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Deine Werte

.Leb nach deinen Werten, dann du bist frei.”
- René Esteban Jiménez

DARUM GEHT ES

Sie bestimmen deine Perspektive, deine Haltung, deine Motivation, die Art und Weise,
wie du lebst und mit welchen Menschen du dich tagtaglich verbinden und
vernetzen willst. Das sind Werte. Wir allen leben nach einem bestimmten Set an
Werten. Manche sind uns wichtiger als andere und daher wurden wir einige unserer
Werte auch den fur uns wichtigeren Werten opfern.

Gerade bei der Berufsfindung wollen wir einen Job finden, in dem wir unsere
wichtigsten Werte leben kdnnen. FUr einige Leute ist es besonders wichtig, dass inr
peruflicher Werdegang einen bestimmten Wert befordert und weiterentwickelt. FUr
andere wiederum reicht es, wenn die gewdhlte Karriere den eigenen Werten nicht
widerspricht.

AUFGABE

Bearbeite die folgenden Schritte in Ruhe, um dich mit dem Thema Werte néher zu
beschaftigen. Zuerst wirst du ausgehend von deinem Bauchgefuhl entscheiden,
welche Werte dir wichtig sind. Danach analysierst du dein eigenes Verhalten, um
die Werte, die dich antreiben, herauszufinden. Wenn du das Worksheet vollstdndig
bearbeitet hast, wirst du deine Top 5 Werte kennen!


https://zitatezumnachdenken.com/rene-esteban-jimenez

Schritt 1

BRAINSTORMING
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Lies dir die folgende Werteliste durch und markiere intuitiv die Werte, die fur dich

wichtig sind oder sich fur dich bedeutsam anfdhlen.

@ Abenteuer
O AchtsamReit
O ARzeptanz
O Authentizitdt
O Aufrichtigkeit
@ Balance

O Begeisterung

Beliebtheit
O Bescheidenheit

O DanRbarkeit
O Disziplin
(®) Epfizienz
(O ehrlichrett
@ Empathie
O Erfolg

O Familie
O Fairness
O Fantasie
@ Flexibilitat

@ Gelassenheit

O Gemeinschaft

@ Gerechtigkeit
@ Gesundheit

@ Glaubwiirdigkeit
Grolzugigkeit
Harmonie
Herzlichkeit
Hilpsbereitschaft
Humor

Integritdt
Intuition
Kontrolle
Kreativitdt
Leichtigkeit
Leidenschaft
Liebe
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Loyalitdt

@ Mut

@ Nachhaltigkeit

@ Neugierde
O Ndhe

OFffenheit
Optimismus

=
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@ Realismus
@ Respekt

Sanftmut

@ Selbststandigkeit

O Sensibilitdt

@ Sicherheit

O Sorgpdltigreit
Spal’

O Spiritualitdt

O Spontanitdt

@ Toleranz

@ Tradition

@ Transparenz

O Treue

@ Unabhdngigkeit

@ Verantwortung

O Vertinderung
O Verldsslichkeit

O Weiterentwicklung

@ Wissen
@ Wohlstand
@ Zugehorigkeit

@ Zuverldssigkeit

Erledigt ]
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Schritt 2

TIEFENANALYSE

Beantworte die Fragen in den Antwortkdsten. Uberlegen dann nach jeder Frage,
welche Werte hinter deinen Antworten stecken kénnten.

Falls du Schwierigkeiten hast, die richtigen Werte flir deine Antworten zu finden, dann lass dich
von der obigen Werteliste inspirieren und tiberlege, welcher Wert vielleicht passen kRonnte.

Was brauchst du jeden Tag, um dich wohlzufiihlen und in Balance zu sein?

Deine Antwort Der verborgene Wert

Ein harmonischer Alltag ist stressfreier, wenn es zuhause Harmonie
harmonisch zugeht und dort keine Stressfaktoren auf einen warten.

Ich méchte nicht angelogen werden, also lige ich auch nicht. Ehrlichkeit
Ehrlichkeit ist die Basis fur jedes zwischenmenschliches Verhdiltnis.

Ich méchte dass mir Sachen/Aufgaben anvertraut werden, also Vertrauen
vertraue ich auch anderen.

Wenn ich zuverldssig arbeite wird mir dadurch Vertrauen zugesprochen. Das . . .
9 gesp Zuverlassigkeit

bestdrkt mich und lasst mich gegen meine Unsicherhiet anzukédmpfen.

Lachen tut gut und Glickshormone werden ausgeschdttet. Stresssituationen

. ; de Humor
mit Humor entgegen zu wirken, hilft mir Situation zu entspannen.
Durch Erfolgserlebnisse wéchst meine Motivation fur neue Erfolg
Aufgaben und mein Selbstvertrauen steigt.
Beispiele:
Deine Antwort Der verborgene Wert

,Um in Balance zu sein, sollte ich jeden Tag Kontakt zu Freunden

oder zu meiner Familie haben.” Nahe, Familie, Freundschaft

,Um mich jeden Tag wohlzufiihlen, brauche ich ein sauberes

Zimmer und eine schéne Umgebung.” Ordnung

.Um gute L&sungen Fur Probleme zu finden, diirfen meinem

. p le, Kreativitd
Denken keine Grenzen gesetzt werden. Autonomie, Kreattvitat
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Was drgert dich so richtig? Was regt dich total auf? Was verletzt dich?

Deine Antwort Der verborgene Wert

Mit einem Tunnelblick zu arbeiten und Kreativitat keinen freien Statt Perfeketion mehr

Lauf zu lassen. Mich stért es Dinge stdndig zu verbessern. Kreativitat
Immer Rucksicht nehmen zu missen, damit mein Gegenuber sich nicht angegriffen/verletzt fahlt, . . .
empfinde ich als sehr anstrengend. Die Welt ist grausam und man muss mit Gegenwind klar U na bhO ng |g ke't

kommen.

Mich stort es, wenn Menschen Pldne nicht dndern kénnen. | Flexibilitait

Was macht dir Angst? Was macht dir manchmal richtig Sorgen?

Deine Antwort Der verborgene Wert

Dass mich Menschen in der Schule verurteilen und I&stern. Akzeptanz

Mir macht es Angst mich Menschen zu 6ffnen, die dann im Vertrauen
Nachhinein Uber mich herziehen.

Wenn man zu locker ist und Situationen nicht Ernst nimmit. Glaubwurdigkeit

Was sind die Dinge, die dir wirklich wichtig sind im Leben?
Welche Dinge wiirdest du schmerzlich vermissen, wenn du sie nicht mehr hdttest?

Deine Antwort Der verborgene Wert
Ohne Liebe fuhle ich mich einsam. Liebe

Geld, damit ich mir einen guten Lebensstandard finanzieren Wohlstand

kann.

Wenn ich niemanden mehr vertrauen kann. Vertrauen

Erledigt []
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Schritt 3

ZUSAMMENFASSEN

Trage nun all deine ,gesammelten” Werte aus Schritt 1 und Schritt 2 zusammen.
Schreibe mindestens 10, aber maximal 15 Werte auf. Die Reihenfolge, in der du die
Werte in der folgenden Liste aufschreibst, ist dabei erstmal egal.

Meine Werte

1. Harmonie

N

Ehrlichkeit

w

Ehrlichkeit

&

Zuverlassigkeit

Humor

o

Erfolg

N

Kreativitat

®

Unabhd&ngigkeit

O

- Glaubwurdigkeit

10. Bgliebtheit

1. Offenheit

12. Gelassenheit

13. Wohlstand

14.

15.

Erledigt O
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Schritt 4

PRIORISIERUNG

Versuche nun herauszufinden, welche der Werte aus deiner Werteliste dir am
wichtigsten sind.

Und so kannst du vorgehen:

Fdhle in jeden der Werte von deiner Werteliste aus Schritt 3 noch einmal hinein.
Starte beim ersten Wert auf deiner Liste. Ist er dir wichtiger als der zweite auf
deiner Liste? Wenn jg, zeichnest du neben den ersten Wert einen Strich ein. Wenn
dir der zweite wichtiger ist, machst du dort einen Strich an der Seite. Danach
vergleichst du den ersten Wert mit dem dritten Wert. Ist dir der erste wichtiger,
machst du dort einen Strich. Ist der dritte wichtiger, dann dort. Vergleiche den
ersten mit allen anderen 14 Werten. Hast du das erledigt, startest du beim zweiten
Wert. Mit dem ersten Wert musst du ihn nicht mehr vergleichen, das hast du ja
bereits getan. Du vergleichst ihn also nun mit dem dritten Wert. Dann mit dem
vierten und dem funften und so weiter. Tue dies fur alle Werte auf deiner Liste.

Fragen, die dir dabei helfen Rénnen:
e  Welcher dieser Werte ist fiir mich wirklich der allerwichtigste in meinem Leben?
e Wenn ich nur einen dieser Werte leben kRdnnte, welcher wdre das?

e Wenn ich mich zwischen diesen beiden Werten Fir immer entscheiden musste,
welchen wiirde ich wéhlen?

e Kann ich Verhaltensweisen oder Handlungsbeispiele Flir diese Werte finden,
die sich einfacher miteinander vergleichen lassen?

Erledigt L]
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Schritt 5

DEINE TOP 5 WERTE

Jetzt tragst du die Werte mit den meisten Strichen ein und hast somit eine
Ubersicht Uber jene Werte, die dir in deinem Leben am wichtigsten sind!

1. 2. 3. 4. 5.
Ehrlichkeit Vertrauen Harmonie Humor Erfolg
v/
Erledigt O
Schritt 6

NACH DEINEN WERTEN LEBEN

Gib deinen Werten in diesem letzten Schritt noch eine tiefere Bedeutung. Was
bedeutet es fur dich, bspw. nach dem Wert ,Liebe” zu leben. Versuche aus jedem
deiner Werte eine konkrete Handlungsanweisung oder Aufforderung zu
formulieren, die vor allem verdeutlicht, was es fur dich bedeutet, nach diesem
Wert zu leben.

Beispiele:
Der Wert Diesen Wert zu leben, bedeutet fiir mich..
Licbe” .. andere lieben zu lernen, so wie sie sind und ihnen liebevoll zu begegnen und
.Liebe

gleichzeitig eine liebevolle Beziehung mit mir selbst pflegen.

.. ehrlich und offen gegeniiber anderen zu sein, aber nicht um jeden Preis.
.Ehrlichkeit” Wenn ich jemanden durch meine Ehrlichkeit nur verletzen wiirde, dann wége
ich ab, inwiefern meine Ehrlichkeit dann mehr schadet, als nlitzt.

) o Ich bin Mutermacher:in flir andere und flir mich selbst.
.Mitgefiihl

Du kRannst deine Werte-Handlungsempfehlungen auch kRurz und knackig formulieren,
wenn du damit langfristig besser arbeiten kannst. So Rénnte aus dem Wert , Weiterentwicklung”
z.B. die Rurze Handlungsaufforderung ,Lasse dir stets Raum fiir Wachstum!” werden.
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Der Wert Diesen Wert zu leben, bedeutet fiir mich..

Ehrlichkeit Zu wissen, was mein Gegenuber wirklich denkt und eine ehrliche
Kommunikationsbasis zu pflegen.

Vertrauen dass andere Menschen aus meinem Umfeld mir vertrauen und ich ihnen
vertrauen kann.

Harmonie weniger Stress in meinem Leben.

Humor viel zu lachen und Spal’ zu haben .
Erfolg mir ein Leben nach meinen Vorstellungen zu leisten.
v/
Erledigt [
Dein ndchster Schritt ‘.."

Beobachte dein Verhalten im Alltag. Lebst du deine Werte in deinen Beziehungen zu Freunden
und deiner Familie? Oft kannst du das am besten in Gespréichen mit anderen Menschen
beobachten. Achte dabei darauf, dass deine Worte und Handlungen mit deinen Top 5 Werten
Ubereinstimmen.

Trage dein Ergebnis in der Modulaufgabe von Modul 4 ins Feld ‘Meine Werte' ein, um deine
Erkenntnisse festzuhalten.

.Offne der Verdnderung deine
Arme, aber verliere dabei deine
Werte nicht aus den Augen.”

- Dalai Lama
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