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Welche Werte sind dir in deinem L eben wirklich wichtig?
Deine Wertehierarchie zeigt dir die Antworten!

Ein transparentes Werte-System als Grundlage jeder dauerhaften Mo-
tivation

Prinzipielle M oglichkeiten des Vorgehens

Optimal ist es, wenn du alle Werte, die du derzeit tatsachlich lebst, in einen

» Topf* wirfst, um sie anschlief3end zu sortieren. Stelle dazu eine Liste aller
Téatigkeiten auf, die du in eéinem fir dein Leben représentativen Zeitfenster von
ca. 12 Monaten tatsachlich durchfihrst, und zwar unabhéngig davon, ob du sie
gerne, freiwillig oder ,,gezwungenermalien” tust.

Die nachfolgenden Listen kannst du anschlief3end nehmen, um dir mittels Asso-
Ziationen weitere tatsachlich von dir gelebte Werte ins Bewusstsein zu holen.

Alternativ kannst du deine Ideal-Werte dlizitieren (= bewusst machen). Aber
Vorsicht: das Elizitieren der |deal-Werte alleine bewirkt noch keine Selbstver-
wirklichung und es besteht die Gefahr, sich der ,, Ideal-Werte-lllusion® hinzuge-
ben.

Gerade am Anfang, wenn du vielleicht noch keinen besonders klaren Zugang zu
deinen Werten hast, ist es besonders wichtig, dich mit deinen derzeit tatséchlich
gelebten Werten zu befassen. Wenn dein Gespur fir deine Werte immer feiner
wird ist der richtige Zeitpunkt gekommen, dich mit deinen Ideal-Werten ausei-
nanderzusetzen.

Hinweis

Diese hier dargestellte Vorgehensweise ist ein Extrakt aus einemvon
Matthias Schwehm Personlichkeitstraining entwickelten Vorgehen, das
in den sogenannten IntSel®-Sel bstbewusstsei nstrainings sowie im I nt-
Sl ®-Selbstverwirklichungstraining viele volle Zeitstunden umfasst.
Wer sicherstellen michte, dass er ein Maximum und Optimum an Klar-
heit flr sein Leben aus diesem wertvollen Selbstbewusstmachungspro-
zess schopft, der moge ein entsprechendes Training oder Coaching be-

legen.

Begriffsklarung und weitere Hinweise: (siehe hierzu auch den
Glossar auf www.IntSel.de)

Was versteht man unter einer Wertehierarchie?
e Siegibt an, an welchen Rangstellen die Werte zueinander stehen, also
die Wichtigkeit von Werten im Vergleich zu anderen Werten

Was sind Werte?
e Nominaliserungen von Prozessen, die uns besonders wichtig
sind bzw. die fir Einzelpersonen, Gruppen, Gemeinschaften oder
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Staaten usw. besondere Wichtigkeit und Bedeutung haben. So ist
z.B. der Wert “Sicherheit” etwas, was vielen Menschen sehr wich-
tigist.

e Nominalisierung bedeutet, dass aus einem Prozess durch Sprache
ein,Ding“ gemacht wird und somit etwas, was in der realen Welt
eigentlich , gar nicht geht“. Hierdurch ergeben sich oft Missver-
sténdnisse oder Probleme. So gibt es beispielsweise ein Paar, das
sich liebt (= Prozess), es gibt jedoch nicht das Ding ,Liebe”, es
wird jedoch so getan a's ob.

o Werte werden durch viele Glaubenssétze und Erfahrungen (aus de-
nen wiederum Glaubenssédtze abgeleitet wurden) gestiitzt. Somit
kann man auch sagen, dass Werte ,, dekontextualisierte Glaubenss-
aze' sind, also abstrakte Glaubenssdtze ohne einen konkreten
Rahmen.

e Eine andere und in der NLP-Literatur hdufig vorkommende Be-
zeichnung fir Werte sind Kriterien

Warum sind Werte so wichtig?
e Werte geben den Menschen Orientierung, indem sie darauf hin-
weisen “was sein sollte” (im Gegensatz zu Fakten — sie zeigen an
“wasist”). Insofern liegen Werte auch in der absoluten Zukunft, da
sieim Vergleich mit Zielen nie voll realisiert werden. Insofern ha-
ben sie eine Funktion als Ideal und Leitstern.

o Werte sind wichtig fur die Mativation, denn wenn wir etwas wol-
len, so deshalb, weil es uns etwas “wert ist.” Insofern sind Werte
das, woflr wir Zeit, Geld, Anstrengung und damit personliche
Energie und Kraft investieren.

® FEineklare Wertehierarchie ist die Voraussetzung fur die Fahigkeit,
schnell ,gute” Entscheidungen treffen zu kdnnen. Geht es bei-
spielsweise um die Frage, ob ich am Freitag zwei Uberstunden
machen soll, so muss ich z. B. abwagen, ob mir das Mehr an Geld
und die Zufriedenheit meines Chefs wichtiger ist as Zeit fir mich
oder meine Familie zu haben.
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Welche Werte sind Dir sehr wichtig? Deine Appetenz-Werte!

-- Spielt keine Rolle

- Weniger wichtig

0 Gelegentlich wichtig

+ Wichtig

++ | Sehr wichtig

Wert -- 0 |+ |[++ |Wert -- ++
Abenteuer Lernen

Achtung Liebe geben
Aktivitét Loyalitat

Anderen verzeihen Macht
Anerkennung Menschlichkeit
Auffassungsgabe Nahe
Aufrichtigkeit Obj ektivitat
Behaglichkeit Offenheit

Bildung Ordnung

Beitrag zum Allgemein- Personlichkeit
wohl

Dankbarkeit Pflichtbewusstsein
Demokratie Phantasie

Der Beste sein Pragmatismus
Distanz Pinktlichkeit
Disziplin Reichtum
Durchhaltevermdgen Ruhe

Ehre Ruhm

Ehrlichkeit Selbstverwirklichung
Einfluss Selbstlosigkeit
Erfolg (berufl.) Sexualitat

etwas in Bewegung setzen Sicherheit

Familie Sparsamkeit
Fitness Stérke

Flexibilitat Tapferkeit
Freiheit Toleranz

Freude Treue
Freundschaft Uberlegenheit
Frieden Umweltschutz
Frohlichkeit Unabhangigkeit
Gastlichkeit Verantwortung
Geflihl der Befahigung Vergniigen
Gerechtigkeit Vertrauen
Geschmack Wachstum, personliches
Geselligkeit Wahrheit
Gesundheit Wechsel

Glaube Weisheit

Gute Laune Zértlichkeit
Harmonie Zeitlosigkeit
Heiterkeit Zielbewusstsein
Herkunft Zugehorigkeit
Hilfsbereitschaft

Individualismus

Integritét

Kameradschaft

Klugheit

Kompetenz

Kreativitét
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Wert - |- |0 |+ |[++ |[Wert - - |0 |+ |+t
L assigkeit
L ebensfreude / Gliick
L eidenschaft
L eistungen erbringen

Wahle nun aus dem grof3en , Topf* deiner tatsachlich gelebten Werte mindes-
tens sechs bis acht und maximal 14 Werte aus, die du am intensivsten lebst.
Warum gerade diese Zahl? Ganz einfach, das nachfolgende Raster ist auf ma-
ximal 14 Werte ausgel egt. Erfahrungsgemafd gentigt es jedoch, seine sechs bis
acht, eventudll bis 10 Werte zu kennen. Nachdem du dir anhand dieses Rasters
die prinzipielle Vorgehenswei se bewusst gemacht hast kannst du selbiges belie-
big erweitern. Dies mag besonders den Perfektionisten ansprechen. Wer zu viel
Zeit hat, der moge dies tun. Auf Basis meiner Selbsterfahrungen, der Erfahrun-
gen als Entwickler und der langjdhrigen Erfahrungen as Trainer kannich,
Matthias Schwehm, klar die Empfehlung fir maximal 14 Werte aussprechen.

Die am intensivsten gelebten Werte sind digjenigen, fir die du
e am meisten Zeit
e am meisten Geld und
e am meisten Energie/ Nerven

investierst.

Fihre dieses Prozedere sowohl fiir deine Positiv- as auch fir deine Negativ-
Werte durch.

Wichtig: bevor du jeweils deine 14 am intensivsten gelebten Positiv- und Nega-
tiv-Werte sortierst, definier e siein deinen Worten. Erfahrungsgemald ist das mit
einer der schwersten Teile des Werte-Bewusstwerdungs-Prozesses. Sollten im
weiteren Verlauf Unklarheiten auftreten, so schaue zuerst in die personlichen
Definitionen deiner Werte. Oft zeigt sich, dass bereits dort Unklarheiten oder

M ehrdeutigkeiten formuliert sind, die den folgenden Prozess erschweren. Defi-
niere so lange aufs Neue, bis deine Werte wirklich ,, griffig” und klar sind.

d
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Die Definitionen Deiner wichtigsten positiven Werte

Die eigenen Werte in den eigenen Worten zu definieren ist zwar anstren-
gend, gibt aber zusétzliche Klarheit und vor allem die Sicherheit, dass
man auch eine Welle spater noch nachvollziehen kann, was man damit
eigentlich meint. Diesen Tell zu Uberspringen spart oberflachlich betrach-
tet zwar Zeit, kostet aber sehr viel Klarheit und erhoht die Unsicherheit.

Wert Definition
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Ermittlung Deiner positiven Wertehierarchie
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Beispiel
Nr Wert a) b)
1 |Liebe SR
2 | Anerkennung N 4‘// n)
3 | Flexibilitat N
4 | Teamarbeit N
- g
5 y 11
>
: A
2
8
9
10
11
12
13
14

Alle Werte werden paarweise miteinander verglichen. Die Zahl des
»Gewinners® des paarweisen Vergleiches wird in das zugehorige Feld der
Matrix geschrieben.

a) Zunachst wird aso Liebe (1) mit Anerkennung (2) verglichen. In
diesem Beispiel ist 1 wichtiger als 2, deshalb kommt 1 als Resul-
tat in des entsprechende Feld.

b) Nunwird Liebe (1) mit Flexibilitét (3) verglichen, erneut ist 1
wichtiger und kommt in das entsprechende Feld.

c) Nunwird Liebe (1) mit Teamfahigkeit (4) verglichen, dieses mal
ist 4 wichtiger und kommt in das entsprechende Feld usw.

d) ..

n) Anerkennung (2) wird mit Flexibilitét (3) verglichen, 3ist hier
der wichtigere Wert

Wenn alle Felder der Entscheidungsmatrix ausgefllt sind geht es weiter
mit der n&chsten Tabelle.
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Du z&hlst nun aus, wie oft die ,, 1 vorkam, wie oft die ,2"“ usw. und
tragst diesin die folgende Tabelle ein.

So langsam gibt es mehr Durchblick:

WertNr. |2 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14

Punktzahl

Rang

Die am haufigsten vorkommende Zahl ist somit dein wichtigster Wert,
die am zweithaufigsten vorkommende Zahl dein zweitwichtigster Wert
usw. In die Folgende Tabelle tragst du nun das Ergebnis ein.

Hier ist Deine Positiv-Wertehierarchie:

Rang |(Der wichtigste Wert steht oben)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

Herzlichen Glickwunsch! Du kennst nun deine wichtigsten Werte.
Wertehierarchie elizitieren © (2013) Matthias Schwehm  www.IntSel.de -10-




Welche Werte mochtest Du unter allen Umstanden vermeiden? Deine

Aversions-Werte!

-- Spielt keine Rolle

- Weniger wichtig

0 Gelegentlich wichtig

+ Wichtig

++ | Sehr wichtig

Wert -- ++ |Wert -- ++
Abhangigkeit von Ande- Schuldgefihle
ren
Abhangigkeit finanziell Unentschlossenheit
Besorgnis Versagen
Eifersucht Wut
Einsamkeit Zuriickweisung
Erniedrigung Unehrenhaftigkeit
Frustration Verlogenheit
Niedergeschlagenheit Machtlosigkeit
Verachtung Uneins mit sich
Passivitat Misserfolg
Missachtung Ahnungslosigkeit
Dummheit Unfreiheit
Ungerechtigkeit Geschmacklosigkeit
Ungastlichkeit Ungeselligkeit
Unordnung Feindschaft
Unpinktlichkeit Disharmonie
Armut Humorlosigkeit
Unruhe Inkompetenz
Unsicherheit Kreativitatslosigkeit
Sinnlosigkeit Verkrampftheit
Quélerel Krankheit
V erschwendung Hass
Schwéche [lloyalitét
Feigheit Unmenschlichkeit
Intoleranz Frustration
Untreue Erniedrigung
Uberheblichkeit Unverlasslichkeit
Ricksichtsosigkeit Mutlosigkeit
Unverantwortlichkeit Verschlossenheit
Misstrauen
Ligen
Stagnation
Naivitét
Brutalitét
Ausgeschlossen sein
Zuriickweisung
Einsamkeit
Schuldgefihle
Ausgeliefert sein
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Die Definitionen Deiner wichtigsten negativen Werte

Wert

Definition

Wertehierarchie lizitieren
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Ermittlung Deiner Negativ-Wertehierarchie

Nr Wert
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12

13

14

Die Erklarungen hierzu siehe weiter oben auf der entsprechend sel bst
Seite bel der Entwicklung der Positiv-Wertehierarchie.

Und es gibt noch mehr Durchblick:

Wert Nr. 1 2 3 |4 5 6 7 8 9 10

Punktzahl

Rang
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Hier ist deine Negativ-Wertehierarchie

Rang |(Der negativste Wert steht oben)
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Schlussbemerkung

Du weif3t nun mehr Gber dich und deine Werte, als die allermeisten Men-
schen auf dem Planeten Erde. Das Werte-Konzept stellt so etwas wie die
psychische Wirbel sdule deiner Personlichkeit dar. Wenn du dir unsicher
beziiglich des Vorgehens bist stelle sicher, dass du professionelle Unter-
stitzung einholst, idealerweise direkt bei Matthias Schwehm, dem Ent-
wickler dieser Vorgehensweise. Es sei noch einmal betont, dass der ge-
samte Werte-Bewusstwerdungsprozess in meinen Trainings viele Zeit-
stunden umfasst. Mit diesen Unterlagen haltst du das kopfméaldige Kern-
Konzept in der Hand. Das emotiona e Kern-Konzept, mit dem das K opf-
Konzept gegengecheckt werden kann, biete ich derzeit nur in den von
mir durchgefihrten Selbstbewusstseinstrainings an.

Alles Gute wiinscht dir

Matthias Schwehm

PS: Fur mich hat das Werte-Konzept meine gesamte Welt auf eine Weise
positiv revolutioniert, wie ich es nie fir méglich gehalten hétte. Und ich

bin mir sicher, dass das auch fur dich der Fall sein wird —wenn du dich
intensiv genug damit beschaftigst.
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