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6.0 Dein Wertetagebuch In dieser Woche geht es darum, deinen Fokus auf deine Gefühle und darüber auf deine Werte zu lenken. Wenn uns Dinge gefühlsmäßig berühren, weist das oft darauf hin, dass ein bestimmter Wertangesprochen ist: Es geht um etwas, was uns viel bedeutet. Achte einmal besonders diese Woche darauf, welche Dinge dich besonders berühren. Mache dir in dieser Zeit Notizen zu der Situation, deiner Reaktion und dem Lebensbereich, der angesprochen ist (Familie, Paarbeziehung, Freunde, Arbeit, Lernen, Kinder, …). Versuche anschließend, den Wert zu formulieren, auf den ihr Gefühl hinweist. Zur Erinnerung: Positive Gefühle weisen darauf hin, dass eine Wert zur Geltung kommt oder dass die Aussicht darauf besteht, negative darauf, dass ein Wert bedroht ist, verletzt wird oder verloren geht. Versuche täglich achtsam zu sein und mindestens eine solcher Situationen wahrzunehmen. Nimm dir dann am Abend 5-10min Zeit und reflektiere über die Situation und fülle die Tabelle aus.



Ein Beispiel Datum



Situation



Meine Reaktion



Lebensbereich



Wert



4.12



Vater tröstet liebevoll seine Tochter liebevoll



Rührung



Kinder



Anteilnehmen der, liebevoller Elternteil sein



5.12



Film über engagierte Ärztin gesehen



Bewunderung



Arbeit



Mit vollen Einsatz eine sinnvolle Arbeit tun



6.12



Sehe, wie jemand achtlos im Park Müll auf Ärger den Boden wirft



Umwelt



Dafür sorgen, dass die Umwelt ein sauberer und gesunder Lebensraum bleibt



7.12



Verabredung mit einem sympathischen Gegenüber/Date



Paarbeziehung



Nähe erleben, mit jemanden den ich mag



Aufregun g



Und jetzt kommst Du! 1
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Datum



2



Situation



Meine Reaktion



Lebensbereich



Wert



Dein Kompass



6.1 Meine Werte erkunden Was ist dir in deinem Leben wichtig? Worauf legst du Wert? Dieser Fragebogen enthält eine Reihe von Dingen, die manche Menschen in ihrem Leben wichtig finden, geordnet nach unterschiedlichen Lebensbereichen. Mache nun folgendes



Schritt 1 Ergänze die aufgeführten Werte. Schaue, ob es innerhalb der einzelnen BereicheDinge gibt, auf die du Wert legst, die aber nicht genannt sind. Vielleicht gibt es in deinem Leben auch noch einen ganz anderen Bereich, der dir wichtig ist und der nicht genannt ist. Dann ergänze diesen und formuliere Dinge, auf die du Wert legst in diesem Bereich Schritt 2 Schätze für jeden der genannten Werte ein, wie wichtig er für dich ist. Nutze dafür die Zahlen zwischen 1 (völlig unwichtig) und 10 (äußerst wichtig) Schritt 3 Schätze ein inwieweit du die einzelnen Werte momentan in deinem Leben umsetzt, in welchen Maße du dein Handeln an diesen Werten ausrichtest. Nutze dafür die Zahlen 1 (setze ich überhaupt nicht um) und 10 (setze ich sehr stark um).
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Bereich



Wert



Wichtigkeit (1-10)



Grad der Umsetzung (1-10)



Gut für meine Familie sorgen Den Familienzusammenhalt stärken



Familie



Für ein gemütliches und schönes zu Hause sorgen In der Familie einen vertrauten Umgang pflegen



Dazu beitragen, dass es in meiner Partnerschaft beiden gut geht Zärtlichkeit/Sexualität/Erotik erleben



Partnerschaft



Eine liebevolle Beziehung zu meinem Partner pflegen



Meinen Kindern ermöglichen, ihre Persönlichkeit zu entfalten Meinen Kindern ein Vorbild sein



Kinder



Für meine Kinder da sein, wenn sie mich brauchen



Kompetent sein



Arbeit/ Beruf



4



Erfolg haben



Mit Kollegen, Vorgesetzten gut auskommen
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Bereich



Wert



Wichtigkeit (1-10)



Grad der Umsetzung (1-10)



Zuverlässig sein Andere teilhaben lassen an dem, was in mir vor geht



Freunde/



Auf andere Menschen zu gehen



soziales



Den Ausgleich suchen zwischen den Interessen der anderen und meinen eigenen



Meinen Horizont erweitern Das Leben verstehen



Lernen/ Bildung



Die Welt kennenlernen



Kreativ sein Meine Interessensgebiete pflegen



Freizeit



Unterhaltsame Aktivitäten nachgehen



Für meine körperliche Fitness sorgen



Körperliches Erholsame und entspannende Wohlbefinden



5



Dinge tun
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Bereich



Wert



Wichtigkeit (1-10)



Grad der Umsetzung (1-10)



Im Einklang mit der Natur leben Mich für Schwächere einsetzen



Umwelt/



Mich für gesellschaftliche Belange einsetzen



Gesellschaft Gut informiert sein über das Weltgeschehen



Im Einklang mit meinem Glauben leben Meine Spiritualität entfalten



Glaube/ Spiritualität
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Mich als Mensch weiterentwickeln
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6.2 Deine Werte Leben Menschen haben unterschiedliche Vorstellungen davon, wie sie ihr Leben leben möchten. Diese Übung dient dazu, einmal zu erforschen, was dir ganz persönlich in deinem Leben wichtig ist. Die verschiedenen Dinge, auf die Menschen Wert legen, lassen sich in der Regel einem von 10 unterschiedlichen Bereichen zuordnen. Überlege einmal für jeden dieser 10 Bereiche, was für dich ganz persönlich wichtig ist und worauf du Wert legst. Wenn ein bestimmter Bereich überhaupt nicht wichtig für dich ist, lasse ihn einfach weg. Wenn du gerade in keiner Beziehung bist oder keine Kinder hast, kannst du den Bereich, wenn er dir wichtig ist, trotzdem ausfüllen. Falls dir der Platz nicht reicht um die Fragen zu beantworten, nimm dir ein extra Blatt dazu.



Paarbeziehung Was ist dir wichtig in einer Paarbeziehung? Wie möchtest du gerne als Partner/-in sein?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________



Elternschaft Was bedeutet es für dich, Mutter/Vater zu sein? Auf welche Weise möchtest du diese Rolle in deinem Leben ausüben? Was ist eine gute Mutter/ ein guter Vater für dich?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________
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Deine Werte Leben Familie Worauf kommt es dir in der Beziehung zu deinen Angehörigen an? Wie möchtest du sein als Schwester/Bruder/Tochter/Sohn/Tante/Onkel/Oma/Opa?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________



Freunde und Bekannte Worauf kommt es dir im Umgang mit deinen Freunden/Bekannten an? Wie möchtest du mit den Menschen umgehen, die du deine Freunde nennst? Wie stellst du dir Freundschaften idealerweise vor?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________



Arbeit und Beruf Was ist dir in diesem Bereich wichtig? Was für eine Art von Arbeit würdest du dir wünschen? Auf welche Weise würdest du sie am liebsten ausüben? Wie möchtest du sein im Verhältnis zu deinen Kollegen und Vorgesetzten



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________
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Deine Werte Leben Lernen/Ausbildung In diesem Bereich fallen nicht nur Schule und formale Ausbildungsgänge, sondern alles andere, was du tust, um deine Kenntnisse und Fähigkeiten weiterzuentwickeln und hinzuzulernen. Was ist dir hier wichtig? Welche Fähigkeiten würdest du gerne ausbauen und auf welche Weise



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ________________________________________________________



Freizeit und Vergnügen Was ist dir wichtig in deiner Freizeit? Auf welcher Weise möchtest du entspannen und dich erholen?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________



Spiritualität Auf welche Art und Weise möchtest du deinen Glauben leben? Welchen Platz möchtest du Religion, der Spiritualität, dem Geistlichen in deinem Leben einbauen?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ 9
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Werte Leben Gesellschaftliches Engagement Welchen Beitrag möchtest du leisten zu der Gesellschaft, in der du lebst? Auf welchen sozialem, politischem oder gesellschaftlichem Engagement legst du Wert?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ________________________________________________________



Gesundheit und körperliches Wohlbefinden Auf welche Art und Weise möchtest du dich um dein körperliches Wohlbefinden und deine Gesundheit kümmern? Worauf legst du Wert, wenn es um Fragen der Ernährung, Bewegung und der Gesundheit geht?



___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________



Weiterer Bereiche: ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________ ___________________________________________________________
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Überlege nun, ob du nun mit dieser und auch der Übung dafür Werte entdecken konntest, die du bisher erst wenig umgesetzt hast. Um welche Werte handelt es sich?



Bisher wenig gelebte Werte __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ Woran könnte es gelegen haben, dass Du diese Werte nicht umgesetzt hast? Sind Dir diese Werte wirklich wichtig, oder glaubst Du nur, dass sie Dir wichtig sein müssten? Manchmal gerät man in Versuchung, Werte als die eigenen zu benennen, weil sie in der Gesellschaft eine sehr hohe Akzeptanz haben. Überprüfe deine Werte daraufhin bitte noch einmal. Möchtest Du vielleicht einen Wert streichen? Sei dabei bitte vollkommen ehrlich zu dir selbst. Die ausgewählten Werte sollten DIR wirklich wichtig sein! In diesem Kurs geht es nicht darum, wie du nach außen hin dastehst, in diesem Kurs geht es darum, dass du deinen eigenen Wert und deshalb auch deine eigenen Wichtigkeiten und Lebensvorstellungen erkennst und vor dir selbst bestehen kannst! Hast Du Deine Liste noch einmal genau überprüft? Gut. Falls du feststellst, dass die genannten aber bisher wenig gelebten Werte dir tatsächlich wichtig sind, überlege, wie du diese Werte in deinem Leben zukünftig umsetzen kannst.



Welchem Wert willst Du künftig eine besondere Bedeutung in Deinem Leben geben? ___________________________________________________________________________



Beschreibe die konkrete Situation, in der Du den Wert umsetzen kannst. __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________



Was genau willst Du tun? __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ 11
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6.3 Beispiele für Werte Abenteuer Achtsamkeit Achtung Aktivität Akzeptanz Altruismus Anerkennung Ansehen Arbeit Aufgeschlossenheit Aufmerksamkeit Aufrichtigkeit Ausdauer Ausgeglichenheit Authentizität Autonomie Begeisterung Belastbarkeit Bequemlichkeit Bescheidenheit Beständigkeit Bewusstheit Beziehungen Bildung Brüderlichkeit Charakter Dankbarkeit Demokratie Disziplin Durchsetzungsvermögen Dynamik Effektivität Effizienz Ehre Ehrgeiz Ehrlichkeit Eigeninitiative Eindeutigkeit Einfachheit Einfluss Einfühlsamkeit 12



Einheit Einigkeit Einsamkeit Eleganz Empathie Engagement Entspannung Entwicklung Erfolg Erkenntnis Erleben Ermutigung Ethik Exklusivität Fairness Familiensinn Fantasie Fitness Fleiß Flexibilität Flow Fortschritt Freigebigkeit Freiheit Freude Freundlichkeit Freundschaft Frieden Fröhlichkeit Fürsorge Gastfreundschaft Geborgenheit Geduld Gefühlsstärke Gehorsam Gelassenheit Gemeinschaft Genauigkeit Genialität Genuss Gepflegtheit



Gerechtigkeit Gesundheit Gewinn Glaubwürdigkeit Gleichberechtigung Gleichheit Glück Gradlinigkeit Großzügigkeit Güte Harmonie Heimat Heiterkeit Hilfsbereitschaft Höflichkeit Humor Individualität Initiative Innovation Intelligenz Interesse Kameradschaft Klarheit Klugheit Kollegialität Kompetenz Konfliktfähigkeit Konkurrenzfähigkeit Konsequenz Kontaktfreude Kontrolle Kooperation Korrektheit Kraft Kreativität Kritikfähigkeit Kulanz Kultur Kundenbeteiligung Kundennähe Kundenorientierung



Deine Fähigkeiten



Beispiele für Werte Lebensfreude Leichtigkeit Leidenschaft Lernen Liebe Loslassen Loyalität Lust Luxus Macht Männlichkeit Materielle Güter Menschenfreundlichkeit Menschlichkeit Mitgefühl Modernität Moral Motivation Musik Muße Mut Nachkommen Nähe Nation Natürlichkeit Naturliebe Neugier Normalität Nüchternheit Nützlichkeit Objektivität Offenheit Ökologie Optimierung Optimismus Ordnung Originalität Partnerschaft Perspektive Pflichtbewusstsein Praxisnähe Präzision Preiswürdigkeit Professionalität Pünktlichkeit 13



Qualität Reichtum Reisen Religiosität Respekt Risikofreude Ruhe Ruhm Sauberkeit Schnelligkeit Schönheit Selbstbeherrschung Selbstdisziplin Selbstlosigkeit Selbstverwirklichung Selbstwirksamkeit Service Sexuelle Erfüllung Sicherheit Sinnhaftigkeit Sorgfalt Sorglosigkeit Soziales Sparsamkeit Spaß Spiritualität Spitzenleistung Spontaneität Sport Stabilität Stärke Stil Tapferkeit Tatkraft Toleranz Treue Überzeugungskraft Umweltschutz Unabhängigkeit Unbestechlichkeit Unbeugsamkeit



Unkompliziertheit Unparteilichkeit Unsterblichkeit Unterstützung Verantwortung Vergebung Vergnügen Verlässlichkeit Vernünftigkeit Verständnis Vertrauen Vielfalt Vitalität Vorsorge Wahrheitsliebe Weiblichkeit Weisheit Weitblick Wertschätzung Wille Wir-Gefühl Wirtschaftlichkeit Wissen Witz Wohlstand Würde Zärtlichkeit Zeit Zielbewusstsein Zielstrebigkeit Zivilcourage Zugehörigkeit Zukunftsorientierung Zuneigung Zuverlässigkeit Zuversicht



Deine Fähigkeiten



6.4 Dein „smartes“ Ziel Das, wonach du dich sehnst, sind echte Herzensziele. Ziele, die vor allem mit DEINEN Werten/Wichtigkeiten übereinstimmen und in ihrer Definition und Festlegung „klug“ gewählt, überlegt, geplant und gesetzt sind. Auf dem Weg zur Zielerreichung kannst du mithilfe der Zielfindungsmethode SMART Mut schöpfen, denn dadurch wird ein konkrete Planung mit definierten Teilzielen ermöglicht und somit rückt dein Ziel für dich in greifbare Nähe (Doran, 1981). Du kannst diese Vorlage also sehr gut zur Definition deiner Ziele für die Zukunft benutzen und diese mit deinem entsprechenden Wert verbinden.



SMART steht für die folgenden fünf Aspekte: S -> spezifisch-konkret: das Ziel wird präzise und eindeutig definiert (z. B. fit sein) M -> messbar: das Ziel muss messbar sein (z. B. 4x pro Woche joggen) A -> attraktiv: das Ziel erscheint dir wirklich attraktiv, so dass du es erreichen musst (z. B. „tut mir gut“) R -> realistisch: das Ziel muss im Rahmen deiner Möglichkeiten liegen (z. B. 5 km gut joggen können) T -> terminiert: bis wann soll das Ziel erreicht sein (z. B. „bis zu meinem Geburtstag“ )



Was ist dein Ziel? ZU welchem Wert? SMART



Mein Ziel



Mein Wert dahinter



S: spezifischkonkret M: messbar A: attraktiv R: realistisch T: terminiert



Was soll sich dadurch für dich erfüllen?



Schreibe nun bitte auf, wofür du diese Ziel erreichen möchtest.



_____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ _____________________________________________________________________ 14
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6.5 Wie würde dein Leben aussehen? Ein Commitment kann man am Besten mit einem Verb beschreiben: „sich (einer Sache) verschreiben“ oder „sich (auf eine Sache) festlegen“. Ein Commitment kann sich auf ein bestimmtes Ziel beziehen („Ich werde heute Abend meinem Sohn seine Lieblings-Gutenachtgeschichte vorlesen“) oder auf einen allgemeinen Wert („Ich werde meinem Sohn eine liebevolle, aufmerksame und zugewandte Mutter sein“). Um solche allgemeinen, wertbezogenen Commitments geht es bei dieser Übung. Überlege dir, ob es etwas gibt, worauf du dich selbst festlegen möchtest, möglichst eines, das dir auf der einen Seite wichtig ist, von dem du jedoch auf der anderen Seite denkst, dass es für dich nicht ganz leicht sein wird, es einzuhalten. Mache dir klar, dass kaum ein Mensch es schafft, solche Commitments stets und immer einzuhalten.



Schreibe dein Commitment in die nächste Zeile: ___________________________________________________________________________ Beantworte nun bitte die folgenden Fragen:



Wie sähe dein Leben in einem Jahr aus, wenn du dein Commitment bis dahin fallen gelassen hättest?



__________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________



Wie sähe dein Leben in zehn Jahren aus, wenn du dein Commmitment bis dahin fallen gelassen hättest? __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________
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6.6 Was macht es dir schwer? Obwohl uns bestimmte Dinge eigentlich weiterbringen würden, tun wir Menschen sie manchmal trotzdem nicht. Häufig wissen wir ganz genau, was wir unternehmen müssten, um etwas für uns zu erreichen und Dinge zum Besseren zu wenden. Aber irgendetwas hält uns davon ab - und weil es schmerzhaft und mühevoll wäre, sich damit zu befassen, wenden wir uns rasch ab und beschäftigen uns nicht weiter damit. Um aber zu einem anderen Umgang mit diesen „inneren Barrieren“ zu kommen, ist es wichtig, sich zunächst klarzumachen , worin diese eigentlich bestehen. Erst wenn wir genau wissen, was es uns so schwer macht, das zu tun, von dem wir wissen, dass es richtig und gut ist, können wir entscheiden, ob wir nicht doch Möglichkeiten haben, die Barrieren aus dem Weg zu räumen oder unsere Haltung zu ihnen so zu verändern, dass sie keine Barrieren mehr sind. 1. Überlege dir, welche Möglichkeiten es gäbe, um dein Leben zu verbessern. Denke nicht an Dinge, die dir von außen widerfahren könnten, sondern Dinge, die du selbst tun könntest. Frage dich: Was könnte ich selbst dafür tun, dass ich zufriedener bin mit mir und meinem Leben? Überlege dir einige Möglichkeiten. Dass dir zum Beispiel die Energie, die Lust oder der Mut fehlt, um diese Dinge zu tun, soll dich nicht davon abhalten, sie hier aufzuschreiben. Ebenso wenig der Gedanke, dass du dich damit zu irgendetwas verpflichtest. An dieser Stelle geht es allein darum, wesentliche Barrieren ausfindig zu machen, die es dir schwer machen, das Leben zu führen, das du eigentlich führen möchtest.



Was könntest du tun, um dein Leben zu verbessern? __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________



2. Stelle dir nun vor, etwas von dem zu tun, was du oben aufgeführt hast. Wenn es dir hilft, schließe dazu die Augen. Sei in deiner Vorstellung möglichst konkret und malen dir sich so genau wie möglich aus, wie die Situation aussehen würde, was genau du tun würdest und wie du es tun würdest. Welche Gedanken und Gefühle stellen sich dann ein? Achte vor allem auf schwierige Erlebnisweisen, z. B. auf Unruhe, Zweifel oder Angst. Tauchen Bilder auf, Gedanken, Wörter. Sätze? Fühlt sich dein Körper schwer an, schnürt sich irgendetwas zusammen? Oder tauchen Schwierigkeiten in der Form auf, dass deine Fähigkeiten oder Kenntnisse fehlen?



__________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ 16
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3. Fertige nun eine Liste an mit den Barrieren, die es dir schwer machen, Dinge zu tun, mit denen du dein Leben verbessern würdest. Unterscheide dabei zwischen drei verschiedenen Arten von Barrieren:



a)



Schwierige Gedanken (in Form von Sätzen, Wörtern, Bildern und Erinnerungen)



__________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ b)



Schwieriger Gefühle und körperliche Empfindung



__________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ c)



Fehlende Fähigkeiten und Kenntnisse



__________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ __________________________________________________________________ Wenn du den Eindruck hast, dass deine Barrierenliste einigermaßen vollständig ist, dann lasse es zunächst dabei bewenden. Wenn du denkst, dass es noch andere wesentliche Barrieren gibt, dann gehe noch einmal zu Punkt 2 zurück, Stelle dir weitere „Lebensverbesserungsmöglichkeiten“ vor und ergänze die Liste.
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6.7 Dein Veränderungsplan: Werte, Ziele, Handlungen, Barrieren und der Umgang damit Bei dieser Übung geht es um die folgenden Fragen: -



Welche Werte kommen in meinem Leben zu kurz? Welche konkreten Ziele könnte ich mir setzen, um daran etwas zu ändern? Welche Handlungen sind geeignet, um diese Ziele zu erreichen? Welche Barrieren könnten sich mir dabei in den Weg stellen? Wie kann ich mit diesen Barrieren umgehen?



Das Ziel ist, eine klare Vorstellung davon zu bekommen, was man in seinem Leben verändern möchte und wie man eine solche Veränderung zuwege bringen kann. Schauen Sie sich einmal das Beispiel einer Person an, die zu der Erkenntnis gekommen ist, dass sie zwar großen Wert auf ihre körperliche Fitness legt, aber wenig dafür tut, sich fit zu halten.



Wert



Mich körperlich fit halten



Ziel Handlungen Barrieren Umgang
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Mehr Schlaf bekommen



Mich mehr bewegen



Fitnesskurs buchen



Sportschuhe und Kleidung kaufen



Angst mich zu blamieren / Unlust



Bereitschaft: Gefühle zu akzeptieren, mir den Wert bewusst machen



Regelmäßig um 23Uhr ins Bett gehen



Der Gedanke „Ich verpasse etwas, wenn ich jetzt ins Bett gehe“



Mich bei meinem Verstand für nicht hilfreiche Gedanken bedanken



Defusion: Den Gedanken entfremden
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Ein weiteres Beispiel für den Veränderungsplan ist der eines Menschen, der seiner Wertvorstellung „enge Freundschaften mit anderen Menschen pflegen“ größeren Raum in seinem Leben einräumen möchte.



Enge Freundschaften pflegen



Wert Ziel



Mehr Nähe herstellen



Handlungen Barrieren Umgang



Häufigkeit der Kontakte zu Freunden erhöhen



Mehr von mir preisgeben



Genauer zuhören



Angst enttäuscht zu werden



Ungeduld



Der Gedanke „Es könnte ihr/ihm nicht Recht sein“



Achtsamkeit üben



Defusion: Mich bei meinem Verstand für nicht hilfreiche Gedanken bedanken



Den Gedanken „Man wird mich enttäuschen“ verfremden



X anrufen und schauen ob wir uns verabreden



Hier noch einige Hinweise zu den verschiedenen Aspekten des Veränderungsplans: Allgemein gilt: Ein solcher Veränderungsplan ist nicht etwas, was du jetzt einmal aufstellst, und dann für den Rest deines Lebens einhältst. Da sich deine Lebenssituation immer wieder ändern wird und auch du dich änderst ( unter anderem durch die Erfahrungen, die du beim Aufstellen und Durchführen des Plans machst), wirst du dir die oben gestellten Fragen im Laufe deines Lebens immer wieder neu stellen und Antworten finden müssen. Werte: Mit Werten sind deine Vorstellungen darüber gemeint, welche Richtungen du in deinem Leben einschlagen willst, was dir wichtig ist, was du mit den Möglichkeiten, die dir gegeben sind, tun willst und wie du es tun willst. Im Gegensatz zu Gefühlen, die kommen und gehen, sind Werte in der Regel beständiger und an ihnen kannst du dein Verhalten über lange Zeit hin ausrichten -selbst, wenn du dich nicht danach fühlst. Anders als Ziele können Werte niemals erreicht werden, man kann sie nicht »abhaken«. Vielmehr kann man sich immer wieder neu darum bemühen, ihnen in der Art und Weise, wie man sein Leben lebt, Geltung zu verschaffen.
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Ziele: Ziele sind wie Etappen auf dem Weg, den die Werte vorgeben. Ziele können erreicht oder verfehlt werden. Am besten geeignet, um »in die Gänge« zu kommen, sind Ziele, die möglichst konkret formuliert und erreichbar sind. Außerdem sollten sie aktiv und positiv formuliert sein ( eine Faustregel lautet: Ziele, die auch ein Toerreichen könnte, wie z. B. keine Angst zu haben oder keine Fehler zu machen, sind wenig hilfreich). Schließlich sollten Ziele in einem möglichst engen Zusammenhang zu einem oder mehreren persönlichen Werten stehen. Handlungen: Mit Handlungen sind die Dinge gemeint, die du ganz konkret tun musst, um einem Ziel näher zu kommen. Mach dir klar: Um etwas Bestimmtes zu erreichen, kommt es nicht so sehr darauf an, was man denkt oder was man fühlt, sondern auf das, was man tut. Barrieren. Es gibt äußere Barrieren und innere Barrieren. Wenn äußere Barrieren vorhanden sind -Umstände in der äußeren Welt, die es Ihnen schwer machen, ein Ziel zu erreichen-, müssen Sie entweder das Ziel ändern (weil es nicht erreichbar ist) oder einen Plan zur Überwindung der Barrieren aufstellen, also ein Zwischenziel. Anders sieht es aus mit inneren Barrieren, womit Gefühle, Gedanken, körperliche Empfindungen oder Impulse gemeint sind, die es schwer machen, Handlungen auszuführen, die Sie Ihren Zielen näherbringen könnten. Bei diesen Barrieren ist ein bestimmter Umgang gefragt, der unterschiedliche Formen annehmen kann. Es gibt eine Reihe von wichtigen Fähigkeiten, die man einüben und dann in schwierigen Momenten einsetzen kann, z. B • eine akzeptierende Haltung gegenüber seinen Gefühlen einzunehmen, ..,.. • schwierige Gedanken loszulassen oder auf Abstand zu ihnen zu gehen (»Defusion«), • sich selbst nicht gleichzusetzen mit den Gedanken und Gefühlen, die man hat, sondern sich als »Behältnis« seiner Erlebnisweisen zu betrachten • achtsam im Hier und Jetzt zu bleiben • Kontakt zu seinen Wertvorstellungen aufzunehmen • und sich selbst ( und anderen) zu versprechen, sich ernsthaft darum zu bemühen, seinen Werten Geltung zu verschaffen Jetzt bist du an der Reihe: Wähle einen Wert aus, den du stärker in deinem Leben zur Geltung bringen möchtest, und überlege dir konkrete Ziele, die einen Fortschritt in die Richtung, in die der Wert weist, darstellen würden, sowie Handlungen, die der Erreichung dieser Ziele dienen könnten. Denke auch über mögliche innere Barrieren nach, die es dir schwer machen könnten, diese Handlungen auszuüben, und schließlich über Möglichkeiten, mit diesen Barrieren so umzugehen, dass sie dich nicht daran hindern, deine Ziele zu erreichen. Trage die Ergebnisse deiner Überlegungen stichwortartig in die folgende Übersicht ein, sodass ein ähnliches Schaubild entsteht wie die oben abgebildeten. Wenn der Platz nicht reicht, kannst du auch ein eigenes Schaubild auf einem separaten Blatt anfertigen.
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Erstelle nun noch ein weiteres Schaubild für einen weiteren Wert.



Wert



Ziel



Handlungen



Barrieren



Umgang Wie leicht oder schwer ist es dir gefallen, die verschiedenen Schritte dieser Übung auszuführen? Woran könnte das liegen?
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6.8 Dein perfekter Tag Visualisierunganleitung Bei dieser Übung wirst den für dich perfekten Tag visualisieren. Das bedeutet, dass an dem Tag, an deinem perfektem Tag, all das steckt, was du in deinem Leben gerne haben, tun oder sein möchtest. Er soll stellvertretend für dein zukünftiges Leben stehen und dir jeden Tag die Möglichkeit geben alle gewünschten Erfahrungen zu leben. Wie sieht eigentlich dein normaler durchschnittlicher Tag aus, wenn es keinerlei Begrenzung und keinerlei böse Konsequenzen gäbe? Stop! Es gibt keine Grenzen! Keine geografischen, keine zeitlichen, keine finanziellen, keine gesundheitlichen…Nichts. Bei deinem perfekten Tag, kannst du ins Grenzenlose denken. Fast! Achte bei der Übung auch darauf, dass du dir keine Dinge ausmalst die gegen die Naturgesetze dieser Welt oder gegen die Funktionsweise unseres Körpers verstoßen würden. Es wäre beispielsweise nicht hilfreich, sich vorzustellen, dass man von nun an fliegen könnte oder einem von heute auf morgen ein dritter Arm wächst. Die Übung zielt darauf ab, dass du den perfekten Tag an jedem Tag deines Lebens lebst. Du musst ihn also so gestalten, dass er dich nicht irgendwann langweilt oder nervt. Folgende Fragen können dir helfen, deinen perfekten Tag auszumalen: Land und Leute: Wo lebe ich (Land, Stadt, Lage)? Wie sieht mein Haus/ meine Wohnung aus? Wer wohnt dort mit mir? Ein paar Denkanstöße zum Tagesablauf Um wie viel Uhr wache/stehe ich auf? Welche Gedanken habe ich, wenn ich aufwache? Was tue ich nach dem Aufstehen (Morgentoilette, Sport, Rituale)? Was frühstücke ich und mit wem frühstücke ich? Wie verbringe ich die erste Hälfte meines Tages? Was esse ich zu Mittag? Esse ich mit anderen zu Mittag und wenn ja, über was rede ich während des Essens? Wie verbringe ich die zweite Hälfte meines Tages? Was, wo und mit wem esse ich zu Abend? Was mache ich abends (Fortgehen, mit Freunden treffen, Unterhaltung etc.)? Was sind meine Gedanken, wenn ich nachts wieder im Bett liege?
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Allgemeine Fragen: Was würde ich für meine persönliche Erfüllung tun? Was ist mein Lebenszweck? Woher kommt mein Geld? Wenn du an deinem perfekten Tag arbeitest Was arbeite ich? Welche Job-Form habe ich (selbstständig, Geschäftsführer, Angestellter...)? Wie viel Geld verdiene ich dabei? Von wann bis wann arbeite ich? Mit wem arbeite ich zusammen? Freunde / Beziehungen / Familie Wie sind meine perfekten Freunde? Habe ich eine Beziehung und wenn ja, wie sieht diese aus? Habe ich einen Familie und wenn ja, was mache ich mit ihr an meinem perfekten Tag? Stelle dir nicht nur die oben aufgelisteten Fragen, sondern auch eigene. Wenn du nicht mehr weiter weisst, kann dir eventuell eine kleine Skizze weiterhelfen. Lege dir also nach Möglichkeit auch ein bisschen Schmierpapier zur Seite.



Anleitung zum Erstellen deines perfekten Tages: Nimm dir ausreichend Zeit, um diese Übung zu machen. Versuche nicht die Übung so schnell wie möglich durchzuziehen oder zwischen Tür und Angel zu absolvieren. Um dir deinen perfekten Tag auszumalen, solltest du entspannt und ohne Termindruck zu Werke gehen können. Es macht auch Sinn deine Telefone auszustellen, um dich voll und ganz auf die Übung einzulassen. Schreibe deine Gedanken handschriftlich auf Papier. Handschriftlich Geschriebenes hat jedoch eine wesentlich größere Kraft als über PC erstellte Texte. Formuliere alles so detailliert wie möglich und nutze alle 5 Sinne. Gefühle sollen und müssen zugelassen werden. Betreibe keine Selbst-Zensur. Schreibe alles auf was du dir wirklich wünschst. Träumen ist bei dieser Übung nicht nur erwünscht, sondern sogar Pflicht! :) Wiederhole die Übung mehrmals im Monat oder sogar in der Woche. Wie gesagt, diese Übung alleine garantiert nicht, dass dein perfekter Tag eintritt. Er kann dich jedoch dabei unterstützten.
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Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 ... 

BewÃ¤ltigt! Woche 1. : Spezifisch: Was willst du genau erreichen? Messbar: Ab welchem Punkt gilt fÃ¼r dich dein Ziel als erreicht? Wie lÃ¤sst es sich quantifizieren?
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Beginner Programm Woche 3-6 

Mittwoch. SÃ¤tze. Wdh. SÃ¤tze. Wdh. SÃ¤tze. Wdh. 1)Skippings mit Seitdrehung. 3. (15s./4wdh)*3. 3. (20s./4wdh)*3. 3. (20s./4wdh)*3. 2a)Donkey Kick mit Vf crunch.
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ImmoNews der Woche 6-15 

Schon immer machen sich linke Politiker Gedanken, wie man das Geld der BÃ¼r- ger am besten ... Mehrere Medien, darunter RBB Online am 26.1., berichteten Ã¼ber die Forderung .... Der NAV sei je Aktie um 5,1% auf 8,67 Euro gestiegen.
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GebetsnewsletterLE/JESUSHOUSE Gebetsinfos 6. Woche 
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WOCHE 1 WOCHE 2 

Fire Hydrant: 2 DurchgÃ¤nge mit 20 Wiederholungen auf jeder Seite. LAUFEN. Ausdauer und Ausgleichstraining. SICH WARM LAUFEN. A Skip, B Skip, C Skip, ...
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Woche) - Megra.org 

In Österreich sind wir mit unseren Marken erfolgreich in Apotheken und dem österreichischen Drogerie- und. Lebensmittelfachhandel vertreten. Für unsere österreichische Niederlassung in Wiener Innenstadtnähe suchen wir zum ehestmöglichen Eintritt: Für
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Kürbis- Woche 

In der Zeit vom 30.10. - 05.11.2017. MANA. G. ED BY. Kürbis-. Woche. Kürbis-Cremesuppe. 4,30 €. Kürbis-Kartoffel-Auflauf. 8,60 €. Kürbis-Salat. 7,90 €.
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Meine Woche 

21.04.2011 - Nach einem Telefonat mit mei- nem Berater des Lieferanten bin ich schlauer. ... zurzeit gesucht, soll dann ent- sprechend umgebaut werden.
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woche fur woche neue preisaufschlage ... AWS 

This Woche Fur Woche Neue Preisaufschlage Nahrungsmittel Energie Und Ressourcenkonflikte In Der Schweiz. Des Ersten Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if










 


[image: alt]





Woche 1 Arbeitsblätter (optional) 
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Woche 3 Arbeitsblätter (optional) 












 


[image: alt]





Woche) - Stift St. Florian 

Wir bieten Ihnen einen Mindestlohn von monatlich â‚¬ 1.710,- abhÃ¤ngig von Qualifikation und. Berufserfahrung. Falls Sie diese anspruchsvolle Aufgabe ...
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Woche 3 Arbeitsblätter 
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Woche 5 Arbeitsblätter 
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Schlagzeilen der letzten Woche 

10.12.2018 - ... Jahren wieder ein Fernzug vom Geraer Hauptbahnhof abgefahren. ... Familienkutsche oder Kleinwagen: Fünf Würzburger Gründer wollen.
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Schlagzeilen der letzten Woche 

11.02.2019 - Der Elektroautobauer Tesla hat rund 150 Angestellte einer ... Damit hat Tesla das .... Banksysteme AG, Sangui Biotech International Inc.
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Schlagzeilen der letzten Woche 

25.03.2019 - von Deutscher Bank und Commerzbank wollen nach einem Bericht des "Handelsblatts" ..... United Internet AG, VITA 34 AG, Varta AG, Vossloh.
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Schlagzeilen der letzten Woche 

08.10.2018 - Von Januar bis August 2018 schnellte die Fracht im. Vergleich zum .... Mittwoch,. 10. Oktober 2018. USA: MBA-HypothekenantrÃ¤ge (5. Okt),.
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Wildbret-Woche vom 16 

â€žNesselwanger Gold-Schatzâ€œ, Spatzen mit echtem Blattgold veredelt an Schweinefilet-Geschnetzeltes mit GemÃ¼sebukett. â‚¬ 18,80. Nuss-SpÃ¤tzle mit Das Beste ...
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Woche 2 AWS 

Agnes' Garten or der Garten von Agnes. -genitive not used after units of measurement. Von as a substitute for the genitive case. Das Haus unseres Onkels. Das Haus von unserem Onkel. -von is always used if there is no article or adjective before the n
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Woche 4 Arbeitsblätter (optional) 
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Bookings Woche 38 - Trainsane 

19.09.2017 - Christina Goetschi. Bodycut. 18:30 - 19:30. Oliver Salman. Mobility Blackroll. 17:45 - 18:15. Core Cut. 18:30 - 19:00. Oliver Salman. Hot Iron 1. 19:15 - 20:15. Christina Goetschi. Bodycut. 12:00 - 13:00. Oliver Salman. TRX(R) - Bootcamp
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Woche. 

Transatlantik New York - Hamburg. 03.05. - 12.05.2013 ...... van Eck die 90 Minute nicht mehr in der Coaching ...... damit keine. Exotin.â€œ Lauras Karriere steht auf.
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Facebook - Kieler Woche 

01.05.2017 - Darüber hinaus: Versicherungen, nautische. Unterlagen, medizinische Versorgung, Verpflegung, beliebteste Charterreviere, etc. • Format: 14,8 ...
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