
Nimm Dir die 2 Seiten mit insgesamt 50 Werten und schneide die 50 Wörter aus. 

Lege sie verdeckt in 2er Reihen nebeneinander und decke sie in 2er Paaren auf. 

Wähle aus diesem Paar immer den Wert/ das Wort aus, das für Dich im Moment, 

jetzt, mehr Bedeutung hat, wichtiger für Dich ist, Dir ein gutes Gefühl gibt. Lege 

es beiseite. 

Wenn Du die ersten 50 Wörter auf 25 reduziert hast, mische die "wichtigen" 

Wörter neu, lege sie wieder verdeckt hin und reduziere wieder auf die Hälfte. Es 

bleiben am Schluss 3 Wörter übrig, die in Deinem jetzigen Lebensabschnitt für 

Dich am wertvollsten sind.

Dann kannst Du Dir die Seite mit den 6 Lebensbereichen anschauen:

1. Lebensunterhalt/ Job

2. Gesundheit

3. Beziehungen 

4. Bewusstheit/ Spiritualität

5. Reichtum/ Fülle

6. Aussehen/ Erscheinung

Es gilt jeweils, was Du darunter verstehst.

Um für Dich eine Bestandsaufnahme zu haben, schaue nun für jeden der 3 Werte 

in jedem der 6 Lebensbereiche auf einer Skala von 1-10, wie sehr Du diesen Wert 

schon für Dich lebst, leben kannst. Wo stehst Du? 

Ohne Bewertung, einfach schauen, wie ist es im Moment für mich.

Und was bedeutet der jeweilige Wert für Dich: z.B. Harmonie ist für mich...

Daraus kannst Du sehen, in welchen Bereichen Du das, was Dir wirklich wichtig 

ist noch verstärken kannst und nach Deinem Gefühl (wie will ich mich fühlen und 

was kann ich dafür tun, damit ich mich so fühle?) beeinflussen kannst.

Mach das für Dich in Ruhe.
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Wertearbeit (1.1.)



Nähe Leidenschaft

Ansehen Familie

Ruhm Schönheit

Vertrauen Harmonie

Selbstverwirklichung Einfluss

Respekt Selbstbestimmung

Freude Kreativität

Abwechslung Spaß

Anerkennung Freiheit

Geld Ordnung

Wertschätzung Erfolg

Muße Sinn

Status Wissen
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Macht Kollegialität

Leistung Treue

Liebe Neugier

Genuss Gesundheit

Herausforderung Abenteuer

Ehrlichkeit Gerechtigkeit

Zusammenhalt Sicherheit

zeitsouveränität Unabhängigkeit

Ruhe Verantwortung

Würde Stärke

Verbundenheit Offenheit

Sinnlichkeit Wachstum

Spiritualität Humor
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Wertearbeit (1.1.)
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