WORK-LIFE-BALANCE:

WERTE BESTIMMEN
UNSER LEBEN

WERTE PRAGEN UNSERE ENTSCHEIDUNGEN, REAKTIONEN UND GEFUHLE - auch dann, wenn wir sie
nicht bewusst wahrnehmen. Wer fiir seine Werte einsteht, schafft die Grundlage fiir Selbstfiihrung und
Wohlbefinden. Grund genug, sie genauer kennenzulernen.

TEXT: MAG. BRIGITTE WEUTZ, COACH UND TRAINERIN

erte beschreiben, was uns im Le-

ben wichtig ist. Sie spiegeln wider,
woflir wir einstehen, was wir schiitzen
und was wir fordern wollen. Begriffe wie
Respekt, Freiheit, Sicherheit, Verantwor-
tung oder Verbundenheit sind mehr als
abstrakte Ideale. Sie formen unser Selbst-
bild. Sind wir uns unserer Werte bewusst,
kann aus unbewusstem Verhalten eine
klare, selbstbestimmte Orientierung wer-
den.

VOM WERT ZUM SELBSTWERT
Warum &rgert uns eine bestimmte Si-
tuation ganz besonders? Weshalb fiihlt
sich eine Entscheidung im Nachhinein
sfalsch® an, obwohl sie logisch sinnvoll
war? Haufig liegt die Antwort in einem
verletzten Wert. Wird etwa das Bediirf-
nis nach Fairness, Wertschatzung oder
Autonomie missachtet, konnen Frustra-
tion oder Zweifel auftreten. Unser inneres
System ist sensibel und reagiert darauf -
noch bevor der Verstand eine Erklarung
liefert.

Dazu zwei Beispiele: Moritz libernimmt
regelmaRig zusatzliche Aufgaben, ob-
wohl er langst an der Belastungsgrenze
ist. Wahrend der innere Antreiber vorgibt,
funktionieren zu miissen, riicken gleich-
zeitig die fiir ihn wichtigen Werte Selbst-
fiirsorge und Selbstverantwortung in den
Hintergrund. Das stindige Ubergehen
dieser Werte flihrt zu innerer Erschopfung
und Selbstzweifeln. Erst als er beginnt,
Grenzen zu kommunizieren, verandert
sich nicht nur sein beruflicher Alltag, son-
dern auch sein Selbstbild. Der Selbstwert
steigt - nicht durch noch mehr Leistung,
sondern durch das Erkennen seiner Werte
und das Einstehen dafiir.

Werte konnen sich auf den ersten Blick
auch im Wege stehen: Marie erhilt Lob
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WIR STEIGERN UNSEREN
SELBSTWERT, WENN
WIR IM EINKLANG MIT

UNSEREN WERTEN

HANDELN. WENN UNSER

TUN ZU DEM PASST, WAS

UNS INNERLICH WICHTIG
IST, ERLEBEN WIR UNS

ALS STIMMIG UND
AUTHENTISCH.

fiir ein Projekt, spielt es jedoch herunter.
lhr Wert der Bescheidenheit kollidiert mit
dem ebenso wichtigen Wert der Anerken-
nung. Hier stehen sich zwei Werte gegen-
Uber. Das Problem ist weniger das Lob
selbst als die Interpretation davon: ,Wenn
ich das Lob annehme, wirke ich tiberheb-
lich.“ So oder @hnlich kdnnte eine innere
Stimme laut werden. Hier kann eine Neu-
bewertung helfen: Bescheidenheit be-
deutet nicht, eigene Leistungen kleinzu-
reden. Sie ist vielmehr die Fahigkeit, die
eigene Bedeutung realistisch einzuord-
nen - ohne sich liber andere zu stellen.
Ein klares Danke stdrkt auflerdem das
Selbstwertgefiihl.

Wir steigern unseren Selbstwert, wenn
wir im Einklang mit unseren Werten han-
deln. Wenn unser Tun zu dem passt, was
uns innerlich wichtig ist, erleben wir uns
als stimmig und authentisch. Umgekehrt
entsteht innere Spannung, wenn wir ge-
gen unsere eigenen Werte leben - etwa
aus Anpassung, Angst oder Pflichtgefiihl.
Diese Diskrepanz kann sich in Unzufrie-
denheit, Erschopfung oder Selbstzwei-
feln zeigen, ohne dass wir den Grund
sofort benennen kdnnen. Sich selbst als
wertvoll zu erleben, heilt nicht, immer
erfolgreich oder perfekt sein zu mussen.
Es bedeutet, sich treu zu bleiben und
Entscheidungen an den eigenen inneren
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MaRstdaben auszurichten - auch dann,
wenn das unbequem ist, Mut erfordert
und bedeuten kann, ein unangenehmes
Gesprach flihren zu missen.

JWeilich es mir wert bin.“ Vermutlich ken-
nen Sie diesen Slogan. Ein Satz, der auf
den ersten Blick auf Konsum ausgerichtet
ist und auf den zweiten Blick eine zent-
rale Frage unseres Selbstverstandnisses
aufwirft: Erlaube ich mir, gut fiir mich zu
sorgen? Gestehe ich mir Aufmerksamkeit
und Fiirsorge zu? Im Kern spricht die-
ser Slogan den Selbstwert an. Nicht im
Sinne von Uberhéhung oder Egozentrik,
sondern als innere Haltung: Ich nehme
mich ernst. Wer sich selbst als wertvoll
erlebt, trifft nicht nur stimmige, sondern
bewusste Entscheidungen. Wenn wir uns
also selbst ernst nehmen wollen, fiihrt
kein Weg an einer grundlegenden Fra-
ge vorbei: Was ist mir eigentlich wirklich
wichtig? Die Antwort kann eine innere
Erlaubnis sein, etwa Grenzen zu setzen,
fiir mehr Qualitadt zu sorgen und generell
Weiterentwicklung zuzulassen.

WOFUR STEHE ICH (EIN)?

Die eigenen Werte zu entwickeln, ist kein
einmaliger Akt, sondern ein Prozess. Wer-
te formen sich durch unsere Erfahrungen
und entstehen bereits in unserer Her-
kunftsfamilie - sie ist meist die erste und
pragendste Umgebung, in der sie sich
festigen. Unbewusst lbernehmen Kin-
der Werte allein durch Beobachtung. Wie
sprechen Eltern liber andere Menschen?
Wie gehen sie mit Konflikten um? Wie
wird auf Fehler reagiert?

Werte entstehen auflerdem durch emo-
tionale Erfahrungen. Ein Kind, das wie-
derholt erlebt, wie wichtig Verladsslichkeit
ist, weil Absprachen eingehalten werden
und Bezugspersonen prasent sind, wird
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vermutlich Zuverladssigkeit als wichtig
und selbstverstandlich erachten. Erlebt
jemand hingegen Ungerechtigkeit, kann
daraus ein starkes Bediirfnis nach Ge-
rechtigkeit entstehen. Im engsten Umfeld
kdnnen Botschaften auch ausgesprochen
vermittelt werden: ,Nur der Erfolg zahlt.
»Zuerst die Arbeit, dann das Vergniigen.”
sUber Gefiihle spricht man nicht* Das
sind nur einige Beispiele, die veranschau-
lichen sollen, wie beildufig die Internali-
sierung von Werten geschieht. Dennoch:
Werte aus der Herkunftsfamilie sind ein
Fundament und kein endgiiltiges Schick-
sal. Im Jugendalter sowie durch Bezie-
hungen, Bildung oder Krisen werden sie
haufig tGberpriift.

Zurlick zur Gegenwart. Kennen Sie lhre

fiinf wichtigsten Werte? Falls nicht, dann
kdnnen lhnen diese Fragen dabei helfen:

SUMMARY

e Wann flihle ich mich lebendig, stimmig
und kraftvoll? Vielleicht sind Sie nach
einem intensiven Teamprojekt richtig
begeistert und erkennen den Wert ech-
ter Zusammenarbeit, Gemeinschaft und
Zusammenhalt fiir sich. Mit der Frage,
was denn genau hat mich lebendig fiih-
len lassen, helfen Sie lhren Werten auf
die Spriinge.

» Wortliber rege ich mich besonders auf
- und warum? Angenommen Sie ver-
lassen verdrgert ein Teammeeting. lhre
Idee wurde Ubergangen, Entscheidun-
gen wurden ohne Diskussion getroffen.
Was genau kann Sie hier geargert ha-
ben? Was hatten Sie sich stattdessen
gewiinscht? Welcher innere MaRstab
wurde hier verletzt? Mitgestaltung, Par-
tizipation, Wertschatzung, Fairness, Of-
fenheit, Vertrauen ...

» Welche Eigenschaften bewundere ich an
anderen Menschen? Dabei ist nicht die
Person an sich entscheidend, sondern
die Eigenschaften, die Sie schatzen. Da-
hinter liegen haufig eigene, moglicher-
weise noch nicht klar benannte Werte.

» Welche Entscheidungen waren in mei-
nem Leben bisher besonders wichtig?
Pragende Entscheidungen, Neuaus-
richtungen oder bewaltigte Herausfor-
derungen enthalten oft klare Hinweise
darauf, welche Werte getragen haben.
Nehmen Sie Wendepunkte Ihres Lebens
unter die Lupe und fragen Sie sich, wor-
auf Sie dabei geachtet haben oder was
Sie auf keinen Fall aufgeben wollten.
Wer Muster erkennt, kann bewusster ge-
stalten, statt unbewusst zu reagieren.

Werte sind kein starres Regelwerk. Sie
sind wandelbar, Teil unseres Lebens und
Ausdruck unserer Haltung. Je bewusster
wir sie wahrnehmen und priorisieren,
desto mehr Orientierung gewinnen wir.
Wer den Mut aufbringt, fiir seine Werte
einzustehen, erlebt Selbstwirksamkeit -

und starkt dadurch seinen Selbstwert. ¢

MAG. BRIGITTE WEUTZ

begleitet Menschen in ihrem

Verdnderungsprozess und zeigt
dabei neue Perspektiven auf, ge-
dankliches Chaos zu sortieren und
die Personlichkeitsentwicklung zu

fordern. Mit ,Wie geht’s?“ ist sie
Coach und Trainerin fiir Privatper-
sonen, Unternehmen und Eltern.

hallo@wiegehts.cc
www.wiegehts.cc

Werte prégen unser Denken, Fiihlen und Handeln - oft unbewusst. Sind wir im Einklang mit ihnen und stehen fiir sie ein,
steigert das unseren Selbstwert. Auch wenn sich unsere Werte schon friih durch Vorbilder, emotionale Erfahrungen und
familidre Botschaften formen, bleiben sie verdnderbar. Um sie bewusst zu erkennen, helfen Fragen wie: Wann fiihle ich
mich lebendig? Worliber rege ich mich besonders auf? Welche Eigenschaften bewundere ich an anderen? Welche Ent-
scheidungen haben mein Leben gepragt? Wer seine MaRstabe kennt und priorisiert, gewinnt Orientierung, Klarheit und

Selbstwirksamkeit.
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