
Meine Werte
Wann war ich selbst stolz auf mich und wann wurde mir von 
anderen Achtung, Vertrauen und Wertschätzung entgegen 
gebracht?
Wann habe ich mich selbst wegen meines Verhaltens 
geschämt oder es waren mir Dinge peinlich? Wann wurde 
mir von anderen Missachtung und Geringschätzung 
entgegen gebracht?
Welches Verhalten bewundere und schätze ich an anderen 
Personen und welche Verhaltensweisen anderer lehne ich 
ab oder verachte sie sogar?

1. Schreiben Sie alle Situationen auf, die Ihnen zu diesen Themen einfallen
2. Gehen Sie möglichst bildhaft in die damals bestehende Situation und erleben Sie Ihre 

Gefühle dabei noch einmal
3. Welche Ihrer Werte wurden damals von dieser Situation berührt (positiv oder negativ). 
4. Notieren Sie jede Haltung und jedes Verhalten als Wert, welche/welches Sie generell 

von sich selbst und anderen Menschen erwarten (ohne Wenn und Aber)
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5. Beschreiben Sie, durch welches Verhalten sich jeder dieser Werte im Alltag künftig 
ausdrückt.


