Der innere Kompass

Was motiviert uns, gibt uns Energie, macht uns zufrieden?
Forscher entdecken die Kraft der personlichen WERTE und warum
es sich lohnt, sie zur Richtschnur fiirs Leben zu machen

von Corinna Schéps unp Tim Méller-Kaya (LLUSTRATIONEN)
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INE FRAGE HAT sich
Arno Dahnert* frither
nie gestellt: Was ist mir
wirklich wichtig im Le-
ben? Fiir ihn schienen
die Prioritaten klar. ,,Ich
dachte, es ist entschei-
dend, mich um andere zu sorgen und
immer fiir sie da zu sein“, sagt er. Dem
Postbeamten, 40 Jahre alt und Vater
eines neunjihrigen Sohnes, war es
immer so vorgekommen, als diirfe er
nur gliicklich sein, wenn es allen um
ihm herum gut ging, vor allem seinen
Eltern: ,Ich habe stdndig meine Fiihler
ausgestreckt.” Fiirsorglichkeit und Zu-
verlassigkeit, zwei klassische Werte,
bestimmten den gro3ten

Teil seines Handelns. Werte g
Orientie
Sinn, mel
erfolgreich oder kreativ E“ergggg g

Andere Ideale erschie-
nen ihm vollig neben-
sichlich: etwa beruflich

zu sein und selbstbe-
stimmt zu leben. Doch
der Schein trog. Dahnert
lebte an tief verschiitteten inneren Uber-
zeugungen vorbei. Einer der Griinde,
weshalb es ihm schlieBlich so schlecht
ging, dass er seinen Job nicht mehr
schaffte und iiber Jahre mit Depressio-
nen in Krankenhdusern behandelt wer-
den musste. Doch er hat diese Krise
durchgestanden. ,,Die Beschéftigung
mit meinen Werten hat mir dabei sehr
geholfen”, sagt er.

Dahnerts Geschichte ist ein extre-
mes Beispiel dafiir, was einem wider-
fahren kann, wenn die Diskrepanz zwi-
schen unseren Grundiiberzeugungen,
die uns hiufig gar nicht bewusst sind,
und dem téglichen Handeln zu grof3
wird. ,,Auch viele gesunde Menschen
geben den Werten, die ihnen eigentlich
wichtig sind, zu wenig Raum®, sagt Lisa
Lyssenko, Psychologin am Zentralinsti-
tut fiir Seelische Gesundheit (ZI) in
Mannheim: ,,Sie fiihlen sich immer miss-
mutig und wissen nicht, warum.“

Inzwischen ist belegt: Menschen
orientieren sich weltweit an den glei-
chen 19 Werten. Dazu zéhlen Tugenden
wie Fiirsorglichkeit, Zuverldssigkeit

Motiva

*Name von der Redaktion gedndert

oder gesellschaftliches Engagement
ebenso wie das eher Ich-betonte Stre-
ben nach Wohlstand und Macht, Leis-
tung oder Genuss. Diese Mixtur niitzt
zum einen der Gemeinschaft, zum
anderen treibt sie zur eigenen Opti-
mierung an. Sie hat einen wesentlichen
Anteil am evolutionédren Erfolg der
Gattung Mensch. Der Wertekanon ist
daher universell. Ob jemand nach sei-
nen wichtigen Maximen handelt, ent-
scheidet in hohem
Malf3e dariiber, wie zu-
frieden er ist, ob er ein
sinnerfiilltes  Leben
fihrt — oder sich ge-
stresst fithlt. Seinen
Werten zu folgen stiitzt
die seelische Gesund-
heit. Doch Hand aufs
Herz: Wer kann schon auf Anhieb sa-
gen, welche Ideale ihm am wichtigsten
sind und wie gut er danach lebt?
Psychologen haben sich nun daran
gemacht, diese Quelle fiir ein besseres
Leben zu erschlief3en: Sie haben einen
Wertecheck entwickelt, der sich von
jedermann nutzen lasst (siehe Seite 63).
Er umfasst die Werteanalyse plus An-
leitung fiir eine Umsetzung im Alltag.
Die Bestandsaufnahme gibt Aufschluss
dartiber, wie sehr wir unseren Idealen
gerecht werden und wo
genau wir vielleicht zu

3

Nach Ides

wiegen: ,,Werte geben Orientierung,
Sinn und Motivation“, sagt Martin
Bohus, Direktor am ZI und ein Vorreiter
auf diesem Forschungsfeld. Wer im Ein-
klang mit seinen Werten handelt, hat
mehr Energie, weil sein Gehirn ein
solches Verhalten belohnt.

AUS DIESEM GRUND iiberwinden Men-
schen bei einer Aufgabe, die ihnen wirk-
lich wichtig ist, grofste Widrigkeiten,
halten durch, kimpfen fiir ferne Ziele,
machen grof3e Abstriche beim Komfort
und kommen aus Stimmungstiefs leich-
ter wieder heraus. Doch ebenso, wenn
auch nicht so spektakulér, wirkt das
Wertesystem im Alltag eines jeden Men-
schen. Lange Zeit haben sich die Seelen-
fachleute gefragt: Wieso stehen wir
morgens eigentlich auf? Was treibt uns
an? Sicher, wir haben Grundbediirf-
nisse. Doch um sie effizient und sozial-
konform zu befriedigen, hat der Mensch
im Laufe der Evolution sein Wertesys-
tem entwickelt, das ihm dabei entschei-
dend hilft.

Allerdings: ,Ideale blos zu haben
bringt nichts, man muss sie umsetzen
konnen, damit sie einem Kraft geben,
sonst machen sie missmutig®, sagt Bo-
hus. Daher riihrt dieses diffuse Gefiihl,
das viele Menschen kennen, dass die
wirklich wichtigen Dinge trotz aller Be-
triebsamkeit im Alltag oft untergehen.

Um wieder zufriedener zu werden,
reicht es bereits, ein bis zwei Werte, die
etwas zu kurz kamen,
besser umzusetzen. Das

stark abweichen von klappt unabhéngig vom
dem, was wir eigentlich zu leben Lebens-
wollen. Je besser wir macht we bereich: ,Erfolgserleb-

nach unseren Maximen
handeln, desto stimmi-
ger fiihlt sich das Leben
an. Erfreulicherweise,
auch das hat die Forschung zutage ge-
fordert, ist es immer moglich nachzu-
justieren, und zwar in jedem Alter und
in jeder Lebenssituation.

Das kostet zwar etwas Miihe. Doch
die Vorteile kénnten bei Weitem iiber-

nisse kann ich mir im
Job ebenso verschaffen
wie im Kaninchenziich-
terverein oder beim Ku-
chenbacken®, sagt die Psychologin Lisa
Lyssenko. Das Gute zudem: Der Beloh-
nungsschub, den werteorientiertes Han-
deln im Gehirn ausldst, macht unabhén-
giger von dullerer Anerkennung. Etwa
durch den Chef oder ein stetig steigen- »
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des Gehalt. Denn Werte motivieren von
innen heraus.

Die Erkenntnisse iiber die Bedeu-
tung von Idealen fiir unser seelisches
Wohlbefinden erkldaren auch, warum
sich viele Menschen so erschopft fithlen:
»Wenn unser Handeln und unsere Ent-
scheidungen mit unseren Werten kol-
lidieren, geraten wir in einen Span-
nungszustand®, sagt Guy Bodenmann,
Stressforscher an der Universitét Ziirich.
Wer etwa dauernd Mitarbeiter entlassen
muss, seinem Naturell nach jedoch ein
flirsorglicher Typ ist, leidet entweder
sofort heftig, oder er verdréngt die Dis-
sonanz und fiihlt sich latent unter Druck.
,Aber dieser Stress kommt irgendwann
hoch und trifft einen dann umso harter”,
sagt Bodenmann.

Die Analyse, welche Werte ein
Mensch hat und wie sehr er - womoglich
unbemerkt — von ihnen abweicht, ist
inzwischen auch Teil sehr erfolgreicher
neuer Psychotherapiemethoden: etwa
fiir Burnout-Betroffene oder fiir depres-
sive Patienten wie Arno Dahnert. Der
war, schon bevor er zu-
sammenbrach, stdndig
miide und musste sich
nach der Arbeit sofort hin-
legen. ,,Doch wenn wir uns
zerschlagen fiihlen, ist
Ausruhen oft nicht die
beste Losung®, sagt Lisa
Lyssenko. Neue Energie
schopfen wir eher, wenn wir uns auf-
raffen und etwas unternehmen, das
unseren Werten entspricht: Hobbys, so
lautet die simple wie einleuchtende Er-
kenntnis, erfiillen genau dieses Krite-
rium - wir héitten sie sonst nicht.

Wer im Auge behilt, was ihm wich-
tig ist, fiihlt sich langfristig erfiillter und
erlebt Bedeutung. Sinnverlust hingegen
erhoht das Risiko fiir ein Burnout. Unse-
re Vorfahren zogen ihren Lebenssinn
zumeist aus Religion und der Einhaltung
strenger Konventionen. Keine Frage:
Kaum einer mochte die Zwinge ver-
gangener Epochen zuriickhaben. Doch
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hinterlésst der Verlust der klassischen
Wertebastionen ein Vakuum.

Sich auf innere, personliche Ideale
zu besinnen, so zeigt die Forschung,
kann dabei als Kompass dienen im Meer
der Moglichkeiten. Wer sich klar darii-
ber ist, was er im Kern méchte, dem
fallt es leichter, zu entscheiden und
Grenzen zu setzen — gegeniiber den
eigenen Wiinschen ebenso wie den An-
spriichen anderer. ,,Das fordert die Ein-
sicht, dass nicht alles gleichbedeutend
ist, dass man nicht alles braucht“, sagt
Guy Bodenmann. Und es fordert eine
gesunde Form von Demut. Denn es kann
enorm entlasten, sich von weniger ent-
scheidenden Zielen zu l6sen, nicht alles
schaffen zu miissen, sich auf Wesent-
liches zu konzentrieren.

Doch warum machen wir das nicht
alle langst? Was hélt uns ab? Auch
dafiir findet sich eine Erklarung in der
evolutiondr gewachsenen Struktur
unserer Psyche. Denn die Werte haben
machtige Gegenspieler: die Emotionen.
Auch sie sind in unserem Gehirn eng
mit dem Motivations- und Belohnungs-
system verkniipft. Werteorientiert zu
leben macht vor allem langfristig zu-

frieden. Kurzfristig kon-
nen andere Dinge we-
sentlich mehr Spalfd
machen. Etwa der Scho-
koriegel, der sofort ein
paar Gliicksmomente
schenkt. Das Ziel, ein
paar Kilo abzunehmen,
um gesund zu bleiben
und besser auszusehen, gerat da leicht
aus dem Blick.

,Wir verbringen heute sehr viel Zeit
damit, uns kurzfristig gute Gefiihle zu
verschaffen und die schlechten abzu-
schaffen“, sagt Martin Bohus. Unsere
Gesellschaft propagiere das schnelle
Gliick: Konsum, héufige Job- und Part-
nerwechsel, alles normal. ,,Wir miissen
uns eine wertebasierte, psychosoziale
Nachhaltigkeit zuriickerobern.“ Denn
nicht in gleichem Maf3e wie unsere Frei-
heit ist auch unsere Féhigkeit gewach-
sen, innezuhalten und uns zu fragen,
was uns im Riickblick, am Ende unseres

W

X

Lebens, gefehlt haben konnte. Wer hau-
figer mit Sterbenden spricht, wie die
Krankenschwester Bronnie Ware, die
dariiber ein bekanntes Buch geschrie-
ben hat, bekommt héufig zu horen: Ich
hétte mir mehr Zeit fiir Freunde neh-
men, weniger arbeiten und mir erlauben
sollen, gliicklicher zu sein.

DER BESCHLEUNIGTE ALLTAG bietet
Anreize genug, sich in Uberangebot und
Ablenkungen zu verlieren. Hinzu kommt
der Dauerstress, der die Entscheidungs-
fahigkeit schwécht. Der Orientierung
an den eigenen Werten steht auch unser
soziales Wesen entgegen: Wir brauchen
Anerkennung und Akzeptanz durch an-
dere. ,Sachzwénge, Rollenerwartungen
und Gruppendruck hindern uns daran,
uns allein nach den eigenen Bediirf-
nissen und Vorstellungen auszurichten®,
sagt Bodenmann.

Zudem hat kaum einer Zeit dafiir
iibrig, sich von heute auf morgen in-
tensiv um seine tiefen inneren Ideale
zu kiitmmern. Noch dazu kénnen Wer-
te in Konkurrenz stehen, etwa Fiirsor-
ge fiir die Familie und Leistung im Job.
Da heil3t es planen und abwégen, was
wann seine Zeit haben soll.

Es erfordert also einige Anstren-
gung, das Leben stédrker nach einer be-
stimmten Maxime auszurichten. Der
Patient Arno Dahnert aus Lorrach hat
es geschafft. Bei ihm brachten der Werte-
check und die Verdnderungen, die er
danach in seinem Leben vornahm, ent-
scheidende Impulse: ,,Da ist meine gan-
ze Welt innerlich in Bewegung gekom-
men“, sagt er heute. Er hat begriffen,
dass ihm Selbstbestimmung, Kreativitit
und Leistung ebenso wichtig sind wie
seine ausgepragte Fiirsorglichkeit.

Und so zog er, in groflem Einver-
nehmen mit seiner Frau, zu Hause aus,
malt jetzt mit Hingabe, nimmt seinen




Sohn neuerdings mit in Kunstausstel-
lungen, braust allein mit dem Motorrad
ans Meer und kann das zum ersten Mal
wirklich genief3en. Und er hat ein Eh-
renamt als Fahrer fiir ein Behinderten-
heim angetreten. Die Familie sei ihm
nach wie vor wichtig, er werde ein net-

Mit diesen Tests kénnen Sie in finf Schritten |hre personlichen Werte
erkunden. Nehmen Sie sich daflr Zeit. Finden Sie heraus, welche Ideale

ter Kerl bleiben. ,Aber nicht mehr als
Opfer”, sagt er. Sondern in einer ver-
niinftigen Balance.

Wer solche Verdnderungen syste-
matisch angeht, wer wie Dahnert Schritt
fiir Schritt lernt, einigen wichtigen Wer-
ten konkret zu folgen, sodass sie den
Alltag befruchten und die Seele nihren,
wer dabei Widerstdnde und Stolper-
steine einkalkuliert, kann viel gewin-

Ihnen wichtig sind und wie sehr Sie diesen in lhrem heutigen Leben

gerecht werden. Erfahren Sie, was Sie &ndern kénnten, um kiinftig noch

zufriedener und motivierter zu werden und sich kraftvoller zu fihlen.

Der Check wurde von der Psychologin Lisa Lyssenko und dem Psychiater

Martin Bohus vom Zentralinstitut fiir Seelische Gesundheit in
Mannheim speziell fiir stern GESUND LEBEN entwickelt.

Schritt1

. Sieim Alltag nach lhren Werten?

Machen Sie eine Bestandsaufnahme: Wie sehr leben

Kreuzen Sie das Kastchen an, das am besten zutrifft,
und tragen Sie die Punktzahlim K&stchen ganz rechts ein.

. Ich bilde mir eine eigene Meinung zu Themen, die mir wichtig
sind.

Ich lebe in einem sozialen Umfeld mit Stabilitdt und Ordnung.
Ich habe viel SpaRB.

Ich kann Menschen akzeptieren, selbst wenn ich mit ihnen nicht
einer Meinung bin.
Ich kann anderen Menschen Anweisungen geben.

Ich werde von allen Menschen, die mir wichtig sind, respektiert

und geachtet.

Ich fuhre ein abwechslungsreiches Leben.

Ich kiimmere mich um die Bedtirfnisse der Menschen, die mir
persdnlich nahestehen.

n Ich habe genug Geld, um damit auch andere zu beeinflussen.

Ich schiitze mich vor Krankheiten, achte auf meine Gesundheit.

{

nen. Dafiir braucht ein gesunder Mensch
keinen Therapeuten und auch nicht den
ganz grofSen Bruch. Letztlich geht es
darum, sich einzugestehen, dass unsere
Zeit begrenzt ist, dass es kliiger ist,
rechtzeitig innezuhalten und sich zu
fragen: Was zéhlt - und wie will ich
leben?

e
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Ich treffe die wichtigen Entscheidungen in meinem Leben selbst.

Ich bin ehrgeizig und verfolge meine selbstgesteckten Ziele.

Ich bin fiir meine Freunde und meine Familie da, wenn sie mich

brauchen.
Ich verdiene geniigend Geld.

Ich setze mich dafiir ein, dass jeder Mensch gerecht behandelt
wird und die gleichen Chancen im Leben hat.

Ich habe eine Menge eigener origineller Ideen und kann sie auch
umsetzen.

-

ch habe ein gutes Ansehen in der Offentlichkeit.

N

Ich helfe den Menschen, die mir am Herzen liegen.

Ich fithle mich sicher und geschiitzt

Ich bin zuverlassig und vertrauenswirdig.

Ich gehe Risiken ein, die mein Leben aufregend machen.

Ich habe Einfluss auf andere Menschen.

Ich plane viele Aktivitaten eigenstandig.

Ich bin erfolgreich in dem, was ich tue.
Ich genieRe das Leben in vollen Ziigen.

Ich lerne bestindig dazu und kann mein Wissen erweitern.

Ich kann anderen sagen, was sie tun sollen. s

Ich kann eine Vielzahl von neuen Erfahrungen machen

Ich besitze kostspielige Dinge und zeige damit meinen sozialen
Status.

Ich engagiere mich fiir gesellschaftliche Belange wie Politik oder

Umweltschutz.
Ich erlebe vieles, was mir Vergniigen und Freude bereitet.

Ich unterstiitze meine Familie und meine Freunde, sooft ich
kann.

Ich bekomme geniigend Anerkennung fur meine Leistungen.

Ich werde so gut wie nie herablassend behandelt.

Meine Freunde und meine Familie kénnen sich voll und ganz auf
mich verlassen.

Ich kann weitgehend selbst tiber mich bestimmen.
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Schritt2

Felder unten tbertragen, addieren und durch drei teilen.

Jeweils dreider 36 Fragen, die Sie beantwortet haben, sind einem der zwa|f
Werte zugeordnet, die unser Handeln am starksten steuern. Die Liste unten
fihrt diese Werte auf. lhnen kann man unabhéngig von der Lebenssituation
folgen: als Familienvater ebenso wie als kinderloser Single, als Berufstatige
genauso wie als Hausfrau. Ermittlen Sie nun fur jeden dieser zwélIf Werte die
Durchschnittszahl: einfach die Punktzahlen aus dem Fragebogen in die

1. Freiheit im Denken/Kreativitiit
Punktzahl Frage 1 D + Frage 16 D + Frage 26

2. Unabhﬁngigkeit/Selbstbestimmung
Punktzahl Frage 11 l:’ + Frage 23 D + Frage 36

3. Anregung/Abwechslung
Punktzahl Frage 7 ’:’ + Frage 21 D + Frage 28

4. Genuss

Punktzahl Frage 3 E’ + Frage 25 D + Frage 31

5. Leistung und Erfolg

Punktzahl Frage 12 D + Frage 24 D + Frage 33
6. Macht und Einfluss

Punktzahl Frage 5 D + Frage 22 l:] + Frage 27
7. Wohlstand

Punktzahl Frage 9 D + Frage 14 D + Frage 29

8. Soziales Ansehen
Punktzahl Frage 6 D + Frage 17 D + Frage 34

9. Sicherheit und Gesundheit
Punktzahl Frage 2 D + Frage 10 D + Frage 19

10. Fiirsorglichkeit
Punktzahl Frage 8 D + Frage 18 D + Frage 32

11. Zuverlissigkeit
Punktzahl Frage 13 D + Frage 20 D + Frage 35

12. Gesellschaftliches Engagement
Punktzahl Frage 4 D + Frage 15 D + Frage 30

[ 1= []durchs
[ 1= [] durchs
[ ]= [ durchs
[ 1= [ durchs
[ 1= [ durchs
[]= [durcns
[ 1= [] durchs
[ 1= [] durchs
[ 1= [ durchs
[ ]= ] durchs
[ 1= [ durchs
[ 1= [] durchs

1l

1

1]

1

1]

Durchschnittszahl
(mit max. 1 Stelle
nach dem Komma)

[ ]
[ ]
[ 1]
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Schritt3

Ubertragen Sie Ihre zwélf Durchschnittszahlen in das Spinnennetz unten.
Rechnung auf 4,3 Punkte gekommen, dann markieren Sie einen Punkt auf der

dazu einen farbigen Stift. Am Ende verbinden Sie die zw6lf Punkte mit einer
Liniein der gleichen Farbe. Dann kénnen Sie mit Schritt 4 fortfahren.

Beispiel: Nehmen wir an, Sie sind beim Wert ,Leistung und Erfolg“am Ende der

gleichnamigen Achse des Netzes in Héhe der Zahl 4,3. Am besten nehmen Sie

,Freiheit im Denken®/
Kreativitcit

Gesellschaftliches c
Engagement

Zuverldssigkeit

Ftirsorglichkeit

Sicherheit
und Gesundheit

Soziales
Ansehen

Wohlstand
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Unabhdngigkeit/

Selbstbestimmung

Anregung/
Abwechslung

Leistung

und Erfolg

6 Genuss

Macht
und Einfluss




Schritt4

Anhand der Punkte und Linien im Spinnennetz sehen Sie nun,
welche Rolle die einzelnen Werte gegenwartigin lhrem Leben
spielen und wie stark Ihr Alltag von ihnen gepragt ist. Aber sind
das auch die Werte, die Ihnen wirklich persénlich am Herzen
liegen? Dieser Frage kommen Sie im Folgenden auf die Spur.

> Ubertragen Sie zuerst Thre zwolf
Durchschnittszahlen unten in die
Késtchen mit der Bezeichnung ,Ist“.
» Als Néchstes lesen Sie die Erliute-
rungen der zwolf Werte. Uberlegen
Sie bei jedem, wie bedeutsam er fiir
Sie und Ihr Leben erscheint - unab-
héngig davon, ob Sie ihm gegenwiér-
tig gerecht werden oder nicht. Stel-
len Sie sich dazu vor, Sie wiirden
unter optimalen Bedingungen leben:
Wie viel Raum sollte er dann ein-
nehmen? Geben Sie jedem Wert eine
Zahl von 1 bis 6. Die Zahl 1 bedeutet,
dass der Wert gar nicht bedeutsam,
und die Zahl 6, dass er duRerst be-

»Freiheit im Denken®/
Kreativitdt

Menschen, die diese Werte schitzen,
entwickeln sehr gern eigene Ideen
und setzen diese auch um - im
Beruf, in der Freizeit oder in der
Familie. Sie sind von Natur aus neu-
gierig und innovativ, haben Freude
daran, neue Sichtweisen kennenzu-
lernen, anstatt eingefahrene Mei-
nungen zu vertreten. Sie mégen es,
gestalterisch tatig zu sein, und leben
auf, wenn sie Dinge dndern und auf
diese Weise verbessern kénnen.

deutsam fiir Sie ist. Tragen Sie diese
Zahl in das Késtchen ,,Soll“ ein.

» Wenn Sie m6chten, kénnen Sie die
»Soll“-Zahlen in einer zweiten Farbe
inIhr Spinnennetz einzeichnen: Auf
diese Weise sehen Sie mit einem
Blick, wie wichtig ein Wert fiir Sie
ist und wie gut Sie ihm im Moment
gerecht werden.

> Zuletzt rechnen Sie die Differenz
zwischen Ihren ,Ist“- und Thren , Soll“
Werten aus, so wie es in den Formeln
unten beschrieben ist. Das Ergebnis
notieren Sie jeweils im Késtchen , Dif-
ferenz“. Dabei sind auch Minuswerte
zuléssig.

Unabhdngigkeit/
Selbstbestimmung

Wenn sie die Inhalte oder
Abldufe ihrer Arbeit weitgehend
selbst gestalten kénnen, fiihlen
sich diese Menschen richtig
wohl. Sie gehen auch privat gern
eigene Wege. lhre Bindung an
Gruppen ist eher zweckorientiert
und kann auch leicht wieder
gelést werden. Und in der Partner-
schaft neigen sie dazu, sich etwas
Luft oder zumindest Freiraume
zu verschaffen.

A

Sonnenenergie

Uber 60% der Bevélkerung
haben einen Vitamin D-Mangel.
Gerade in der dunklen Jahreszeit
ist der KGrper nicht in der Lage,
ausreichend Vitamin D zu
produzieren.

Ein Vitamin D-Mangel kann

Ursache sein fiir:

= Haufige Infekte

" Schwache Knochen
Kreislaufprobleme, Schwindel

= Erschopfung, Niedergeschla-
genheit

Nur einmal pro Woche einge-

nommen, stellt Vitamin D-loges®
~ die tdgliche Versorgung mit dem
Sonnenvitamin sicher.
Zum Kauen oder Lutschen, mit
zitronig-fruchtigem Geschmack.
Ideal fiir die ganze Familie —
auch schon fiir Kinder ab 1 Jahr.

o S

Nur in lhrer Apotheke!

Dr.Loges L-l

Mit Natur und Verstand

S P

vitamin D-loges®5.6001.E.: 1 Gel-Tab enthalt 140 ug Vit- |
amin D als wéchentliche Verzehrmenge. Dies entspricht |
einer tdglichen Verzehrmenge von 20 pg Vitamin D3
(800 I.E.). Verzehrempfehlung: 1 Gel-Tab pro Woche,
vorzugsweise zusammen mit einer Hauptmahlzeit. Nah-
rungserganzungsmittel, frei von Lactose und Gluten.




Anregung/Abwechslung

Die Betreffenden machen gern neue
Erfahrungen. Sie erleben Aufgaben
meist als Herausforderungen und
leiden unter zu viel Routine. Hin und
wieder gehen sie Risiken ein, die ihr
Leben aufregend machen. Man muss
ja nicht alles erzahlen ...

ist||-sol[ |- Differenz| |

Genuss

Fiir manche spielt es eine groBBe

Rolle zu genieBen, beispielsweise ein
Essen, einen Wein oder andere
sinnliche Dinge. Dazu kann auch eine
erfiillte, spannende, verbotene oder
ausschweifende Sexualitat gehoren.
—

| = Differenz LME

|- Soll

Leistung und Erfolg

Wer nach diesen Werten strebt,
sieht Herausforderungen als eine Art
Lebenselixier. Selbst wenn er

sich dabei anstrengen muss: Er mag
es, Probleme zu l6sen, und legt
durchaus Wert darauf, dass dies auch
gewurdigt wird. Es behagt ihm nicht,
sich auf seinen Lorbeeren auszuruhen,
vielmehr braucht er stetig Bereiche,
in denen er sich bewéhren kann.

Ist| |- Soll D = Differenz | §

Macht und Einfluss

Diese Macher sehen sich dafir
geschaffen, das Steuer zu libernehmen
und Einfluss auszuliben. Das muss
nicht unbedingt in der ersten Reihe
sein, auch aus der Distanz lassen sich
gut Faden spinnen. Hauptsache, diese
Menschen kénnen ihre Ideen verwirk-
lichen, Dinge bewegen, Projekte
entwickeln, Vorschlage unterbreiten
und andere fithren - und manchmal
eben auch herumkommandieren.
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Wohlstand

Dieser Wert geht tGber die materielle
Grundversorgung hinaus. Hier dreht es
sich darum, kostspielige Dinge

zu besitzen und diese auch zu zeigen.
Dann ist es wichtig, im Job reichlich
Geld zu verdienen, um Reisen oder
teure Hobbys finanzieren zu kénnen.
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Soziales Ansehen

Der Wunsch nach Anerkennung

und Zugehdrigkeit zu einer Gruppe ist
so alt wie die Menschheit selbst. Bei
manchen ist dieser Wunsch besonders
stark ausgeprégt: Sie haben dann ein
sehr feines Gespur flr die Normen
und Regeln in ihrem Umfeld und
versuchen, eine gute Stellung einzu-
nehmen, indem sie diese Erwartungen
erfillen. Sie wollen geachtet werden
und auch ein wenig bewundert.

[R— — [P—
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Sicherheit und Gesundheit

Diese Werte spiegeln ein Grund-
bediirfnis des Menschen wider. Wem
Sicherheit oder Gesundheit von
besonders hoher Bedeutung ist, der
sorgt sich haufig: Wird meinen Lieben
auch nichts zustoBen? Gibt es erste
Anzeichen fur Erkrankungen? Habe
ich auch keine Warnhinweise liberse-
hen - und wie kann ich mich vor
Unerwartetem schiitzen? Wichtig sind
stabile Arbeitsbedingungen und klare
Absprachen. Gesunde Erndhrung,
Bewegung und regelméaBige Vorsorge-
untersuchungen spielen eine zentrale
Rolle.
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Fiirsorglichkeit

Sich um andere zu kimmern, ihnen
zu helfen, sie zu férdern, Trost zu
spenden und zu unterstltzen - das ist

furr viele sehr bedeutsam. Das Engage-
ment kann dabei ebenso gut dem
Partner gelten wie Freunden, Kindern,
Kollegen oder Mitarbeitern. Es geht
darum, sich selbst, seine Kraft und
Kompetenz in den Dienst anderer zu
stellen, ihnen Gutes zu tun. Dass man
daraus - womdglich unbewusst -

eine hohe Befriedigung ziehen kann,
schadet dem Anliegen nicht.

Zuverldssigkeit

Auf diese Mitmenschen kann man
bauen: Sie halten Termine ein,
erledigen die Dinge, die sie verspro-
chen haben, und kénnen vertrauliche
Informationen fur sich behalten.
Zuverlassigkeit ist ein hoher Wert

in einer beschleunigten Zeit - jedoch
immer schwieriger zu erfullen.

Die hohe Arbeitsverdichtung und
die standig wechselnden Anspriiche
machen es schwierig, Zeitablaufe
vernUnftig zu planen.
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Gesellschaftliches Engagement
Diesem Wert zu folgen kann sich auf
viele verschiedene Themen beziehen:
Umweéltschutz, Politik, Chancengleich-
heit und Menschenrechte sind nur
einige Beispiele. Wenn solche umfas-
senden Bereiche eine groBe Bedeu-
tung haben, ldsst sich die Lebens-
zufriedenheit am besten durch aktives
Handeln steigern.
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Ihr Weg zu mehr
Zufriedenheit

Schritts

Sie haben nun vor Augen, wo zwischen Handeln und
inneren Werten weitgehende Ubereinstimmung besteht -
und wo sich Differenzen zeigen. Zeit fiir eine persénliche
Bilanz: Ziehen Sie Ihre Schliisse aus dem Test, und leiten
Sie daraus realistische Ziele fiir den Alltag ab.

» Uberblicken Sie die Differenzpunkte:
Liegen die Zahlen von Ist und Soll eng
beieinander, so handeln Sie bereits in
weitgehender 0bereinstimmung mit
IThren Werten. Gratulation! Das wird
vermutlich aber nicht auf alle Thre Wer-
te zutreffen. Doch keine Sorge: Kompro-
misse gehoren zum Leben, wir sind
schliefflich nicht allein auf der Welt.
Allen seinen Werten zu 100 Prozent zu
folgen ist daher kaum méglich.

> Betrégt eine Differenz hingegen mehr
als zwei Punkte (egal, ob mit negati-
vem oder positivem Vorzeichen), kann
das ein Signal sein, im Leben etwas
zu verandern, um ausgeglichener zu
werden. Meist reicht es schon, sich da-
bei auf ein bis zwei wichtige Werte zu
konzentrieren. Die folgenden Empfeh-
lungen dafiir richten sich nach dem Vor-
zeichen der Differenz, das Sie ermittelt
haben.

» Liegt die Differenz zwischen plus zwei
und plus fiinf Punkten, weist das da-
rauf hin, dass Sie einen Wert leben,
der fiir Sie keine groBe Rolle spielt.
Uberlegen Sie, ob das nétig ist: vielleicht
weil Thr Arbeitsplatz hohe Zuverléssig-
keit erfordert oder Ihrem Partner sozia-
les Ansehen wichtig ist? Selbst wenn es
zwingend erscheint, sich danach zu
richten: Es lohnt sich zu priifen, ob der
Wert nicht zugunsten wichtiger Ideale
weniger Raum bekommen sollte.

> Liegt die Differenz zwischen minus
zwei und minus fiinf, kommt ver-
mutlich ein wichtiger Wert in IThrem
Leben etwas zu kurz. Vielleicht brau-
chen Sie Anregung und Abwechslung,
Thr Leben ist jedoch von Routinen ge-
préagt? Oder Ihr Bediirfnis nach Genuss
fallt stindigem Termindruck zum Op-
fer? Das ist verstdndlich. Doch machen
Sie sich bewusst, dass Thre Ausgegli-
chenheit und Zufriedenheit auf Ihr
ganzes Umfeld abstrahlen.

» Doch wie gelingt so eine Lebensver-
anderung? Uberlegen Sie zunichst, was
der Wert, mit dem Sie beginnen wollen,
fiir Sie personlich bedeutet. Ubersetzen
Sie ihn in eine Art Motto. Dabei hilft
Ihnen die Formulierung: ,Es ist mir
wichtig ...“ Fiir den Wert ,,Anregung
und Abwechslung“ kénnte so ein Mot-
to etwa lauten: ,Es ist mir wichtig, im-
mer wieder nach neuen Herausforde-
rungen zu suchen.“ Oder: ,Es ist mir
wichtig, meinen Alltag abwechslungs-
reich zu gestalten.“ Oder: ,Es ist mir
wichtig, neue Menschen und Kulturen
kennenzulernen.“
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Auch solche Devisen sind noch recht
abstrakt, aber sie helfen Thnen dabei,
in einem néchsten Schritt konkrete Zie-
le daraus abzuleiten. Diese Ziele kénnen
sich auf verschiedene Lebensbereiche
beziehen. Macht und Einfluss etwa lassen
sich nicht nur im Beruf ausiiben, son-
dern ebenso im Sportverein oder in
einer politischen Initiative. Fiirsorglich-
keit wiederum ist nicht auf Freunde,
Familie oder Nachbarn begrenzt. Man
kann auch Arbeitskollegen oder Mit-
arbeiter unterstiitzen und fordern.
Realistische Ziele erkennen Sie da-
ran, dass sie wirklich umsetzbar und in
absehbarer Zeit erreichbar sind. Ein
passendes Ziel zum Lebensmotto ,,Es
ist mir wichtig, meinen Alltag abwechs-
lungsreich zu gestalten“ kénnte etwa
heillen: ,Ich méchte mich am nichsten
Wochenende fiir einen Fallschirmsprin-
gerkurs anmelden® oder auch ,Ich
mochte ab jetzt einmal wochentlich ein
neues Gericht kochen®. Werte lassen
sich also auf hochst individuelle Art
umsetzen. Versuchen Sie nicht, gleich
Ihr ganzes Leben umzukrempeln. Es ist
weit effektiver, im Alltag viele kleine
Schritte zu tun.

Zum Weiterlesen:

M. Bohus, L. Lyssenko,
M. Wenner, M. Berger:
,Lebe Balance®, Trias,
2013,176 S.,14,99 €.

Den Wertecheck kénnen Sie in einer umfang-
reicheren Form auch online durchfiihren. Klicken
Sie auf die Website der AOK:
www.lebe-balance.de/werte




