Die wichtigen Dinge im Leben

Datum:

ARBEITSBLATT FUR DIE GRUPPENTHERAPIE

I Was sind eigentlich ,Werte"?

Im Alltag treffen wir standig Entscheidungen - oft, ohne genau zu wissen, wonach wir
uns eigentlich richten. Werte sind die inneren Kompassnadeln, die uns dabei leiten:
Dinge, die uns wichtig sind und einem Leben Richtung und Sinn geben. Anders als
Ziele sind Werte nie ,fertig abgehakt" - man kann ein Ziel erreichen, aber einen Wert
wie ,Verbundenheit" oder ,Ehrlichkeit" lebt man immer wieder neu, Tag fiur Tag.

Menschen geraten oft in Erschépfung oder Unzufriedenheit, wenn ihr Alltag nicht mehr
zu dem passt, was ihnen eigentlich wichtig ist - zum Beispiel, wenn viel Zeit in
Bereiche flieBt, die wenig bedeuten, wahrend wichtige Lebensbereiche zu kurz
kommen. Sich die eigenen Werte klarzumachen, hilft dabei, bewusstere
Entscheidungen zu treffen und die eigene Zeit und Energie dorthin zu lenken, wo sie
am meisten zahlt.

Ein hilfreiches Bild daflr ist das ,,Lebensrad": Es teilt das Leben in verschiedene
Bereiche - etwa Familie, Gesundheit, Arbeit, Beziehungen, persénliche Entwicklung,
Freizeit. Jeder Bereich kann unterschiedlich , geflllt" sein. Das Rad hilft, auf einen Blick
zu erkennen, wo im Leben gerade Fllle herrscht - und wo etwas fehlt.

I Mein Lebensrad

Gesundheit

Familie & Freunde Arbeit & Sinn

Beziehung & Liebe Freizeit & Erholung

Pers. Entwicklung

Beispielhaftes Lebensrad - wie ,gefillt" sind die Bereiche in lhrem eigenen Leben gerade?

Aufgaben zum Nachdenken

o Mein eigenes Lebensrad

Betrachten Sie die sechs Bereiche im Lebensrad oben. Wie ,,geflllt" ist jeder
Bereich fur Sie personlich gerade - auf einer Skala von 0 (leer) bis 10 (voll)?
Notieren Sie zu jedem Bereich eine Zahl.




DENKANSTOSS

Es geht nicht darum, Uberall eine 10 zu haben. Schauen Sie eher auf die Unterschiede
zwischen den Bereichen: Wo ist die Liicke zwischen ,wie es ist" und ,,wie wichtig es mir
ist" am groten?

e Die drei wichtigsten Dinge

Wenn Sie nur drei Dinge nennen durften, die in lhrem Leben wirklich zahlen -
welche waren das? Es kbnnen Menschen, Werte, Tatigkeiten oder Zustande sein.

LOSUNGSWEG

Hilfreich ist die Frage: ,Woran wuirde ich merken, dass dieser Punkt in meinem Leben
wirklich gelebt wird?" Das macht aus einem abstrakten Wert (z. B. ,,Familie") etwas
Konkretes und Beobachtbares.

e Zeit und Werte im Abgleich

Vergleichen Sie: Wie viel Zeit und Energie verbringen Sie aktuell tatsachlich mit
den Dingen, die Sie bei Aufgabe 2 genannt haben? Passt das zusammen - oder
gibt es eine Llucke?

LOSUNGSWEG

Eine Licke zwischen Werten und gelebtem Alltag ist sehr haufig und kein Versagen - sie
zeigt lediglich, wo eine Anpassung sinnvoll sein kénnte. Schon kleine Verschiebungen im
Alltag (z. B. 15 Minuten bewusst investierte Zeit) kdnnen spurbar wirken.

0 Ein Schritt in Richtung meiner Werte

Wahlen Sie den Lebensbereich mit der gréofSten Licke aus Aufgabe 1. Was ware
eine kleine, realistische Handlung in den nachsten sieben Tagen, die Sie diesem
Bereich naherbringt?

LOSUNGSWEG

Konkretheit schlagt Ehrgeiz: ,Ich vereinbare am Montag einen Termin zum Kaffeetrinken
mit einer Freundin" ist wirksamer als ,Ich kimmere mich mehr um Freundschaften". Ein
kleiner, terminierter Schritt lasst sich tatsachlich umsetzen.

Zum Mithehmen



Die wichtigen Dinge im Leben sind selten spektakular - meist sind es Beziehungen,
Gesundheit, Sinn und kleine wiederkehrende Momente. Werte lassen sich nicht ein flr
alle Mal ,erledigen"”, sondern wollen im Alltag immer wieder neu gelebt werden. Die
entscheidende Frage ist nicht: ,,Was ist mir wichtig?", sondern: ,,Spiegelt sich das
in meinem Alltag wider?"
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