen. Zu Fufl die vier Etagen runter. Bisschen Blut durch
die Adern jagen in der Hoffnung, dass der volle, aber doch
irgendwie leere Kopf so auch ein bisschen frische Energie ab-
kriegt.
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Unten angekommen, sehe ich ihn. Er steht mit dem Riicken
zu mir, aber seine rot gelbe Jacke verrit ihn sofort: der Paket-
bote. Hat geklingelt, wahrscheinlich schon mehrfach, und war-
tet auf eine offene Tiir.

Ich halte kurz inne. Wenn ich jetzt aufmache, bleibt die Ver-
teilung der Pakete an mir hingen ... Wie heifst noch mal das
Kapitel, bei dem ich gerade nicht weiterkomme: Wertschitzung
im Alltag? Ich 6ffne die Tiir ...

Klar, ich miisste ihm die Pakete nicht abnehmen, sie sind
ja nicht fiir mich und meist zieht sich die Ubergabe auch et-
was hin mit mehreren verschiedenen Nachbarn. Aber der Pa-
ketmann hat so einen Dreierpack weniger auf seiner stressigen
Tour gegen die Uhr.

Er bedankt sich. Fiir einen Berliner sogar ziemlich iiber-
schwinglich. Habe ich da ein Licheln in seinem Gesicht ge-
sehen? Ich sprinte mit einem guten Gefiihl die Treppe hinauf.
Schnell wieder an den Computer. Denn in mir macht sich ein
Gedanke breit, sehr klein und zerbrechlich noch. Ich will ihn
nicht verlieren. Aber schon beim WohnungstiiraufschliefRen
merke ich, dass der Gedanke gréfer wird. Er nimmt den gan-
zen Raum ein.

Es fiihlt sich ein bisschen so an, als hore ich ein schones Lied.
Es ist nicht besonders neu, aber stimmig, ich fithle mich bei
dieser Melodie aufgehoben.

Ich sauge die Musik auf. Oder den Gedanken. Er stammt
nicht von mir. Aber ich habe mich an ihn erinnert. Es ist ein
Spruch von Veit Lindau, einem Coach und Autor. Der hat das,
was ich gerade erlebt habe, in wunderbare Worte gefasst:

,In jedem von uns schlummert ein Held.

Du kannst vielleicht nicht die ganze Welt retten.
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Aber du kannst heute die Welt eines anderen
Menschen erhellen.

Durch ein Licheln, ein Kompliment, eine Beriihrung,
einen Kaffee, eine kleine Hilfeleistung.

Und wenn wir das alle tun, ist eines Tages auch die
Welt ein guter Ort.“

Klingt blumig und ein bisschen kitschig obendrauf, aber es ist
vielleicht tatsdchlich so einfach. Nehmen Sie sich kurz Zeit fiir
eine kleine Gedankenreise. Wo haben Sie kiirzlich die Welt ei-
nes anderen Menschen erhellt? Wer hat Thnen zuletzt ein Kom-
pliment gemacht, ein Licheln geschenkt, die Tiir aufgehalten
oder einen Kaffee besorgt?

Ich denke sofort an einen Obdachlosen, den ich letztes Jahr
auf dem Weihnachtsmarkt am Potsdamer Platz gesehen habe.
Ich war mit meiner Familie unterwegs und habe ihm im Vor-
beigehen eine kleine Spende gegeben. Worauf er sagte: ,Behalt
das lieber fiir dich. Du hast eine kleine Tochter, die braucht das
nétiger als ich!“

Ich gehe bewegt weiter, lasse seine Worte kurz sacken und
sage dann zu meiner Frau: ,Moment, komme sofort wieder.“
Dann kehre ich zuriick zu dem Mann und gebe ihm einen
Schein mit den Worten: , Das hat mich gerade sehr bewegt. Was
fiir eine Einstellung — dein Blick fiir andere trotz deiner Situati-
on. Bitte nimm diesen Schein. Meine Tochter muss deswegen
auf nichts verzichten ...“

Danach habe ich mich neben ihn gesetzt und wir haben ei-
nige Minuten gequatscht. Dartiiber, wie es ihm geht, wie es mir
geht, warum er auf der Strafle lebt, warum er zu seinem Sohn
und anderen nahen Verwandten keinen Kontakt mehr hat und
iiber einiges mehr.
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Wer hat hier wen wertgeschitzt? Wir beide uns gegenseitig.
Wir haben uns gegenseitig die Welt erhellt.

Seit unserer tieferen Auseinandersetzung mit dem Thema fal-
len mir immer mehr Beziige und Beispiele und Gelegenheiten
im Alltag auf. Es ist ein Prinzip der selektiven Wahrnehmung:
Man wird sich einer Sache bewusst oder hat sich damit inten-
siver beschiftigt, und plétzlich begegnet einem genau diese Sa-
che viel hiufiger im Alltag als vorher. Nicht, weil sie plotzlich
hiufiger existiert, sondern weil man dafiir sensibilisiert wurde.

Als meine Frau schwanger war und wir durch unseren Kiez
spazierten, dachte ich: Mensch, es sind aber viele schwangere
Frauen unterwegs. Waren natiirlich nicht mehr oder weniger
als sonst, aber mir ist es aufgefallen.

Und genauso geht es mir auch mit der Wertschitzung. Ein
Beispiel nach dem anderen fiel mir auf oder zu. Ein Werbepla-
kat hier, ein zufillig aufgeschnapptes Gesprich da. Im Radio
beim Zappen durch die Sender poppte plétzlich das Interview
eines Psychologie-Professors zur Bedeutung von Wertschit-
zung im Arbeitsleben auf. Wire mir vorher nie aufgefallen! Ich
war beeindruckt — und mein smarter Notizzettel im Handy wur-
de immer voller.

Ich fing an, mit einer ,Wertschatzungsbrille“ durch den All-
tag zu gehen. Das ist toll — probieren Sie es auch mal. Einen Tag
lang versuchen Sie bewusst wahrzunehmen, wo einem diese
positive Macht iiberall begegnet. Oder wo sie fehlt. Und wo Sie
sie einsetzen kénnen.

Los geht’s gleich beim Aufstehen. Ein Kuss fiir den Partner —
oder doch lieber nach dem Handy hangeln? Sich iiber den zu
diinnen Kaffee beschweren — oder einfach mal Danke sagen,
dass man ein paar Minuten linger liegen bleiben durfte? Je-
mandem die Vorfahrt nehmen oder den anderen Autofahrer
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durchlassen? Dem Kollegen zum Start in den Tag etwas Nettes
sagen und erst dann seine To Do-Liste ritbermailen. Die zehn
Meter ins Nachbarbiiro gehen fiir eine vis-a-vis-Frage, statt die
x-te Mail zu schreiben.

Merken Sie was?

Der Tag hat noch gar nicht richtig begonnen, und schon hat
man eine potenzielle Wertschitzungs-Situation nach der an-
deren gesammelt. Und bei den meisten hat man sogar direkt
ein Mitspracherecht: einfach so wie immer? Oder mal mit Herz
und Fokus auf dem Anderen? Sie kénnen heute die Welt eines
anderen Menschen erhellen.

Und Thre eigene gleich dazu. Manchmal merken Sie sogar,
dass Sie gerade jemandem echt den Tag gerettet haben, manch-
mal auch nicht. Das bedeutet aber weder, dass Sie das nicht wie-
derholen sollten, noch, dass Sie Thre Wert-

schitzung verpulvert hitten. Sie konnen heute die

Lassen Sie uns so einen Staffellauf einfach ‘
Welt eines anderen

mal mit ein paar Beispielen weiterspinnen: Menschen erhellen.
Der Paketbote, den ich eben minimal unter- ............................
stiitzt habe, geht mit einem guten Gefiihl
wieder zuriick auf die Strafle, steigt in seinen Lieferwagen und
fahrt los. Die drei Minuten, die er durch mich gespart hat, will
er in eine kurze Mittagspause investieren. Er betritt einen D6-
nerladen und bestellt.

Er ist durch den unverhofften Zeitgewinn guter Laune, des-
halb bestellt er den Déner nicht auf Deutsch, sondern auf Ara-
bisch. Ein paar Brocken hat er von seinen Kollegen gelernt. Die
Wirkung auf den Mann hinter dem Ladentresen ist verbliiffend.
Eine Bestellung in der Muttersprache! Noch dazu von einem
Deutschen. Da wird ihm direkt warm ums Herz. Die beiden
kommen ins Gesprich, der Paketbote verlisst mit dem Déner
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das Geschift und der Mann in der Dénerbude dreht das Radio
lauter und summt mit.

Kurzer Einschub: Die Idee mit bestellen auf Arabisch stammt von
meiner lieben Kollegin Dunja Hayali. Sie hat sich (und mich) ge-
fragt, warum wir uns alle immer so viel Miihe geben, im italienischen
oder spanischen Restaurant unsere paar Brocken Fremdsprache an-
zubringen, aber bei arabisch oder tiirkisch sprechenden Menschen
da doch eher zuriickhaltend sind. Ich konnte keine Antwort darauf
geben, aber ich fand den Gedanken interessant. In meiner Zeit bei
Sky, wenn ich als Reporter in der Champions- oder Europa-League
eingesetzt wurde, habe ich auch oft versucht, die Sprache des Landes
einzubringen. Das war allerdings gar nicht so einfach. Vor allem in
Lettland oder der Ukraine.

Zuriick in den Dénerladen: Die Tiir geht auf. Eine Frau kommt

herein. Mit Handy am Ohr. Sie bestellt einen vegetarischen D6-

ner und stellt sich an den kleinen Stehtisch. Sie wirkt ange-
spannt. Thren Doner isst sie hastig. Dann

..................... komm sie zur Theke und will bezahlen.
licht wurde zugestellt. Doch sie findet ihren Geldbeutel nicht. Es

............................. ist ihr sichtlich unangenehm. Sie sucht al-

Das Wertschatzungs-

les ab und wendet sich dann verzweifelt an
den Mann hinter Theke. ,Ich habe offenbar mein Portemonnaie
im Hotel liegenlassen. Und das befindet sich am anderen Ende
der Stadt.”

Es gibt Tage, da hitte der Ladenbesitzer gesagt: ,Ja, ja, die
Geschichte hore ich ofter.“ Aber dieses Mal nicht. Er lichelt die
Frau freundlich an und sagt: ,,Geht aufs Haus.“

Die Frau lichelt erleichtert zuriick, bedankt sich und verlisst
den Laden. Das Wertschitzungslicht wurde schon wieder wei-
tergegeben. In Form eines Déners.
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