Anleitung fiur deine Wertearbeit

Nimm dir ein bisschen Zeit, um die Liste mit Werten durchzugehen. Markiere einfach die Werte,
die dir besonders wichtig erscheinen. Wenn du Werte findest, die hier nicht aufgelistet sind, aber
fur dich eine grof3e Bedeutung haben, dann flige sie hinzu.

Uberlege dir dann die folgenden Fragen:

e ,Was ist mir in meinem Leben besonders wichtig?*
e ,Welche Werte mdchte ich in meinen Beziehungen, in meinem Alltag und in meiner Arbeit
leben?“

Waéhle nun die zehn Werte aus, die dir am meisten am Herzen liegen, und trage sie in beliebiger
Reihenfolge in ein Arbeitsblatt ein, das dir hilft, die Werte zu ordnen.

Jetzt beginnt der spannende Teil: Vergleiche die Werte miteinander. Du machst das so:

« A mit B — Denjenigen, der fur dich wichtiger ist, schreibst du in das erste Kastchen.

e A mit C — Den ,Gewinner® tragst du in das nachste Kastchen und so weiter, bis du die
oberste Reihe vollstandig ausgefullt hast.

e Dann nimmst du die nachste Reihe und vergleichst B mit allen anderen, und so weiter, bis
du die ganze Matrix ausgefullt hast.

Falls du bei einem Vergleich unsicher bist, stelle dir vor:

e« Gab es schon mal eine Situation, in der du dich zwischen diesen beiden Werten
entscheiden musstest?
« Wie wirdest du dich in so einer Situation entscheiden?

Wenn dir das nicht weiterhilft, verlasse dich einfach auf dein Bauchgefuhl!

Am Ende zahlst du, wie oft jeder Wert als ,Gewinner® aus dem Vergleich hervorgegangen ist.
Schreibe diese Anzahl in eine Auswertungstabelle und ordne die Werte entsprechend ihrer
Haufigkeit. Falls zwei Werte die gleiche Anzahl an ,Siegen® haben, geh einfach nochmal zurlck
und schau dir ihren direkten Vergleich an. Der Wert, der dort gewonnen hat, bekommt den
héheren Rang. Wenn mehrere Werte gleich auf sind, lass sie einfach nebeneinanderstehen — das
ist auch vollkommen in Ordnung.

Am Ende hast du eine klare Reihenfolge deiner wichtigsten Werte. Das hilft dir, noch besser zu
verstehen, was dir wirklich wichtig ist und wie du diese Werte mehr in dein Leben integrieren
kannst.



Wertelbersicht

Stell dir vor, jeder von uns entwickelt im Laufe seines Lebens eine Art "Werteliste" — eine
Sammlung von Dingen, die uns wirklich wichtig sind. Fir den einen ist es im Job wichtig,
Anerkennung zu bekommen, fiir den anderen vielleicht, Probleme selbst zu I6sen, und wieder ein
anderer braucht viel Raum fur seine Kreativitat. Diese Werte sind wie ein innerer Kompass, der
uns zeigt, was uns glicklich macht.

Wenn wir unsere Werte sowohl im Job als auch im Privatleben leben kénnen, dann fihlen wir uns
zufrieden und ausgeglichen. Aber, und das passiert leider 6fter, wenn diese Werte nicht
beriicksichtigt oder verletzt werden — sei es durch Kommunikation, in Beziehungen oder durch
Arbeitsbedingungen — dann fuihlen wir uns schnell unwohl und reagieren auch oft starker, als wir
vielleicht selbst erwartet hatten.

Ich habe eine Liste mit Werten zusammengestellt, die dir einen Uberblick verschafft. Sie ist nicht
endgultig oder vollstandig — jeder von uns hat seine ganz eigenen Werte und es gibt immer Raum,
sie zu erweitern. Es geht darum, die Begriffe zu finden, die fur dich wirklich Bedeutung haben.

Wenn du dich mit deinen Werten beschéftigst, ist es wichtig, dass du auch wirklich tiefere Werte
ansprichst, also Grundhaltungen oder Uberzeugungen, und nicht nur Aktivitaten, die daraus
resultieren. Denk mal dartiber nach, was hinter deinen Handlungen steckt. Welche Werte stehen
dahinter? Manchmal hilft es, diese groReren Werte zu finden, um Kklarer zu sehen, was uns
wirklich erfillt und was uns fehlt.

Abenteuerlust Diplomatie Fortschritt
Abgrenzung Distanz wahren Freiheit
Abwechslung Disziplin Freizeit
Achtsamkeit Durchsetzungs- Freude
Achtung vermogen Freundschaft
Aktualitat Dynamik Frieden
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Altruismus Effizienz Fursorge
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Authentizitat Emotionalitat Genuss
Asthetik Engagement Gerechtigkeit
Balance Entscheidungsfreude Gestaltungsfreiheit
Begeisterung Entspannung Gesundheit
Beharrlichkeit Erfolg Gewinnen
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