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v WILLKOMMEN ZU DEINEM

Willkommen
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Es gibt Momente im Leben, in denen wir

nicht wissen, welcher Weg der richtige ist.

Wir denken nach.

Wir vergleichen.

Wir fragen andere um Rat.
Und trotzdem bleibt in uns ein Gefiihl

von Unsicherheit.

Oft fehlt uns nicht die Antwort.
Uns fehlt die Verbindung zu dem,

was uns wirklich wichtig ist.

Deine Werte sind wie ein innerer Kompass.
Sie geben Dir keine fertigen Losungen und
nehmen Dir Entscheidungen nicht ab. Doch
sie helfen Dir, eine Richtung zu wihlen,

die zu Dir passt.

Dieses kleine Begleitheft ladt Dich dazu ein,
Deine personlichen Werte zu entdecken,
bewusster zu verstehen und in Deinen

Alltag zu integrieren.

Du musst heute noch nicht alle Antworten kennen.
Du darfst sie Schritt fiir Schritt in Dir finden.
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Deine Werte zeigen Dir nicht, was Du tun musst.
Sie erinnern Dich daran, wer Du sein mochtest.
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" Was sind Werte?

Werte sind innere Uberzeugungen dariiber,
was Dir im Leben wirklich wichtig ist.

Sie beeinflussen:

wie Du Entscheidungen triffst

wie Du Beziehungen gestaltest

was Dir Kraft schenkt

was sich fir Dich richtig oder falsch anfihlt
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wie Du leben und anderen Menschen
begegnen mochtest
Werte sind keine Ziele.

Ein Ziel kannst Du erreichen und abschlieen.
Ein Wert begleitet Dich immer wieder.

Beispiel l

Ziel:
Ich méchte regelmiBig Zeit mit meiner Familie verbringen.

Wert:
Verbundenheit oder Familie.

Oder:

Ziel:

Ich méchte mich beruflich weiterentwickeln.
Wert:

Wachstum, Lernen oder Selbstbestimmung.

) Wo in meinem Leben spiire ich bereits,
& dass etwas fiir mich besonders bedeutsam ist?
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Ziele zeigen Dir, was Du erreichen mochtest.

Werte zeigen Dir, wie Du leben méchtest.




Reflexionsfragen
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Yy Wo Deine Werte

gichfloar werden

Deine Werte sprechen bereits mit Dir

Manchmal fillt es schwer, die eigenen Werte
direkt zu benennen.

Doch sie zeigen sich oft in Deinen Gefiihlen
und Reaktionen.

Diese Momente konnen Hinweise sein
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Was Dich tief beriihrt
zeigt Dir hiufig, was Du liebst.

Was Dich wiitend macht
zeigt Dir moglicherweise, welcher Wert verletzt wurde.

Was Dir Kraft schenkt
zeigt Dir, was Dein Inneres nihrt.

Was Dich unruhig macht
kann darauf hinweisen, dass Du gegen einen
wichtigen Wert lebst.

Was Du an anderen bewunderst
zeigt Dir oft Eigenschaften, die auch fiir Dich
bedeutungsvoll sind.
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Wann habe ich mich zuletzt wirklich lebendig gefiihlt?

Welche Situationen beriithren mich besonders?

Was macht mich traurig oder wiitend?

Welche Menschen bewundere ich = und warum?

Wann fiihlt sich mein Leben besonders stimmig an?




y Welche Werte
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Lies die Begriffe langsam durch.

Dt igf mir wichfig.”

Du musst noch nichts reduzieren.

Es diirfen zunichst auch 15 oder 20 Werte sein.
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Markiere zunichst alle Werte, bei denen Du innerlich spiirst:

Achtsamkeit Gelassenheit
Abenteuer Gerechtigkeit
Akzeptanz Gesundheit
) Authentizitit Glaube
Bestindigkeit Grol3zuigigkeit
‘ fl 1 Dankbarkeit Harmonie
\ V Disziplin Humor
Ehrlichkeit Individualitat
Empathie Klarheit
Entwicklung Kreativitat
Familie Leichtigkeit
Freiheit Lernen
Freude Liebe
Frieden Loyalitit
Fursorge Mitgefiihl
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Mut
Naturverbundenheit
Offenheit

Respekt

Ruhe
Selbstbestimmung
Selbstachtung
Sicherheit
Spiritualitit
Stabilitit

Treue
Verantwortung
Verbundenheit
Verlasslichkeit

Vertrauen

Wachstum

Wertschitzung
Wahrhaftigkeit
Zugehorigkeit

Zuversicht
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4 Deine erste Auswahl
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Schau Dir alle markierten Werte noch einmal an.
Welche davon sind schon oder wiinschenswert?
Und welche brauchst Du wirklich,

damit sich Dein Leben stimmig anfiihlt?

Wihle nun Deine zehn wichtigsten Werte.

) ) B & & T & & G
<€

Pt
=
<

Vertiefende Frage <

¥ Welche Werte begleiten mich schon lange?

¥ Welche Werte vermisse ich gerade in meinem Leben?

¥ Welche Werte lebe ich méglicherweise nur, weil andere sie erwarten?

¥ Welche Werte fiihlen sich wirklich nach mir an?

GVa) Wiihle nicht die Werte, die besonders gut klingen.

Wihle die Werte, bei denen Dein Inneres ruhiger wird.
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¥ Deine fiinf Herzenswerte
Nun darfst Du Deine Auswahl weiter reduzieren.
Stell Dir vor, Du kénntest nur fiinf Werte mit auf Deinen

weiteren Lebensweg nehmen.
Welche wiren unverzichtbar?
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Mein Were: )(74 Warum ist dieser Wert fiir mich wichtig?
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A : /) Warum ist dieser Wert fiir mich wichtig?
M Werts | W arum ist dieser Wert fiir mich wichtig

N

3 Mein Wert: (:7 Warum ist dieser Wert fiir mich wichtig?

; . | 7 Warum ist dieser Wert fiir mich wichtig?
4 Mein Wert: ; 7 g
. H

(@ e RSP
5 Mein Were: | g Warum ist dieser Wert fiir mich wichtig?

Zusitlche Frape. ¥

Welcher dieser Werte bekommt in meinem heutigen Leben noch zu wenig Raum?

< Je klarer ich meine Werte kenne,
desto stimmiger wird mein Weg.
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y Das He;'z Deines
(Werfe~Kemfeosses

Aus Deinen finf Herzenswerten wihlst Du nun die drei Werte aus,
die Dich im Moment am stirksten tragen sollen.

Diese Entscheidung gilt nicht fiir immer.

Du darfst Dich verindern.

Doch diese drei Werte diirfen Dir in Deiner aktuellen Lebensphase
Orientierung schenken.

@ Wert 1 Mein Wert:

¥ Warum bedeutet er mir so viel?

¥ Wo lebe ich diesen Wert bereits?

N ¥ Woran merke ich, dass er in meinem Leben fehlt?

¥ Wie kann ich ihn in den kommenden Tagen bewusster leben?

@ Wert 2 Mein Wert: —9

¥ Warum bedeutet er mir so viel?

¥ Wo lebe ich diesen Wert bereits?
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Woran merke ich, dass er in meinem Leben fehlt?

Wie kann ich ihn in den kommenden Tagen bewusster leben?

Wert 3 Mein Wert: —5)

¥ Warum bedeutet er mir so viel?
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¥ Wo lebe ich diesen Wert bereits?

¥ Woran merke ich, dass er in meinem Leben fehlt?

Wie kann ich ihn in den kommenden Tagen bewusster leben?




Yy Wo stehe 1ch heute?
Wein [een im Eink
mil meinen (/Jerfen

Unsere Werte mdchten in unserem Alltag gelebt werden.
Diese Ubersicht hilft Dir zu erkennen, wo Du bereits im Einklang

mit Dir bist — und wo Du Dir mehr Verbindung wiinschst.

Wie sehr lebe ich ithn
bereits?

Welcher Wert ist

Lebensbereich
A mir hier wichtig?

1 = gar nicht |

10 = voll und ganz

Beziehung

und Familie 2,03 4 5

COVO3 6 7 8 9 10
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Arbeit und
Beruf

Gesundheit
und Kérper

QR Freundschaften 9 8 4606 789 0
é Zeit fir mich (23] 6 G789 0
Personliche

Entwicklung

mit meinen Werten?

¥ Welcher kleine Schritt konnte dort etwas verindern?
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Was wiinsche ich mir?

% In welchem Bereich meines Lebens wiinsche ich mir aktuell mehr Ubereinstimmung
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y Der Werte-Check

fir Entscheidungen
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Nicht jede Entscheidung ist leicht.
Doch Deine Werte konnen Dir helfen,

klarer zu erkennen, welcher Weg zu Dir passt.

Mein Entscheidungs-Check
y

Vor einer wichtigen Entscheidung darfst Du Dich fragen:
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Passt diese Entscheidung zu meinen wichtigsten Werten?

. ¥ Handle ich gerade aus Vertrauen oder aus Angst?

. ¥ Sage ich Ja, obwohl mein Inneres Nein meint?

.V Respektiere ich mit dieser Entscheidung meine Bediirfnisse und Grenzen?

4. ¥ Welche Entscheidung schenkt mir langfristig mehr inneren Frieden?
6. ¥ Wiirde ich diese Entscheidung auch treffen, wenn niemand sie bewerten wiirde?

. ¥ Bringt mich dieser Schritt niher zu dem Menschen, der ich sein méchte?

4 Die Entscheidung, die mich gerade beschéftigt:

R

Mein Verstand sagt:

Mein Herz sagt:

Meine Werte zeigen mir:

G

Mein néchster stimmiger Schritt:




¥ Ein Satz, ¢
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Deine drei Kernwerte konnen zu einem personlichen Satz werden.
Dieser Satz soll Dich nicht unter Druck setzen.

Er darf Dich erinnern.

An Deine Richtung.

An Deine innere Stimme.

Und an den Menschen, der Du sein mochtest.
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¥ Ich gehe meinen Weg mit Mut, Ehrlichkeit und Vertrauen.

¥ Ich richte mein Leben nach dem aus,
was meinem Herzen Frieden schenkt.

¥ Ich entscheide mich fiir Verbundenheit, Freiheit
und einen liebevollen Umgang mit mir selbst.

¥ Meine Werte fithren mich auch dann,
wenn der nichste Schritt noch nicht klar ist.

Mein personlicher Kompasssatz
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Meine drei Kernwerte:
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Meine Unterschrift:
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Mein
Werte-Kompass
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MEINE DREI WICHTIGSTEN WERTE

MEIN KOMPASSSATZ
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¥ FRAGE FUR MEINEN ALLTAG ¢

\ Entspricht das gerade dem Menschen, der ich sein méchte?
Wenn ich unsicher bin, erinnere ich mich:
y ——— ¥
N A8 7T\ ;
\g l. % ' Ich muss nicht sofort alle Antworten kennen.
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/ Qﬂ / Meine Werte diirfen mir Orientierung schenken.
Z ) Ich darf mir Zeit fiir Entscheidungen nehmen.
@ | Mein Kérper und mein Herz dirfen mitsprechen.

7% 9\
( ﬁ . Ich darf einen Weg wiihlen, der zu mir passt.

K nian soul




¥ Dein Kompass
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Du musst nicht immer wissen, wohin Dein gesamter Weg fiihrt.
Manchmal geniigt es, Deinen niichsten Schritt zu kennen.

Deine Werte erinnern Dich daran, was Dir wirklich wichtig ist.
Sie helfen Dir, auch in unklaren Momenten bei Dir zu bleiben
und Entscheidungen zu treffen, die sich ehrlich und stimmig anfiihlen.

Vielleicht wird sich Dein Werte-Kompass im Laufe der Zeit verindern.

Das ist kein Zeichen dafiir, dass Du Dich geirrt hast.
Es ist ein Zeichen dafiir, dass Du wichst.

Kehre immer wieder zu diesen Seiten zuriick.

Besonders dann, wenn Du unsicher bist, Dich im Auf3en verlierst
oder das Gefiihl hast, den Kontakt zu Deiner inneren Richtung
verloren zu haben.

Denn Dein Kompass war nie verschwunden.
Du darfst nur lernen, ihm wieder zuzuhéren.
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% Atme tief ein. Und langsam wieder aus.

Frage Dich:

4
% NN Bevor Du dieses Begleitheft schlie8t, halte noch einmal kurz inne.
€ .

¥ Welcher Wert soll mich ab heute ganz bewusst begleiten? ¥  Welche Entscheidung mochte ich kiinftig
hiufiger im Einklang mit meinem Herzen treffen?
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Es gentigt,
den nichsten Schritt zu sehen.

y Abschlussaffirmation

Und Dir selbst dabei zu vertrauen.

Du musst den ganzen Weg nicht kennen.
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