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EINFACH BESSER LEBEN.

ERKENNE DEINE
PERSONLICHEN WERTE

3 METHODEN, WIE DU DEINEN EIGENEN
WERTEN NAHER KOMMEN KANNST

FUR MEHR RESILIENZ, SELBSTBEWUSSTSEIN
UND WOHLBEFINDEN



METHODE 1:
WERTE-LISTE

Sieh dir zunachst die Wortliste auf der nachsten Seite an. Kreise 5 -
max. 15 Werte ein, die dir ganz personlich auf Anhieb am wichtigsten
erscheinen bzw. mit denen du dich am meisten identifizieren kannst.
Vielleicht findest du auch noch eigene, die besser zu dir passen, dann
schreibe sie einfach dazu.

Komme im Anschluss zuruck auf diese Seite.

Schreibe die Worte hier auf:

Wage nun gegeneinander ab. Vergleiche den ersten Wert auf deiner
Liste mit dem zweiten. Welcher Wert ist dir wichtiger? Mache einen
Strich neben diesem Wort. Nun vergleiche das erste Wort mit dem
dritten, wie sieht es hier aus? Mache wieder einen Strich. Wenn du das
erste Wort mit allen anderen verglichen hast, kannst du dir das zweite
vornehmen (hier fangst du natirlich gleich an gegen das dritte Wort
abzuwagen). Fahre so fort, bis du alle Werte miteinander verglichen
hast.

Welche drei Werte haben die meisten Striche? Schreibe sie hier auf.
Das sind die Werte, auf die du im Alltag und bel deinen
Entscheidungen ganz besonders achten solltest. Prufe vorher noch
einmal fur dich selbst, ob sie sich richtig anfuhlen und du dich voll
und ganz damit identifizieren kannst.
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Abenteuer
Achtsamkeit
Akzeptanz

Aufgeschlossenheit

Aufopferung
Aufrichtigkeit
Ausdauer
Ausgelassenheit
Balance
Begeisterung
Beliebtheit
Bescheidenheit
Bestandigkeit
Charakterstarke
Charisma
Dankbarkeit
Disziplin
Effizienz
Ehrgeiz
Ehrlichkeit
Empathie
Enthusiasmus
Entwicklung
Erfolg
Fairness
Fantasie
Flexibilitat
Freiheit
Friedfertigkeit
Frohlichkeit
Geduld
Gelassenheit
Genuss
Gerechtigkeit
Gesundheit
Glaube

Glaubwurdigkeit
Groldzugigkeit
Gute
Harmonie
Herzlichkeit
Hilfsbereitschaft
Hingabe
Humor
Intuition
Kompromiss-
bereitschaft
Konstruktivitat
Kreativitat
Kritikfahigkeit
Leichtigkeit
Leidenschaft
Lernbereitschaft
Liebe
Logik
Loyalitat
Lust
Mitgefuhl
Mut
Nachhaltigkeit
Nahe
Neugier
Offenheit
Optimismus
Ordnung
Perfektion
Pragmatismus
Professionalitat
Rationalitat
Realismus
Respekt
Ruhe
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Sanftmut
Selbstbeherrschung
Selbstbestimmung
Sensibilitat
Sicherheit
Sinnlichkeit
Solidaritat
Spal
Spiritualitat
Starke
Toleranz
Tradition
Transparenz
Treue
Uberzeugung
Unabhangigkeit
Verantwortung
Verbindlichkeit
Vertrauen
Vielfalt
Weisheit
Wildheit
Wissen
Wohlstand
Wohlwollen
Zartlichkeit
Zugehorigkeit
Zuverlassigkeit
Zweckmaldigkeit




METHODE 2:
WER MOCHTE ICH SEIN?

Mache dir daruber Gedanken, wie die beste Version deines
Selbst in deinen Augen aussieht (bzw. aussehen konnte).
Wichtig hierbel ist, dass du ehrlich mit dir selbst bist

und du versuchst, ein moglichst detailliertes Bild entstehen zu lassen.

In welcher Form du das machst, ist dir uberlassen. Vielleicht mochtest du eine Art
Collage erstellen, vielleicht schreibst du dir nur Stichworte auf oder aber du
fangst einfach an zu schreiben.

Folgende Fragen konnen dir dabei helfen:

1.Welche Eigenschaften an dir selbst mochtest du noch ausbauen? (z.B.
geduldiger mit meinem Partner sein, gelassener in bestimmten Situationen
reagieren...)

2.Welche Eigenschaften oder Angewohnheiten stehen dir manchmal im Weg
deine Ziele zu erreichen? (zB. die Angst, meine Meinung zu sagen, mein
Temperament...)

3.Wie hoffst du, dass andere Menschen dich beschreiben wiirden? (z.B. lustig,
kann gut zuhdren, anpackend, mitfiihlend, intelligent...)

4.Welche Gewohnheiten in deinem Alltag tun dir besonders gut bzw. welche
mochtest du gern noch etablieren? (z.B. mehr auf meine Ernahrung achten,
wieder Ofter lesen, Meditieren...)

5.Gibt es Menschen auf deinem Lebensweg oder auch in der Offentlichkeit, die
du besonders wertschatzt? Welche Eigenschaften sind es, die du an ihnen vor
allen Dingen bewunderst? (z.B. meine Lehrerin in der 7. Klasse, die immer
gelassen geblieben und auf uns Kinder eingegangen ist, meine Freundin, weil
sie auf sich selbst achtet und trotzdem fiir andere da ist...)

Denke dabei nicht zu lange nach und vermeide zu perfektionistische
Vorstellungen.

Anhand deiner Aufzeichnungen wirst du sehr gut erkennen konnen, was dir
wirklich wichtig ist und daraus deine personlichen Werte ableiten konnen.
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METHODE 3:
HAPPY TIMES

Eine weitere gute Moglichkeit, deine eigenen Werte zu erkennen, ist es
auf dein Leben zuruckzublicken. Finde heraus, wann du dich wirklich gut
gefuhlt hast und welche Entscheidungen, die du getroffen hast, sich
immer noch gut anfuhlen.

a) Finde heraus, wann du am gliicklichsten warst und was dazu

beigetragen hat.
Suche nach Beispielen sowohl aus deinem Berufs- als auch aus deinem

Privatleben.

Visualisiere die Zeiten, in denen du besonders glucklich warst
und stelle dir folgende Fragen:

e Was hast du gemacht?
e Warst du mit anderen Menschen zusammen? Mit wem?
e Welche anderen Faktoren haben zu deinem Gluck beigetragen?
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b) Benenne die Momente oder Ereignisse, auf die du besonders
stolz bist.

e Warum bist/warst du stolz darauf?
e Was hast du dazu beigetragen? Welche Eigenschaften waren
hilfreich?

c) Denke an die Zeiten, in denen du am meisten erfillt und
zufrieden warst.

e Welches Bedurfnis oder welcher Wunsch wurde erfullt?

e Wie und warum hat diese Erfahrung deinem Leben einen Sinn
gegeben?

e Welche anderen Faktoren haben zu deinem Gefuhl der Erfullung
beigetragen?
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So konnen wir uns
verbinden:

Schreib mir:
Info@dr-sven-sebastian.de

Folge mir auf Instagram:
@drsvensebastian

Abonniere meinen YouTube-Kanal:
Dr. Sven Sebastian

09O

Abonniere meinen Newsletter

i

Besuche meine Webselte:
Wwww.svensebastian.de



https://www.instagram.com/drsvensebastian/
https://www.youtube.com/channel/UCSG5jptvB77yG3aqSVV7cfw
mailto:info@dr-sven-sebastian.de
https://www.drsvensebastian.de/blog
https://www.drsvensebastian.de/

