profilingvalues @

Meine Werte bewusst herausarbeiten

Die eigenen Werte zu kennen und entsprechende Ziele im Leben zu haben, tragt zu einem gelingenden Leben
mafigeblich bei. Werte konnen all das sein, was Ihnen wichtig ist — ohne Ausnahme. Mit dieser Anleitung kon-
nen Sie strukturiert Thre eigenen Werte sammeln bzw. auswéhlen, verdichten und mit Ihren Zielen abgleichen.
Stimmen Werte und Ziele tiberein, so schopfen Sie daraus Kraft. Klafft zwischen Werten und Zielen eine Liicke,

so erzeugt dies Reibung und kann dazu fithren, dass Sie Energie verlieren. Es ist leichter, die personlichen Ziele
anzupassen als die einem selbst wichtigen Werte zu verdndern. Ziel der Ubung ist es, etwa zwischen sieben und 15
Werte fiir sich selbst zu verdichten und sie dann den erarbeiteten Zielen gegentiberzustellen.

« Die weiter unten abgedruckte Wertedatenbank soll Thnen Denkanstofie geben. Sie ist aber nicht umfassend.
Horchen Sie also in sich hinein, um die Ihnen wirklich wichtigen Werte zu spiiren, wahrzunehmen und zu
erkennen. Es macht in der Regel Sinn, sich etwa 20 bis 30 Werte in einer Vorauswahl zusammenzustellen, die
Sie am besten auf kleine gleichartige Zettel oder Kartchen notieren.

- Danach gibt es verschiedene Methoden zu verdichten. Sie konnen beispielsweise

- allThren Werten Punkte geben, z.B. von 1 -3 oder von 1 -10. Danach sollten Sie allerdings nicht in einem
einzigen Schritt zur finalen Verdichtung kommen, sondern erst einen Teil aussortieren und mindestens
einen weiteren Verdichtungsschritt mit neuer Bepunktung durchfithren.

- alleThre Werte in einem Stapel anordnen und den ersten Wert mit dem zweiten Wert vergleichen. Den fiir
Sie wichtigeren behalten Sie in der Hand, den anderen legen Sie zur Seite. Vergleichen Sie nun den néachsten
Wert auf dem Stapel mit demjenigen, den Sie in der Hand halten, der wichtigere bleibt wieder in der Hand.
Wenn Sie mit dem Stapel durch sind, halten Sie Ihren wichtigsten Wert in der Hand und legen diesen dort-
hin, wo Sie Ihre wichtigen Werte sammeln. Machen Sie entsprechend weiter, bis Sie bei der gewiinschten
Verdichtungszahl angekommen sind.

- alle Werte vor Ihnen wie Puzzleteile arrangieren und die wichtigsten Werte herausnehmen.
- eine vollig andere Methode Ihrer Wahl verwenden.

Sie konnen eine Hierarchie der Werte fur sich bilden, aber das ist nicht zwingend notwendig. Wenden Sie sich
nun Ihren Lebenszielen zu. Was mochten Sie am Ende Thres Lebens erlebt und erreicht haben? Was sind fiir Sie die
Bausteine, die ein gelingendes Leben ausmachen? Dabei sollten Sie alle Lebensbereiche integrieren, also neben
Familie/Partnerschaft und der Arbeit auch Ihre soziale Eingebundenheit und spezielle Interessen bzw. Hobbys.
,Malen“ Sie sich ein Zielbild Ihres Lebens, entweder tatsdachlich mit Stiften oder versuchen Sie, den Zielzustand
moglichst gut zu beschreiben. Arbeiten Sie dann finf bis zehn Ihnen sehr wichtige Ziele heraus, die Sie jeweils in
einem Satz formulieren.

Nun bringen Sie beide Teilschritte dieser Ubung zusammen, indem Sie tiberpriifen, ob Thre Werte zu Ihren Zielen
passen und umgekehrt. Dazu kdnnen Sie zum Beispiel zu den formulierten Zielen die passenden Werte schreiben
oder die Karten verteilen. Oder Sie betrachten jede Zielsetzung im Lichte aller Werte und schatzen ein, ob sie sehr
gut, gut oder nicht so gut zu Thren Werten passt.

Welche Erkenntnisse ziehen Sie daraus? Kénnen Sie sich Mafinahmen vorstellen, die eine noch bessere Passung
zwischen Werten und Zielen bei IThnen hervorrufen wiirden? Auf der nachsten Seite finden Sie die erwahnte Wer-
tedatenbank zu Ihrer Anregung.
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Abenteuer
Achtsamkeit
Aktivitat
Aktualitat
Akzeptanz
Altruismus
Andersartigkeit
Anerkennung
Anmut

Ansehen
Anstand

Askese

Asthetik
Aufgeschlossenheit
Aufmerksamkeit
Ausdauer
Ausgeglichenheit
Ausgewogenheit
Authentizitat

Balance
Begeisterung
Beharrlichkeit
Bescheidenheit
Besonnenheit
Bestandigkeit

Charme

Dankbarkeit

Demut

Disziplin
Durchsetzungskraft
Dynamik

Echtheit
Effektivitat
Effizienz
Ehrlichkeit
Einzigartigkeit
Elan

Eleganz
Empathie
Energie
Engagement
Entdeckergeist
Entscheidungsfreude
Entschlossenheit
Erfahrung

Erfolg
Ernsthaftigkeit
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Exzellenz

Fairness
Familie

Flei
Flexibilitat
Freiheit
Freude
Freundlichkeit
Freundschaft
Frieden
Frohlichkeit
Fihrung
Firsorglichkeit

Geborgenheit
Geduld
Gelassenheit
Gemeinschaft
Gemiitlichkeit
Genuss
Gerechtigkeit
Geschwindigkeit
Gesundheit
Glaubwiirdigkeit
Gluck
Grofizligigkeit
Gute

Harmonie
Heimat
Herausforderung
Herzlichkeit
Hilfsbereitschaft
Hingabe
Hoffnung
Hoflichkeit
Humor

Idealismus
Individualitat
Innovation
Inspiration
Integration
Integritat
Intellekt
Intelligenz
Interesse
Intuition

Klarheit
Klugheit
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Kompetenz
Konsequenz
Konservativismus
Kontinuitat
Kontrolle
Kooperation
Kreativitat

Kultur

Leichtigkeit
Leidenschaft

Liebe
Liebenswiirdigkeit
Loyalitat

Macht
Menschlichkeit
Mitgeftihl
Motivation
Mut

Nachhaltigkeit
Néchstenliebe
Nattirlichkeit
Neugierde
Neutralitat

Offenheit
Optimismus
Ordnung

Perfektion
Pflichtgefiihl
Phantasie
Pragmatik
Prasenz
Prazision
Professionalitéat
Plnktlichkeit

Realismus

Reichtum
Resilienz
Respekt
Riicksichtnahme
Ruhe

Sanftmut
Sauberkeit
Schonheit
Selbstbestimmung
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Selbstdisziplin
Selbstvertrauen
Sensibilitat
Seriositat
Sicherheit
Solidaritat
Sorgfalt
Sparsamkeit
Spaf’
Spontaneitat
Stabilitat
Standfestigkeit
Sympathie

Tapferkeit
Teamgeist
Teilen
Toleranz
Tradition
Transparenz
Traumen
Treue
Tiichtigkeit

Unabhangigkeit
Unbestechlichkeit

Verdnderung
Verantwortung
Verbundenheit
Verlasslichkeit
Vernetzung

Verzeihen
Vielfalt

Wachsamkeit
Warme

Weisheit
Weiterentwicklung
Weitsicht
Willenskraft
Wiirde

Zielstrebigkeit
Zugehorigkeit
Zuneigung
Zusammenhalt
Zuverlassigkeit
Zuversicht



