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Der intrinsische Sinn des Lebens finden.
Die Schönheit der Werte und Bedürfnisse
in ihrer ausbalancierten Form entdecken.
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Agenda über zwei-drei Tage
1. Werte sind Ent-Scheidungen. Sempathie: Begriffsmischung von Empathie und Selbstempathie
2. Meine Gedanken zu Werten – Meine individuelle praktische Theorie
3. Begriffsklärungen: Was ist eine Motivation?
4. Was sind Bedürfnisse? Unterschied Verlangen und Bedürfnis
5. Bedürfnistheorien (Maslow, Max-Neef, Rosenberg, Schulz von Thun. (Weitere Bedürfnistheorie befinden sich in einer 

extra Präsentation: Das BKM-Modell nach Petzold, Energiemuster nach Kutschera, die vier Temperamente nach 
Hippokrates und die 16 Lebensmotive nach Reiss)

6. Unterschied Wert und Bedürfnis
7. Assoziationen zu Werten, Wertearten, Wertefilter, Reichweite von Werten …
8. Axiologie – die Lehre der Werte. Was sind Werte? Wie sind Werte? 
9. Warum sind Werte wichtig? 
10. Abgrenzung zu Werte und Normen
11. Universale Werte
12. Das Leitmotiv der Werte
13. Lebensphilosophie nach Wengenroth (die Akzeptanz- und Commitmenttherapie – ACT)
14. Werteethik
15. Die Inklusive und salutogene Kommunikation – Was ist der Vorteil einer positiven Wertekommunikation? 

Das Werteentwicklungsquadrat und was bringt uns dieses Wissen?
16. Die zwei Wege der Selbstempathie
17. Effekte für eine empathischere Gesellschaft
18. Werteübungen und Bedürfnisübungen: Gestalte deinen individuellen Wertestern
19. Etwas über Primär- und Sekundärgefühle als Kinder der Bedürfnisse und Werte
20. Schlussfolgerung durch ein Wertebewusstsein und Evaluation 2
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Du wirst deine 
Bedürfnislandschaft finden, 
wenn du genau hinschaust, 
genau hin spürst und dich 
in dich selbst tief hinein 
fallen lässt. Sei im Hier und 
Jetzt und spüre dein 
Bedürfnis, der innere Ort 
deines Handelns.
Performe danach dein neues 
Leben.
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Die Karte für alle Werte ist der Selbstwert …

4

… auf diesen Grund-Selbstwert 
baut sich alles andere auf …
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Werte- und Bedürfnis-Priorisierungen

Werte sind Ent-Scheidungen und Visionen für die bestmöglichste Zukunft. 

Sie verlangen von uns Priorisierungen.

Mit jeder Entscheidung, die wir treffen, mit jeder Handlung, 

die wir vollziehen, ist eine Einschätzung bzw. eine Wertung verbunden.

Wir haben oft die Wahl zwischen zwei oder mehreren Werten bzw. 

entgegengesetzten Bedürfnissen.

Richard der III hat sein Königreich für ein Pferd verkauft, um sein Leben 

zu retten.

Die Frage ist, hat etwas einen Wert, weil wir es schätzen oder schätzen 

wir es, weil es einen Wert (durch andere) hat?
5
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Werte und 
Bedürfnisse sind 
gewahrsame und 
gefühlte 
Bedeutungen, 
die tief aus unseren 
Fürsorgesystem  
stammen.

6

© Iwona Puk-Mantycki
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7

Werte erfüllen sich, 
indem wir 
sie konsequent-
liebevoll leben.
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Seine Bedürfnislandschaft zu kennen, ist das schönste Selbstgeschenk.

8
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9

Im Lebensozean 
ist alles möglich.
Stelle dich mit 
deiner Bedürfniskraft 
darauf ein.

©Hans Jürgen Rubin



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

10

Finde deine 
Bedürfnisperle,
denn die Sehnsucht 
deine wahren
Bedürfnisse zu 
erfüllen, 
wird nie sterben.

©Hans Jürgen Rubin
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11
© Hans Jürgen Rubin

Finde das verborgene goldene Potenzial 
hinter deinen Mustern und Ängsten.
Frage dich: Was brauche ich am meisten?
Sei einfach nur ehrlich zu dir.
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Warum sind Werte wichtig?Warum sind Werte wichtig?

12
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In der tiefsten Kränkung 
drängen sich meine Werte ans Tageslicht.

©Hans Jürgen Rubin
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Fühle, was du wirklich brauchst.
Die Glücksenergie fließt aus der Selbstempathie 
in die höchste Qualität 
des Selbstmitgefühls 
hinein.

©Hans Jürgen Rubin
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Auch im tiefsten Winter
wärmt mich der 
sommerliche Tautropfen meiner 
Selbstempathie verbunden mit dem
unbesiegbaren Freiheitgefühl 
des Selbst(mit)gefühls.

© Hans Jürgen Rubin
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Erlaube dir das Gold des Lebens zu trinken.
Die anderen haben am meisten etwas davon, 
wenn es dir gut geht.

©Hans Jürgen Rubin
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Aus Bedürfnissen können 
Werte wachsen. 

Doch es ist wichtig, sie 
immer wieder auch unseren 
Bedürfnissen anzupassen, 
um sie nicht zu entwerten.

Werte, die wir übertreiben, 
sind ungesund und machen 
uns blind für den positiven 
Gegenwert.
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Sempathie ist die Verschmelzung der Werte von Empathie und 
Selbstempathie, Mitgefühl und Selbstmitgeführt und führt bei 
Training folgelogisch zum exzellenten Selbstgefühl aus dem 
Fürsorgesystem.

Achte auf deine ausbalancierten Bedürfnisse und schätze deine 
kollektiven Mittelwerte, die im Grunde den Werten der anderen 
gleichen und diesen ebenso zustehen. 

Genau das ist Sempathie: Die goldene Mitte. Im Einklang mit sich 
selbst und mit allen Wesen zum Wohle aller leben.

Genau dieser Lebensentwurf ist Sempathie bzw. nach Scharmer 
Presensing – ein faszinierendes Gefühl im Hier und Jetzt für die 
bestmöglichste Zukunft haben.

Sempathie
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Soziale Integrität: 
ein hoher 
intrinsischer Wert 
kann wahr 
werden. 
Wer bin ich 
und wer möchte 
ich gerne sein? 
Was möchte ich 
mir erlauben?

19
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Weißt du, was du von dir denkst?

20

Was ICH 
von mir glaube, 
dass bin ICH!
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Meine individuelle praktische Theorie
Keine Typologie und keine kategorisierten 16 Lebensmotive u. a. Konzepte können den 
originellen Menschen mit seinen Erfahrungen, Kernkränkungen, mit seinen bewussten und 
unbewussten Interessen und Absichten sowie mit seinen individuellen und kollektiven 
Einschätzungen (Werte) beschreiben. 

Das Gehirn ist modularisiert und in der Lage, je nach Bewusstwerdung von Motiven, 
Intentionen, Bedürfnissen und Werte, die durch emotionale Besetzungen ausgeprägt sind, zu 
korrigieren. 

Manchmal ist es nur ein kleines „neues“ Wort – wie „Erlaubnis“.

Die Frage: „Was brauchst du?“ oder „Was braucht das Team?“ ist dabei „Gold“ wert. 

Die sind meine beliebtesten Fragen in den Team- und Einzel-Coachings oder in den 
Ausbildungstrainings. Durch diese Fragestellung erschließt sich dabei dann dem Menschen 
evtl. eher der Wert, den er gerade vertreten möchte. Es ist oft gerade nicht das, was er zuerst 
denkt, sondern es ist vielleicht gerade sein „blinder Fleck“. 

Das ist dann oft genau der positive Gegenwert, den er nicht sehen kann. Dazu braucht es dann 
die „dritte“ Qualität – den Mittelwert zwischen zwei entgegengesetzten positiven Werten. Oft 
brauchen Menschen darin Unterstützung den eigenen blinden Fleck zu erkennen, weil er von 
anderen eher wahrgenommen wird als von uns selbst. 21
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Was ist eine Motivation?

Motivation ist das Ausrichten auf ein Ziel, eine Sache, der wahre Beweggrund bzw. die 
Absicht etwas zu bewegen (lat. movere = bewegen). 

Eine Motivation ist der innere Antrieb für ein Tun oder eine komplexe Handlung. 
Wer bewegt, will auch andere bewegen. 

Es gibt die intrinsische und die extrinsische Motivation (Bedürfnisse)

1. Primäre Motivation 

2. Sekundäre Motivation 

Faktoren der Motivation 

Leistungsmotivation 

Soziale Faktoren 

Einstellung zur Sache 

Erreichbarkeit des Ziels 

Bewältigungsanreiz 

Neuartigkeit der Aufgabe 

Neugierde 22

Motivation ist die Fähigkeit, 
Fähigkeiten zu mobilisieren.

© Prof. Dr. Hans-Jürgen Quadbeck-Seeger
(*1939), deutscher Chemiker, 

Mitglied der Enquête-Kommission für Gentechnik des Deutschen 
Bundestages, 

wurde für sein Engagement mit dem Bundesverdienstkreuz 
ausgezeichnet

Motivation ist die Fähigkeit, 
Fähigkeiten zu mobilisieren.

© Prof. Dr. Hans-Jürgen Quadbeck-Seeger
(*1939), deutscher Chemiker, 

Mitglied der Enquête-Kommission für Gentechnik des Deutschen 
Bundestages, 

wurde für sein Engagement mit dem Bundesverdienstkreuz 
ausgezeichnet
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Motivationssätze 
verbinden –
De-Motivationssätze 
trennen.

23
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Motivations- und De-Motivationsübung
Finde Faktoren der De-Motivation

Geht zu viert zusammen und sagt euch gegenseitig zuerst nur De-Motivationssätze in 
einem subtilen, destruktiven und abschätzenden Ton. 

1. Wie geht es dir? 

2. Reflektiere, die Häufigkeit der täglichen De-Motivationssätze im Team oder auch im 
privaten Umfeld.

3. Welche Faktoren begünstigen De-Motivation?

4. Welche Bedürfnisse und Werte sind mangels Wertschätzung unbefriedigt?

5. Überlege, wie du diese Sätze in Motivationssätze umformulieren kannst.

6. Unterschätze nicht die Macht deiner eigenen Motivation. 

7. Wie bewusst ist dir dein eigenes Vorbild in Sachen Motivation. Wie siehst du dich?

8. Was könntest du dahingehend noch verbessern?

9. Schreibe mindestens 3 Motivationspunkte auf und spreche darüber. 

10. Was willst du tun, um sie im Alltag umzusetzen?
24
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Den inneren Reichtum spüren …
Mach es für dich besser, nicht für die anderen.

Wer sich selbst verbessert und in einer Sache zum Experte 
wird, verbessert automatisch seine Situation und somit 
sein ganzes Leben.

25

Wertegemeinschaft feiern!
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Werteerziehung

Die Grundlage für die Werteerziehung sind die Bedürfnisse von 

einzelnen Menschen, von Gruppen bzw. auch von anderen Kulturen.

Bei der Werteerziehung geht es darum, dass die Bedürfnisse von 

möglichst vielen berücksichtigt werden.

Es gilt stets abzuwägen und zu versuchen, einen goldenen 

Mittelweg zu finden, indem einmal die Bedürfnisse des einen und 

dann die Bedürfnisse des anderen bzw. abwechselnd im Mittelpunkt 

stehen. 

Deshalb beschäftigen wir uns zunächst mit den individuellen 

Bedürfnissen.
26
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Was ist ein Bedürfnis?

In der Psychologie wird Bedürfnis oft definiert als das, Erleben eines Mangels 
verbunden mit dem stark ausgeprägten Wunsch diesen Zustand des Mangels 
zu beheben. Es ist das Verlangen (innere Not / Druck) einen empfundenen 
oder tatsächlichen Mangel schnellst möglichst Abhilfe zu schaffen. 

Da Menschen neben eudaimonische auch lustbetonte Wesen sind, wollen sie 
schnellstmöglich ihre Bedürfnisse befriedigt haben. 

Wenn das Umfeld geduldig ist, kann das Kind lernen, seine Bedürfnisse zu steuern 
und zu regulieren. 

Wir sind nicht allein auf dieser Welt mit Bedürfnissen, deshalb ist der ganze Komplex 
der Bedürfnisse spannend und herausfordernd zugleich.

27
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Was ist ein Bedürfnis?

Das Wort „Bedürfnis“ kommt von Bedarf. 

Etwas fehlt. Es ist etwas, was uns durchströmt. 

Etwas was wir wollen und vielleicht nicht dürfen – steckt doch das 
Wort „dürfen“ ebenso im Wort Bedürfnis drinnen.

Unter Bedürfnis wird eine Intention, eine Disposition, ein Motiv, ein 
Wunsch, Verlangen, Erwartungshaltungen und Ansprüche 
(wachsende Bedürfnisse) oder etwas Materielles bzw. zum Leben 
dringend Notwendiges verstanden (existentielle Bedürfnisse).

28
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Neun Grundbedürfnisse nach Manfred Max-Neef
Der chilenische Ökonom mit deutscher Herkunft und Bedürfnisforscher 
Manfred Max-Neef sieht Bedürfnisse nicht nur als Mangel, sondern gleichzeitig auch 
als individuelle und kollektive menschliche Potenziale. Er hat eine Theorie der 
limitierten und universellen Grundbedürfnisse proklamiert im Gegenteil zu anderen, 
die Wirtschaftswissenschaften, die behaupten, dass Bedürfnisse unbegrenzt sind 
und abhängig von Zeit und Raum auftreten.

Konzept der Interaktion fester Grundbedürfnisse

Im Unterschied zur traditionellen Auffassung, dass menschliche Bedürfnisse 
unbegrenzt seien, ständigen Wandlungen unterlägen und sich von einer Kultur zur 
anderen veränderten und in jeder historischen Entwicklungsphase unterschiedlich 
seien, geht Max-Neef davon aus, dass die menschlichen Grundbedürfnisse begrenzt 
(stillbar), zahlenmäßig gering und klassifizierbar, weil sozial-universal (unabhängig 
von Person, Ort, Kultur, historischer Epoche) – sind. 

Sie stünden miteinander in einer Wechselbeziehung und interagierten.
29
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Bedürfnisse

Der Bedürfnisbegriff, dem die Termini Motiv und Motivation (Psychologie) 
angehören, ist ebenso der Rahmenbezugspunkt in philosophischen und 
wirtschaftswissenschaftlichen Darbietungen.

Nach Max-Neef ist die Bedürfnisbefriedigung ein dynamischer Prozess, der 
sich durch Gleichzeitigkeit, Komplementarität und Kompensation 
(Trade-off) darstellt.

Dieser dynamische Prozess findet auf unterschiedlichen Niveaus und mit 
unterschiedlicher Intensität statt. 

Der Bedürfnisprozess wird im dreifachen Kontext ausgelebt:

1. Beziehung mit sich selbst (Eigenwelt)

2. Beziehung mit der sozialen Gruppe (Mitwelt)

3. Beziehung mit der Umwelt.
30
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Neun Grundbedürfnisse nach Max-Neef

Er schlägt für eine Taxonomie der 
menschlichen Grundbedürfnisse folgende 
neun axiologische Wertkategorien vor:

1. Subsistenz (Bestehen durch sich selbst 
und für sich selbst)

2. Schutz
3. Zuwendung
4. Verständnis (Verstehen, sich entwickeln)
5. Partizipation
6. Muße (Entspannung, Spiel)
7. Kreativität
8. Identität
9. Freiheit

31
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Bedürfnisse
Bedürfnisgerecht zu kommunizieren, bedeutet seine Bedürfnisse zu spüren und sie in 
positive Worte zu packen.

Nach Max-Neef sind die Grundbedürfnisse auf der ganzen Welt gleich, nur die Art wie 
sie befriedigt werden (satisfyer), ist unterschiedlich.

Ein Bedürfnis wird auch als energetischer Lebenstrieb bezeichnet.

Aufgrund von Erfahrungen werden den Bedürfnissen unterschiedliche Bedeutungen 
gegeben. Sie haben eine emotionale Besetzung und sie wollen grundsätzlich befriedigt 
werden.

Es braucht den Lustzugewinn, um den Mangel weniger oder nicht mehr 
wahrzunehmen.

Erst wenn der Mangel gestillt (beseitigt) ist, fühlen sich die Menschen wieder 
erleichtert.

Viele Menschen kennen ihre Bedürfnisse nicht und unterscheiden auch nicht diesem 
vom Verlangen.

32
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Unterschied: Bedürfnis, Verlangen, Mögen, Willenskraft

Verlangen ist nicht Willenskraft. Denn die Willenskraft, tut auch etwas gegen die eigenen Vorlieben. 
Ich habe keine Lust es zu tun und tue es dennoch mit positiver Energie. Verlangen (WOLLEN) ist ein Trieb, 
der sich jedoch nach persönlichen Vorlieben richtet. Das Verlangen unterscheidet sich auch von etwas zu 
mögen, weil es gerade nicht gut für meine Gesundheit oder für die Gemeinschaft ist. Ich mag nicht 
rauchen, doch das Verlangen ist zu groß, sprich die Willenskraft zu klein.

Das Verlangen besteht zwar aus „WOLLEN“ und „MÖGEN / LIEBEN“. 

WOLLEN etwas mit einer Sache zu tun hat, während MÖGEN / LIEBEN hat etwas mit sich selbst zu tun: 
Z. B. sich selbst einen Gefallen zu bereiten, sich selbst etwas zu gönnen (Wellnesswochenende).

In beiden Fällen werden Neurotransmitter eingesetzt. Bei lebenswichtigen Aktivitäten und Motiven 
überschneiden sich WOLLEN und MÖGEN (essen, schlafen …). Ein Süchtiger jedoch kann seine Droge 
WOLLEN, ohne sie jedoch zu MÖGEN, weil er weiß, dass er seinen Körper damit zerstört.

Bedürfnisse sind zwar auch wie das Verlangen Triebe, jedoch sie sind überlebensnotwendige, 
lebensdienliche und gerade deshalb für uns selbst und für die Gemeinschaft bedeutungsvolle Motive. 
Ein Verlangen kann krankhaft sein, muss auch nicht bedeutungsvoll für mich selbst und der Gemeinschaft 
sein und ist nicht überlebensnotwendig, auch wenn Menschen das Gefühl haben, sie könnten nicht ohne. 
Etwas zu vermeiden, kann auch in ein Verlangen ausarten. Die Willenskraft hat etwas damit zu tun, 
dass ich z. B. mein Verlangen nach Zigaretten zurückstecken kann, weil das Bedürfnis zu überleben und 
mein Wert Gesundheit für mich gerade eine hohe Priorität hat.



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Maslow‘sche 
Bedürfnispyramide

34

„Der Mensch strebt erst nach 
höheren Bedürfnissen,

wenn die niederenzuerst erfüllt sind: 
zuerst sind physiologische Bedürfnisse wie Hunger, 

Durst wichtig, dann Sicherheit, 
Dazugehörigkeit, Liebe, Anerkennung und 

schließlich Selbstverwirklichung.“

„Der Mensch strebt erst nach 
höheren Bedürfnissen,

wenn die niederenzuerst erfüllt sind: 
zuerst sind physiologische Bedürfnisse wie Hunger, 

Durst wichtig, dann Sicherheit, 
Dazugehörigkeit, Liebe, Anerkennung und 

schließlich Selbstverwirklichung.“



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

35



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Maslow‘sche Bedürfnispyramide

Die Pyramide ist eine spätere Interpretation seiner Arbeit. 

Sie wurde erst 1970 in seinem Todesjahr bekannt. Die Pyramidendarstellung verleitet zu 

einer statischen Sicht auf das Maslow‘sche dynamische Modell. 

Die Annahme, die Bedürfniskategorien seien streng nach einander folgend 

bzw. diskret angeordnet, ist falsch. So hat es Maslow nie gesehen. 

Häufig reicht jedoch schon ein Befriedigungsgrad von 70 % oder weniger aus, um das 

nächsthöhere Bedürfnis in den Vordergrund treten zu lassen. 

Der empfundene Sättigungsgrad variiert zudem stark mit den individuellen Erwartungen 

von Menschen. Ein Student, der noch nicht seine existentiellen Bedürfnisse befriedigen 

kann, weil er keine Mittel hat, kann sich durchaus ehrenamtlich engagieren.

36
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Die erweiterte Pyramide von Maslow 
Posthum veröffentlicht 1971 in Farther Reaches of Human Nature, New York.

Dies führt zu folgender achtstufigen Pyramide: 
Hier von oben nach unten dargestellt.

8. Transzendenz

7. Selbstverwirklichung

6. Ästhetische Bedürfnisse

5. Kognitive Bedürfnisse

4. Individualbedürfnisse

3. Soziale Bedürfnisse (Anschlussmotiv)

2. Sicherheitsbedürfnisse

1. Physiologische Bedürfnisse
37



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

M. B. Rosenberg

„Wut ist ein tragischer Ausdruck 
unerfüllter Bedürfnisse“. 

Hinter allem was wir sagen und 
tun, steckt ein Bedürfnis. 

Welches genau  gilt zu ergründen.
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9 Bedürfnisse nach M. B. Rosenberg

1. Körperliches Wohlbefinden

2. Sicherheit

3. Liebe

4. Empathie, Einfühlung, Mitgefühl

5. Kreativität

6. Geborgenheit

7. Spiel, Erholung

8. Autonomie, Willensfreiheit

9. Sinn und das Bedürfnis nach einer Aufgabe

Rosenberg, M.: Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation. 
Auditorium-Netzwerk, Best.-Nr. 1780C, CD 7 von 8, Track 9, 
1:58 – 5:44 min, Track 10 (0:00 – 4:25 min) und Track 11, 0:00 – 1:52 min

39



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Hilflosigkeit ist STÄRKE,
jedoch nur dann, 
wenn wir sie als 
Schwäche suspendieren. 
Wer zu seiner 
Hilflosigkeit steht, 
ohne zu jammern, 
wird durch die daraus 
entstehende 
Selbstwirksamkeit seine 
erlernte Hilflosigkeit 
verlernen.

Lass dir von 
niemanden sagen, 
du bist nicht 
wertvoll und gut 
genug!
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Vier Grundbedürfnisse nach Schulz von Thun

Die Grundbedürfnisse
nach Schulz von Thun.

Vgl. Schulz von Thun, Friedemann; 
u. a. (2003 – 2008): 

Miteinander reden 1 – 3. Reinbek bei 
Hamburg: Rowohlt Taschenbuch Verlag
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Was kannst du tun, um dir die vier 
Grundbedürfnisse nach Schulz von 
Thun zu erfüllen und zu erlauben?

1. Finde passende Grundannahmen und Glaubenssätze 
zu den einzelnen Werten.

2. Was kannst du konkret bei jedem einzelnen 
Glaubenssatz tun, damit sich dieser in deinem Leben 
manifestiert?

3. Wie fühlst du sich, wenn du deine Grundbedürfnisse 
erfüllst, indem du selbst dazu beiträgst, 
dass etwas passiert? 
Beispiel I: Du rufst z. B. eine alte Freundin an, 
um wieder mehr Verbundenheit zu spüren. 
Du machst ihr keine Vorwürfe, dass sie sich so lange 
nicht gemeldet hat.
Beispiel II: Du erlaubst dir im Mittelpunkt zu stehen 
und präsentierst deine Inhalte mit Genuss.

1. Geliebt sein
2. Verbunden

sein
3. Wertvoll sein
4. Geliebt sein

1. Geliebt sein
2. Verbunden

sein
3. Wertvoll sein
4. Geliebt sein
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Unterschied Wert und Bedürfnis

Werte werden von außen als Standards festgelegt, damit das 

Zusammenleben funktioniert.

Sie sind nicht immer deckungsgleich mit unseren aktuellen individuellen 

oder kollektiven Bedürfnissen. Beispiel: Der Wert „Pünktlichkeit“ muss 

nicht gerade meinem Bedürfnis nach Verlässlichkeit entsprechen, wenn 

wir z. B. müde sind und deshalb länger schlafen möchten. 

Menschen stecken jedoch für das gemeinsame Wohl gerne auch mal 

eigene Bedürfnisse zurück bzw. sie „müssen“ es sogar, ansonsten würde 

das Zusammenleben durch Egomanie zusammenbrechen. 

Wer das jedoch dauerhaft tut und nicht auf seine Bedürfnissen Rücksicht 

nicht, wird krank und lebt nicht salutogen.
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Unterschied Wert und Bedürfnis anhand eines Beispiels
Des Weiteren: Grammatikalisch betrachtet sind Werte Nominalisierungen von statisch gewordenen Verben. 

Das Verb ,gesund leben‘ wird zur Lebensqualität: Gesundheit. Der Wert ,Gesundheit‘ hat einen sehr hohen 
Stellenwert in unserer Gesellschaft und entspricht selbstverständlich auch dem Bedürfnis des einzelnen 
ausreichend Zeit für die körperliche Genesung zu erhalten und für seine Gesundheit sorgen zu können. 
Doch kann das in einer Gesellschaft die auf Leistung und Gewinnmaximierung aus ist immer gewährleistet 
werden? 

Gesundheit ist also eine intrinsische, stark besetzte, energetische Disposition (Bedürfnis), weil sie der 
Weiterexistenz dient, aber auch gesellschaftlich ein hoher Wert aufgrund der Leistungserwartung. 
Beim Wert ,Gesundheit‘ treffen die kollektiven Erwartungen mit den individuellen Impulsen aufeinander. 

Es fühlt sich mit der Zeit für den einzelnen nicht mehr stimmig an, wenn wir einen Arbeitgeber haben, der 
nur auf Leistung fixiert ist, und den Wert ,Gesundheit‘ so hoch ansetzt, dass Mitarbeiter sich nicht mehr 
erlauben, krank zu sein. 

Wenn jedoch die Willenskraft "Leistung zu erbringen" und "Ergebnisse zu erzielen" zu hoch ist, 
dann geht es auf Kosten des intrinsischen Bedürfnisses seine Gesundheit zu erhalten. Auch hier gilt. 

Die Aktionsbereitschaft etwas zu tun, sollte den Mittelwert von Leistung erbringen und Gesundheit erhalten 
sich bewegen. Dann geht es dem Menschen gut. Alles andere verrutscht in Aktionismus und am Ende im 
Burnout.
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Gerechtigkeit versus Fairness und Gleichwürdigkeit

Ist Gerechtigkeit ein Bedürfnis oder ein nicht zu verwirklichender Wert in einer noch stark 
leistungsbetonten Gesellschaft?

Unterschiedliche Lebensumstände führen zu unterschiedlichen Interpretationen von 
Werten: Nehmen wir den Wert ,Gerechtigkeit‘. Wie oft hören wir die Aussage: „Was ist 
schon gerecht?“ Das, was wir für uns als gerecht empfinden, entspricht unserem Bedürfnis 
nach Fairness, Chancengleichheit, Gleichwertigkeit oder Gleichwürdigkeit. 

Dies stimmt nicht immer mit dem kollektiven, gesellschaftlich-idealisierten Wert der 
,Gerechtigkeit‘ überein. Aus vielerlei Gründen gibt es keinen definierten Wert von 
Gerechtigkeit, weil wir nach dem jetzigen Entwicklungsstand es kein Recht auf Arbeit oder 
das Recht auf ein Mindesteinkommen bzw. auf Gleichverteilung der Güter gibt. 

Die Realität sieht anders aus. Aus marktwirtschaftlichen und auch ethischen Gründen gibt es 
(noch) keine Gerechtigkeit, weil jeder mit anderen Anlagen und in anderen kulturellen 
Lebenswelten aufwächst. Ist es gerecht, dass in manchen Ländern immer noch Frauen 
unterdrückt werden und schwarze Menschen weniger Bildungschancen haben? 
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Oder ist es gerecht, dass jemand unverdient Millionen auf dem Konto hat 
(Kinder reicher Eltern) und ein anderer ein Leben lang für sehr wenig Geld arbeitet und 
dann in der Altersarmut landet? Ob jemand fair behandelt wird oder Bildungschancen 
hat, hängt noch zu stark davon ab, in welchem Land er geboren wird.

Solange das gesellschaftliche Bewusstsein fehlt, dass jeder ein Recht auf Fairness und 
Gleichwürdigkeit hat, wird es Ungerechtigkeit und Unterdrückung geben. 

Ob wir es je schaffen, den Wert Gerechtigkeit für alle zu erfüllen, bleibt ungelöst. 

Dennoch haben wir das Bedürfnis nach Fairness und wir bestrafen auch andere 
altruistisch, wenn sie unfair waren. 

Jemand, unabhängig von Status, Bildung und Ort gleichwürdig zu behandeln, wäre 
schon ein großer Schritt in Richtung Gerechtigkeit. Ein Recht auf Würde zu 
verwirklichen, kann ein Recht auf eine faire und mäßige Verteilung der Güter nach sich 
ziehen. Die Welt produziert so viel, dass jeder satt werden könnte.

46

Gerechtigkeit versus Fairness und Gleichwürdigkeit
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Diskussion

Ist Gerechtigkeit ein Bedürfnis? 

Recht auf was? 

Wenn Gerechtigkeit kein Bedürfnis ist, was ist es dann? 

Wie kannst du die Motivation nach Gerechtigkeit dann anders 
ausdrücken?
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Assoziationen zu Werten

Wertvoll

Werthaltung

Wertschöpfung

Wertvorstellungen

Wertneutral

Werteethik

Wertphilosophie

Wertqualität

Wertentscheidungen

Wertesystem

Werteordnung

Wertekultur

Werterfahrungen

48

Wertekommunikation

Wertediskussion

Wertdifferenz

Wertehierarchie

Wertewandel

Universale Werte

Systemisches Wertegerüst

Basiswerte

BeWERTungen

Wertgewichtung

Unwerte

Innere Werte (Freundschaft …)

Äußere Werte (Kapital, Grundstück …)
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Wertekategorien

Materielle Werte (Güter …)

Immaterielle geistige Werte (Bildung …)

Kulturelle Werte (Anstand, Höflichkeit …)

Moralische und sittliche Werte (Gesinnungen wie Ehrlichkeit, Pünktlichkeit …)

Soziale Werte (Empathie, Chancengleichheit …)

Biologische Werte (Arterhaltung, Umweltschutz …)

Technische Werte (Optimierung …)

Medizinische Werte (Gesundheit …

Wirtschaftliche Werte (Produktivität, Wohlstand, Effektivität …)

Psychologische Werte (Selbstempathie/Impathie, Selbstliebe …)

Wissenschaftliche Werte

Künstlerisch-ästhetische Werte

Religiöse und spirituelle Werte (Wunsch nach Weltempathie, Glaube, Transzendenz …)
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Eine empathische 
Gemeinschaft macht 
glücklich.

Gemeinsam lachen 
und gemeinsam streiten;
zu (er)kennen alle 
unsere ver-rückten Seiten 
und dennoch nah
beieinanderbleiben,
um uns zu reiben, 
bis zum ersehnten und 
tief in uns angelegten 
ewigen Empathie-Glück.

Wir haben eines 
GEMEINSAM:
Wir sind nicht 

perfekt, 
jedoch lieben WIR 

die 
Empathie und tun 

viel dafür, 
aus dem tiefsten 
Herzen uns selbst 

und andere zu 
lieben.

Wir haben eines 
GEMEINSAM:
Wir sind nicht 

perfekt, 
jedoch lieben WIR 

die 
Empathie und tun 

viel dafür, 
aus dem tiefsten 
Herzen uns selbst 

und andere zu 
lieben.
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Die sozialen Werte 
sind den Menschen die 
HEILIGSTEN.
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Warum sind Werte wichtig?
Für das Gelingen des Zusammenlebens mit Mensch und Natur.

Wer sich an seinen Werten orientiert und sich danach verhält, ist kongruent und glücklich, weil 
sie für die Bedürfnisbefriedigung und für den inneren Frieden relevant sind. 

Da die menschliche Natur voller Gegensätze ist, sind auch die Werte entgegengesetzt und wir 
leben in einer ständigen inneren Spannung zwischen verschiedenen Polarisationwerten. 

Diese zu kennen und auszubalancieren, ist für eine gelingende Wertekommunikation von größter 
Wichtigkeit.  

Sie „dienen“ dem Menschen und sie helfen ihm, seine Selbstverwirklichung und Menschwerdung 
zu steuern.

Sie sind Teil der menschlichen Identitätsgewinnung.

Sie sind innere „Standorte“ für Werturteile gegenüber anderen und für wertvolle 
Lebensentscheidungen.

Ein Werturteil ist keine Verurteilung, sondern eine Wahl für seine Lebensorientierung zu haben 
und sich damit zu positionieren. 

Es ist die Wahl, eine neue Perspektive einzunehmen, wenn andere ihre Werte überziehen und 
diese dann nicht mehr der Gemeinschaft dienen.
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Lerne deine Werte kennen. 
Konzipiere daraus passende 
Glaubenssätze, denn deine Werte 
sind der Standort deiner Gesinnung. 
Welcher Sinn steckt hinter deiner 
Gesinnung?
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Vorgegebene Werte reflektieren

Die „Werteliste“ nach Katterfeld und Vogel (1998) zählt Gerechtigkeit, Gehorsam und 

Unterordnung als Wert für die Werteerziehung in Bildungseinrichtungen auf. Diese 

Werte als absolut zu betrachten, wäre fatal: Siehe Arno Gruen: „Wider dem 

Gehorsam“. Unterordnung und Anpassung nicht um jeden Preis und ebenso, wenn 

jemand ständig wegen Ungerechtigkeit-Gerechtigkeit streitet, gibt es auch keinen 

Frieden. 

Unterordnung kann manchmal das Gebot der Stunde sein, jedoch auf Dauer bringt es 

keinen Segen. Deshalb wäre der Wert „Partielle Unterordnung“ denkbar, und auf der 

anderen Polseite die „Positionierung der eigenen Werte bei Wertedifferenzen“ viel 

stimmiger. Mittelwerte bringen mehr Frieden hervor, als auf einseitige Werte zu 

pochen. „Willst du recht haben oder glücklich sein?“ sagt, Kelly Bryson, ein Vertreter 

der Gewaltfreien Kommunikation nach M. B. Rosenberg.

Diskutiere im Team über diese drei Werte. Wie siehst du das?
54
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Passt der Wertefilter 
zum Bedürfnis?
Wie hoch ist dennoch 
deine Volition, 
wenn es nicht 
passt? 

55

Schmelzpunkt 
oder Druckpunkt?

Beim Schmelzpunkt 
explodiert die 
Willenskraft, 
weil Wert gleich 
Bedürfnis.

Schmelzpunkt 
oder Druckpunkt?

Beim Schmelzpunkt 
explodiert die 
Willenskraft, 
weil Wert gleich 
Bedürfnis.

Ein Druckpunkt 
entsteht, wenn 
Bedürfnis mit dem 
Wert kollidiert. 
Die Willenskraft sinkt.
Ist die Volition jedoch 
beim Menschen 
grundsätzlich hoch 
geprägt, können 
dennoch gute 
Ergebnisse erzielt 
werden. 
Die Volition ist nicht 
immer abhängig vom 
Bedürfnis.

Ein Druckpunkt 
entsteht, wenn 
Bedürfnis mit dem 
Wert kollidiert. 
Die Willenskraft sinkt.
Ist die Volition jedoch 
beim Menschen 
grundsätzlich hoch 
geprägt, können 
dennoch gute 
Ergebnisse erzielt 
werden. 
Die Volition ist nicht 
immer abhängig vom 
Bedürfnis.
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Ein Wert ist manchmal gleich einem Bedürfnis und manchmal nicht. 

Wenn Menschen sich mit den von außen gesetzten Werten identifizieren, 
dann können sie dennoch konträre Bedürfnisse regulieren und steuern. 

Werte nur einzuhalten, weil andere dies verlangen, frustriert auf Dauer. 

Die eigenen Bedürfnisse werden unterdrückt und mit negativen Strategien 
und Verhaltensmuster erfüllt, dennoch machen diese auf Dauer, die 
Menschen krank und nicht gesund, weil sie damit unzufrieden sind. 

Am glücklichsten sind Menschen, wenn sie sich ihre Bedürfnisse erfüllen, 
weil auch ihre Werte ihren intrinsischen Bedürfnissen entsprechen 
(Verschmelzung).

Der Wertefilter  
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Die Wurzeln der Werte entspringen aus dem Herzen

„Einen Zyniker erkennt man daran, 
dass er von jedem Ding den Preis, 
aber von keinem den Wert kennt.“
Oscar Wilde (1854-1900) irischer Schriftsteller

„We value, what we want 
and we want, what we value.“ 
Steven Reiss 

57

Wer seine Werte kennt, der kennt auch sein Herz und 
das erkennt man an der Mimikresonanz.
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Seine Sinn-Werte kennen und identifizieren

Werte offenbaren unsere natürlichen inneren Wünsche und 
Visionen. 

Wir sind sinnorientierte Wesen. 

Sinn bedeutet, ein Gespür für Ziele und Werte zu haben.

Werte, die mit Sinn belegt sind, sind das Reine, der innere 
Edelstein, das wahre Menschliche und Kooperative, ja auch 
das fast Göttlich-Archaische in uns …. 

Wer seine Werte kennt, lebt und liebt; liebt, lebt und kennt 
sich selbst.
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Werte finden und priorisieren

Wenn ich einen Sinn in dem was ich tue, sehe, dann erschaffe ich 
mir einen für mich individuellen und sehr kostbaren Wert. 

Jeder Mensch, der in sich hineinhört und -spürt kann ihn finden.

1. Was ergibt für dich Sinn?

2. Was möchtest du gerne tun, 
auch wenn du es noch nicht tust?

3. Wieviel Gewicht gibst du diesem Wert?
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Reichweite der Werte

Werte gelten für alle Menschen und Gruppen sowie für alle Kulturen dieser Welt. 

Sie reichen über die augenblickliche Situation und über die normale 
Alltagsstruktur hinaus, weil sie allgemeingültig sind, obwohl sie auch variabel zu 
betrachten sind. Unter Sparsamkeit versteht jeder etwas anderes. 

Nur wenn Sparsamkeit zum Geiz ausartet, ist Sparsamkeit kein Wert mehr, 
sondern zu einem Unwert (negatives Verhaltensmuster) reduziert mit vielen 
negativen Folgen für sich selbst und für das Umfeld. 

Werte sind abhängig von einer bestimmten Gesellschaftsstruktur. 

In anderen östlichen Völkern und Religionen sind andere Werte z. B. dominanter 
als im Westen. Sie haben eine andere Priorität. 

Um ein faires Zusammenleben unter humanen Bedingungen zu ermöglichen, 
braucht es die Bewusstmachung und die Einhaltung der Werte von allen 
beteiligten Personen, Kulturen und Religionen.
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Axiologie: Die Werte-Lehre
Der Begriff „Axiologie“ setzt sich aus zwei griechischen Wörtern zusammen:

„axia“ (αξια) = Wert und „logie“ (aus λόγος = lógos) = Lehre und bedeutet „Wertlehre“ oder 
„Die Lehre von den Werten“.

Der Begriff „logie“ (logos) bedeutet auch: „Wort“, „Rede“, „Gehalt“, „Sinn“, „geistiges Vermögen“ 
und „Vernunft“ und sollte grundsätzlich etwas tiefgreifender und lateraler übersetzt werden.

Der Begriff „Axiologie“ ist erstmals durch den deutschen Philosophen Eduard von Hartmann 
(1842 – 1906) im Jahre 1890 beschrieben worden. Die Wertlehre gilt seither als „die Lehre vom 
Guten und Gerechten“.

Nach dem böhmischen Philosophen Oskar (Oscar) Kraus (1872 – 1942) wurde sie bereits in der 
altgriechischen Philosophie gelehrt.

Er sagt: „Axiologie ist die Lehre der vernünftigen Deutung sowie Kodifizierung von Worten, 
welche Werte begreifbar machen. Dies im Sinne von kulturellen und ethischen Maßstäben für 
eine größtmögliche Gemeinschaft“. 

Sie sind der Leitfaden des Lebens. Sie geben den Gemeinschaften Sicherheit und Freiheit 
zugleich, wenn sie im Mittelwert ausgleichend gelebt werden.
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Was sind Werte noch?

Werte sind Teil des jeweiligen Lebenskonzeptes und 

Lebensentwurfes. 

Sie sind ein großer Teil des Daseins- und Weltverständnisses. 

Sie geben Antworten auf situative Lebensanforderungen.

Sie wirken immer, denn sie sind beeinflusst durch 

weltanschauliche, religiöse, soziale und ökonomische 

Bedingungen. 

Zu wissen, aus welchen Wertglaubenssätzen wir handeln, 

ist ein großer Schritt in Richtung innere Befreiung.

Menschen können sich dann darauf berufen, 

ohne sich für andere zu stark verantwortlich zu fühlen.
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Werte sind 
verhandelbar …

Was verstehe ich 
darunter und 
was verstehst du 
darunter?
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Wie sind Werte?

Werte sind allgemeingültig, relativ, 

fix-gesetzt, dynamisch, mehrdimensional, 

subjektiv, objektiv, unterschiedlich 

interpretierbar, entwertbar, überzogen, 

übertrieben, bewusst, unbewusst, rollenbedingt, 

erstrebenswert, beglückend, nützlich, fördernd, 

von Erwartungen abhängig, für den einzelnen 

extrem wichtig, weil sie intrinsisch motiviert sind, 

extrinsisch und antonym (gegensätzlich).

Sie werden auf drei unterschiedlichen Ebenen 

wahrgenommen: SEIN, TUN und im HABEN.

64

Sag ja zu deinen Werten, 
ohne sie zu überziehen.
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Wie sind Werte noch?

Sie unterliegen der ständigen Veränderung, weil Menschen sich entwickeln 
wollen. Sie können in den Unwert kippen, wenn wir nicht aufpassen und 
unseren „blinden Fleck“ rechtzeitig ermitteln.

Sie beeinflussen enorm unser Glaubenssatzsystem. 

Durch Bewusstwerdung der Werte können Menschen mit den identifizierten 
positiven Gegenwerten ebenso das unerwünschte Glaubenssatzsystem ins 
Konstruktive und Positive umpolen. Beispiel: "Ich brauche nicht nur Rückzug, 
sondern auch Entgegenkommen!" Demnach braucht der Mensch, der sich im 
Rückzug befindet, am meisten die Überwindung, den anderen etwas 
Entgegenzukommen. 

Werte sollte selbstverantwortlich und selbststeuernd sein. "Ich bin für meine 
Werte und Gefühle, die daran „hängen“, selbst verantwortlich."
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Abgrenzung zu Regeln und Normen

Werte sind eher ein Orientierungsbegriff für das allgemein geltende „Richtige“, Gute und 
Wertvolle im Zusammenleben, während Regeln und Normen für das Zusammenleben als 
notwendig erachtet werden, um den Alltag zu bewältigen, aber auch um Alltagskonflikte zu 
vermeiden. Rigide Strukturen haben oft enge Regeln und es wird genau darauf geachtet, diese 
einzuhalten. 

Sich entsprechend höheren eingeschätzten Werten zu verhalten, bedeutet manchmal bestimmte 
Regeln- und Normen verletzten zu müssen. 

Spätestens jetzt gibt es die Regel- oder Werte- und Normkonflikte: D. h. die Differenz in den 
Werten muss besprochen und die Regel neu vereinbart werden. Regeln können je nach Situation 
und Gruppenzusammensetzung variieren oder außer Kraft gesetzt werden. 

Sie sollten also immer wieder an die konkrete Situation und an die Gruppe angepasst werden 
dürfen. Manche Kulturen legen weniger Wert darauf, dass im Gespräch ausgeredet wird. Dies zu 
berücksichtigen, trotz der Regel, wir lassen uns ausreden, kann viel entzerren.
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Abgrenzung zu Regeln und Normen

Normen sind Vorstellungen, die auf Werte beruhen, für eine bestimmten Gruppe oder 
auch für eine bestimmte Gesellschaftsschicht. Diese haben sich dort etabliert und sind 
dort eine hohe Gültigkeit. Menschen sind oft sehr verärgert, wenn diese 
Normvorstellungen nicht eingehalten werden. 

Sie gelten oft auch als informelles Gesetz: Auf einer Hochzeit oder Abschlussball 
erscheint man nicht mit einem Jogginganzug.

Zu den Normen gehören Moralvorstellungen, Bräuche und Traditionen. Jede Familie hat 
bestimmte Normvorstellungen. Kinder lernen früh, sich mit diesen Normen zu 
identifizieren. Wie oft geht man in die Kirche? Darf man lügen oder Steuer hinterziehen? 

Wie ist der Umgangston? 

Wie sind die Essgewohnheiten? 

Wird darauf geachtet die Gabel und das Messer „richtig“ zu halten? Macht man noch die 
Türe für eine Frau auf? 

Alles, was in einer Gruppe, z. B. in der Familie oder der Einrichtung als „normal“ 
angesehen wird, stellt die Norm der Gruppe dar. 
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Die Reflexion der Normalität von Normen

Es darf und sollte jedoch immer hinterfragt werden: „Was ist schon normal?“ 

„Wer bestimmt diese Normalität?“ Was früher unnormal war, wird immer mehr 

zur Normalität. Gleichgeschlechtliche Ehepaare dürfen heiraten. 

Sind nur die Menschen ohne Behinderung normal? Sie die anderen tatsächlich 

„unnormal“? 

Ist nicht jeder ein bisschen ver-rückt? 

Je offener Menschen im Umgang mit Normen sind, desto weniger konfliktlastig

ist ihr Alltag. 

Manche Normen sollten jedoch strikt eingehalten werden, ansonsten gibt es 

systemische Konflikte. 

Dies gilt zu unterscheiden und die Normen exakt zu vereinbaren sowie mit der 

Erwartung von Konsequenzen zu fixieren. 
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Werte als pädagogische Zielsetzung

In der wert- und normorientierten Bildung der Kinder, ist es 
wichtig die Werte entsprechend zu gewichten und zu benennen.

Welche Werte sind für dich und für die Kinder wichtig? 

Wie kannst du die Werte vermitteln?

Mache dir Gedanken, wie genau du die Werte 
(Wert- und Normvorstellungen) vermitteln wollen, damit die 
Kinder darüber eine Meinung bekommen. 

Wie kannst du sie in Entscheidungsprozesse einplanen? 

Wie genau erfahren die Kinder, was Werte sind?
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Werte als pädagogische Zielsetzung

Kinder lernen durch empathische und mitfühlende Vorbilder, die Partizipation 
und die Verantwortung in der Gemeinschaft vorleben. 

Doch sie lernen noch intensiver, wenn pädagogische Fachkräfte darüber sprechen 
und Kinder einfach TUN lassen, weil sie ihre eigene Erfahrungen dazu machen 
müssen. 

Auch die unbewussten Prozesse spielen eine große Rolle.

Wie sprechen die pädagogischen Fachkräfte untereinander und mit den Kindern? 

Machen sie Unterschiede? Rollen sie z. B. mit den Augen in Stuhlkreisgesprächen, 
wenn ein Kind wieder etwas Unpassendes sagt oder tut? 

Denk daran: Den Kindern entgeht nichts, auch wenn sie nicht darüber sprechen.

Darf ein Kind sich an einer höheren Stelle „beschweren“? 

Werden Kinder ermuntert Konflikte mit anderen als Mediatoren zu lösen?
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Warum ist meine Werteliste so lang?

In meiner Werteliste unterscheide ich nicht zwischen Bedürfnis und ein von 
außen gesetzter wichtiger kollektiver Wert des Zusammenlebens, da es in der 
Kommunikation darauf ankommt, WIE eigene Bedürfnisse und kollektive Werte 
des Zusammenlebens in einer Familie, Team oder Gesellschaft ausgesprochen 
werden.

Je mehr Wörter den Menschen für ihre Bedürfnisse und Werte zur Verfügung 
haben und je mehr sie sich die Bedürfnisse und Werte der anderen mit 
vorstellen können bzw. sie diese mitfühlen, ohne diese zu entwerten, desto 
besser gelingt die Kommunikation und die evtl. Kompromissfindung. 

Es darf keinen Zwang zur Konsensfindung geben. 

Der Wert, der dann zum Tragen kommen sollte, ist Loslassen von 
Erwartungshaltungen. 

Die Erfahrung zeigt, dass dann mehr möglich ist als wenn weiterhin der Druck 
zum Konsens oder zum Mindestkompromiss aufrechterhalten bleibt.
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Warum ist meine Werteliste so lang?

Die Kommunikation gelingt dann am besten, wenn jeder zwischen 
seinen gegenpoligen Bedürfnissen und Werte genau die Balance lebt. 
Darin Glaubenssätze aufzubauen ist der Schlüssel einer inklusiven 
Gesellschaft. Z. B. gegenpolige Werte sind: 

Ehrlichkeit und Takt oder Empathie und Selbstempathie. 

Jeder Wert hat vier Seiten, doch nur die positiven Werte zählen als 
verbindend, während die übertriebenen Werte als Unwerte gelten 
und in der Kommunikation trennend wirken.

Ein ausbalancierter Glaubenssatz in Bezug auf Ehrlichkeit und Takt 
lautet: „Ich sage ehrlich, jedoch mit Taktgefühl und je nach 
Beziehung, was ich zu sagen habe.“
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Auf welchen Ebenen drücken sie sich aus?

1. Persönliche Ebene

2. Soziales Umfeld 
(Familie, Beruf, soziale Gruppen)

3. Eigenes Land und Nation(en)

4. Ganze Gesellschaft (die Menschheit)

5. Gemeinschaft aller Individuen 
(Tiere und Pflanzen)

6. Ganzes Universum 
(Planet, Materie, physikalisch, spirituell und göttlich).
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Das persönliche Wertesystem
Vom individuell geprägten Wertesystem ist es abhängig, wie die anderen 
Werteebenen sich auswirken.

Jeder Mensch besitzt ein eigenes Konstrukt aus Wert- und Normvorstellungen, 
die seit seiner Geburt ihm mitgegeben (in die Wiege gelegt) wurden. Das 
durften wir, das sollten wir, das müssen wir, das konnten wir … 

Werte sind Gedankenkonstrukte, die uns wichtig sind, weil sie uns durch eine 
Bildungsgemeinschaft und manchmal auch Drill und Anpassungszwang 
nahegelegt wurden.

Auch im Erwachsenenstadium werden diese Gedankenkonstrukte oft nicht 
ausreichend oder gar nicht reflektiert. Viele Menschen machen sich über die 
eigenen Wert- und Normvorstellungen nur unzureichende Gedanken, 
insbesondere in der Interaktion mit anderen Menschen. 

Wir haben oft eine Differenz in den Werten, wenn etwas in der Kommunikation 
schief läuft. Diese Differenz zu kennen und zu äußern, ist ein Schritt in Richtung 
Versöhnung, weil Werte besser nachvollziehbar sind, wenn wir sie erklären.
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Das persönliche Wertesystem

Gerade in Bezug auf Integrität ist es, wichtig zu wissen, welche Werte wir 
vertreten und wir leben möchten. 

In kollektiven Systemen ist es empfehlenswert, regelmäßig nach den 
persönlichen Werten jedes Einzelnen zu fragen und darüber zu diskutieren, 
was jeder darunter versteht und was er braucht, um sich mit seinen 
Werten zu positionieren. 

Viele stehen nicht zu ihren Werten und missachten ihre eigene Werte 
permanent. Das führt oft zu Frustrationen, Burnout und Depressionen. 

Durch die Auseinandersetzung werden die eigenen Werte wieder 
bewusster, sie werden transparenter nach außen transportiert, 
gegenseitige Erwartungen werden besser wahrgenommen und in Team-
Prozessen können Positionierungen und Entwicklungen stärker 
berücksichtigt werden.
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Extrinsisch oder intrinsisch geäußert?

Ein Wert ist für eine Person wichtig, um diesen selbst zu leben und 

um ihn nach außen zu spenden (innere Motivation nach außen 

gerichtet) oder um diesen einzufordern, ohne sich selbst dazu zu 

verpflichten, etwas dafür zu tun (es wird erwartet, dass es passiert, 

es ist eine verlangte externe Motivation).

Das birgt natürlich Konfliktpotentiale in der Kommunikation und 

sollte in jedem Fall analysiert und angesprochen werden. 

Der wirkliche Grund muss bewusst gemacht bzw. thematisiert 

werden.
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Spende Mittel-Werte

Ein Mittelwert ist gemessen und gefühlt immer etwas GUTES. 

Er wird vom einzelnen gelebt, eingefordert oder anderen 

geschenkt in Sinne von „gespendet“ (sponsoring im Sinne von 

Verantwortung mit übernehmen). 

Der andere ist dann geneigt auch Gutes zu tun (Commitment).

Sobald wir ein Bewusstsein haben, wann wir unsere eigenen 

Werte verletzen, können wir das umgehend mit Reframing 

verändern.
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Antonyme Werte

Es gibt zu jedem Wert einen gegensätzlich motivierten Wert

Es ist wichtig, die gegenseitigen Pole ausbalanciert zu leben

Wer nur ein Pol vertritt, der könnte den anderen im Gespräch bis aufs Blut reizen

Agilität – Besonnenheit / Ruhe

Vertrauen – Vorsicht

Mut – Zurückhaltung

Freiheit – Verantwortung / Sicherheit

Innovation – Tradition / Konservativ

Intuition – Realismus

Empathie – Selbstempathie 

Mitgefühl – Selbstmitgefühl / soziale Integrität

Großzügigkeit – Sparsamkeit
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Werte als Norm- und Wertvorstellungen

Werte sind erstrebenswerte Wert- und Normvorstellungen einer Gesellschaft 
(von außen erwünscht und notwendig), die subjektiv und moralisch vom 
einzelnen als gut bewertet werden oder mindestens als anpassungswürdig 
betrachtet werden. Beispiel: Ich will zwar nicht unbedingt pünktlich sein, 
bin es dennoch, weil es erwartet wird.

Werte sind zum Teil schon erworbene Kompetenzen, Tugenden, Ideale, 
Eigenschaften, Prinzipien und Kernqualitäten, die sich in Form von 
Glaubenssätzen (Beliefs) verwirklichen. 

Je nach Glaubenssatzsystem können sie gelebt werden. 

Wem die Kompetenz „Mut“ fehlt, um Dinge anzusprechen, sollte genau diese 
Wertekompetenz noch ausbauen. Mit entsprechenden Glaubenssätzen, 
die in der Realität erfahrbar sind, könnte es machbar sein.
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Universelle Werte

In den 1980er Jahren hatte der Psychologe Shalom H. Schwartz zusammen 
mit Wolfgang Bilsky die Frage aufgeworfen, ob es universelle Werte gibt. Er 
entwarf ein Wertemodell und postulierte eine Anzahl von Werten, die alle 
Menschen in unterschiedlichen Ausprägungen gemeinsam haben müssten. Sein 
Forschungsschwerpunkt lag dabei allerdings auf der Wertestruktur und deren 
motivationale Beziehung zueinander.

Das InterAction Council, eine Expertengruppe aus Politikern, 
Sozialwissenschaftlern und Vertretern weltweiter Religionsgemeinschaften 
erarbeitete eine möglichst umfangreiche Minimalsynthese, ausgehend von 
politischen Prämissen und einer Bestandsaufnahme weltanschaulicher und 
religiöser Ideale. 

1997 wurden ethische Optionen für den Alltag als „Allgemeine Erklärung der 
Menschenpflichten“ vorgelegt.
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Weitere Ansätze sind das Projekt Weltethos von Hans Küng, die 
internationale Erd-Charta, die Diskursethik oder das Projekt Ethify Yourself. 
Roland Alton: Ethify Yourself. Mit neun Werten leben und wirtschaften. 
Online Buch, ethify.org, Kapitel Werte, abgerufen am 18. April 2014.

Allerdings werden global-ethische Perspektiven nicht ohne Kritik akzeptiert 
(Akenda 2004, S. 166).

2004 formulierte J.-C. Kapumba Akenda als Dilemma des ethischen 
Universalismus: Einerseits ist der weltweite Anspruch der Vernunft und der 
Gerechtigkeit und andererseits die Souveränität lokaler Gemeinschaften zu 
achten (siehe hierzu auch die unterschiedlichen Überzeugungen der „kalten 
und heißen Kulturen“).

Als „Bausteine des ethischen Universalismus“ schlug Akenda diesbezüglich die 
„Solidarität ohne Paternalismus“ und die „Kommunikation ohne Konsenszwang“ 
vor (Akenda 2004, S. 268ff und S. 285).
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Werte als Norm- und Wertvorstellungen

Da viele Werte in der Kindheit im limbischen System landen, sind sie vielen Menschen 
unbewusst. Aus diesen unbewussten Werten resultieren unzählige Reaktions-, Kommunikations-, 
Verhaltens-, Denkmuster und Haltungsmuster, die zu weiteren Handlungsmuster und 
Charaktereigenschaften führen bzw. die Persönlichkeit eines Menschen oder einer Kultur prägen 
bzw. sie sogar etikettieren: Deutsche sind fleißig. 

Werte und Gegenwerte können jeweils in den Unwert kippen, wenn sie übertrieben werden. 

Positionierung in den Werten ist etwas anderes als die Werte cholerisch rauszuschreien. Werte 
sind erworbene Kompetenzen, Tugenden, Ideale, Eigenschaften, Prinzipien und Kernqualitäten, 
die sich in Form von Glaubenssätzen (Beliefs) verwirklichen. Je nach Glaubenssatzsystem können 
sie gelebt werden oder sie arten in negative Verhaltensweisen aus. Wem die Kompetenz „Mut“ 
fehlt, um Dinge anzusprechen, sollte genau diese Wertekompetenz noch ausbauen. 

Mit entsprechenden Glaubenssätzen, die in der Realität erfahrbar sind, könnte es machbar sein. 

Je nach Glaubenssätzen kann also ein Mensch oder eine Kultur zu einem empathischen / 
unempathischen Menschen bzw. zu einer empathisch / unempathischen Kultur führen.
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Das Gordon-Modell – Umschalten (shifting gears)

Ist ein Verhalten inakzeptabel, wird beim Gordon-Modell zwischen 
Bedürfniskonflikt und Wertekonflikt unterschieden. 

Im Fall eines Bedürfniskonfliktes wird empfohlen, dass der Erwachsene 
„Ich-Botschaften“ senden soll und somit seine Bedürfnisse 
kommunizieren. 

Im Fall eines Wertekonfliktes besteht das Problem, dass der 
Erwachsene dem Kind kein berechtigtes Interesse verständlich machen 
kann, weil das Kind vielleicht den Wert noch nicht verinnerlicht hat und 
nicht kennt. 

In diesem Fall werden „machtlose“ Wege der Konfliktlösung empfohlen 
im Sinne der Partizipation.
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Das oft unbewusste Leitmotiv der Werte

Der Beweggrund (Motiv), welcher für bestimmte 
Wertvorstellungen der ursprüngliche Auslöser ist, ist – in 
Bezug auf Werte – ein vorangestelltes (oft unbewusstes) 
Leitmotiv.

Es leitet (führt) uns hin zu bestimmten (austauschbaren) 
Werten, welche wir bestmöglich erfüllen müssen, damit 
das Grundmotiv ausgelebt werden kann.
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Gemeinsame Leitbilder

Leitbilder entstehen durch gemeinsame Werte (in Form von Regeln, 
Satzungen, Leitbildern, Gesetzen, etc.) die nach außen transparent 
gezeigt werden. 

Sie werden festgeschrieben, damit jedes einzelne Mitglied sich daran 
orientieren kann.

Die Schnittmenge der gemeinsamen Werte variiert jedoch sehr stark. 

Sie liegen oft in den meisten Fällen über 50% und im Idealfall über 80%. 

Viele Bildungsinstitutionen, Unternehmen, soziale Organisationen, 
Parteien, USA, BRD, EU, NATO, UN (Vereinten Nationen) usw. haben 
Leitbilder.

Gruppen und Teams, wenn die Schnittmenge passt, können viel bewirken 
(siehe U-lab und Encounter-Empathiegruppen).
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Wertentscheidungen

Mit Wertentscheidung ist eine auf Werten ge- und begründete Entscheidung gemeint. 

Das aus den vielen Wert- und Normvorstellungen bzw. Werten einer Gesellschaft 

geformte Gesamtgebilde wird als Wertesystem oder Wertordnung bezeichnet, jedoch 

können auch Wertesysteme ins Wanken geraten durch die Entwertung der 

Systemwerte (Diktaturen, Krieg …)

Werte werden unterschiedlich priorisiert. 

Jedes System hat seine eigenen Wertehierarchie. Es ist das Geflecht miteinander 

verknüpfter, aber unterschiedlich gewichteter Werte. 

Enthält eine Werteordnung einen alleinigen Anspruch auf Wahrheit, ist sie das 

Kennzeichen einer Ideologie.

Der Begriff der „Wertschöpfung“ kann im materiellen und ideellen Sinne verstanden 

werden.
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Werte
Werte werden aus Lustmotiven gesteuert. 

Sie können in unserem Leben beachtet sein, so dass sie explorieren und uns glücklich 
machen können. Das Motiv: „Lust auf Gestalten“ erzeugt z. B. die Wertvorstellung: 
Kreativität, Sorgfalt, Selbstwirksamkeit ...

Ängste und Verzweiflung können darauf hinweisen, dass Werte verletzt, gefährdet oder 
missachtet wurden, während Freude darauf hinweist, dass den Werten Beachtung und 
Geltung verschafft wurde. 

Die Beschäftigung und die Auseinandersetzung mit den Werten trägt zur Anerkennung 
von unangenehmen Erlebnissen bei. Es ist, wie es ist. 

Manchmal lohnt es sich, sich zu positionieren und manchmal eben nicht. 

In Werthierarchien empfiehlt es sich, den Vorgesetzten zuzuarbeiten. 

Dann kannst du mehr erreichen als mit Widerstand. 

Es kommt aus Erfahrung mehr auf die Beziehung und nicht immer auf das Können an, 
ob jemand sich etwas sagen lassen möchte oder nicht. 

Eine echte Beziehung gewinnt am Ende immer. 87
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Deine Werte zeigen dir den 
Weg, der getan werden 
muss, um dich 
fortzubewegen 
in die Richtung der Dinge, 
die für dich wertvoll, 
verbindend und sinnvoll 
sind. 
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Lebensphilosophie

Suche keine Glücksgefühle. Suche das wertvolle Leben. 

Dann wirst du dich manchmal glücklich fühlen und manchmal nicht.

Frage dich nicht: „Wie will ich mich fühlen?“ Frage dich: „Wie will ich leben?“

Wenn du liebst, wenn du arbeitest, wenn du die Welt kennen lernst, wirst du Schmerz erleben.  
Und Angst. Und Traurigkeit. Liebst du nicht, arbeitest du nicht und verschließt du dich vor der 
Welt, weil du den Schmerz und die Angst und die Traurigkeit nicht spüren willst, wirst du leiden. 
Und dieses Leid wird ein stumpfes,  lähmendes,  erdrückendes  Leid  sein. 

Das Leid, zu leben, ohne lebendig zu sein. Dein Verstand ist wichtig. 
Du brauchst ihn. Aber er ist nicht immer dein Freund. 

Und vor allem: Er soll dir dienen, er ist dein Werkzeug und nicht umgekehrt. 
Er neigt dazu, das zu vergessen. Vergiss du es nie. 

Deine Gefühle sind wichtig. Du brauchst sie. Geh gut mit ihnen um.  
Aber denk daran: Sie sind Spuren deiner persönlichen Geschichte.  

Nicht mehr und weniger. Du bist ein Mensch, keine Maschine.  

Erwarte niemals, eine Maschine zu sein. 
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Lebensphilosophie
Keine Angst zu haben, kein Herzklopfen, keine  Zweifel, keinen Schmerz –
das können Maschinen. Menschen nicht. Jedenfalls keine lebendigen. 

Du musst nicht der Beste sein, nicht der Klügste, nicht der von sich am meisten Überzeugte. 

Du wirst dich viel kritisieren. Das ist gut so. 

Du brauchst deine Zweifel, auch die an dir selbst. Aber gehe gut mit dir um. 

Sei anteilnehmend, offen, tröstend und liebevoll, zu anderen und zu dir selbst.  

Lerne  zu  verzeihen. Dir selbst und anderen.

Schöpfe aus deinen Erfahrungen, mache dir das im Leben Gelernte zunutze. 

Nutze deine Vergangenheit, aber benutze sie nicht als Waffe gegen andere und auch nicht als 
Entschuldigung dafür, dass du nicht das Leben lebst, das du leben könntest. 

Akzeptiere deine Vergangenheit. Sie ist nicht mehr zu ändern. 

Akzeptiere, dass das Leben die Karten nicht gerecht verteilt.  

Du kannst dich über die Karten beklagen, die du bekommen hast. 

Du kannst sie hinwerfen. Oder du kannst sie annehmen und spielen. 

Du hast die Wahl. (Matthias Wengenroth)
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Finde Möglichkeiten über deine Werte zu sprechen

1. Welcher Lebensbereich liegt dir am Herzen?

2. ……………………………………………………………………………………………………………………….

3. Schreibe dir die Werte auf. 
…………………………………………………………………………………………………………………………

4. Ein großer sehr bedeutender Schritt, um diese Werte zu erfüllen, wäre 
…………………………………………………………………………………………………………………………

5. Ein kleiner unbedeutender Schritt, um diese Werte zu erfüllen, wäre 
…………………………………………………………………………………………………………………………

6. Andere Schritte, die dazwischen liegen, sind 
………………………………………………………………………………………………………………………..
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Werteethik

Werteethik ist ein zusammengesetztes Wort und somit eine 
konkretisierte Form der Ethik, in der Richtlinien und Normen für 
das „sittliche Handeln“ als Werte interpretiert werden.

Als Begründer des Begriffs „Wertethik“ gilt heute Franz Clemens 
Brentano (1838 – 1917), ein deutscher Philosoph, Psychologe und 
Begründer der Aktpsychologie. 

Er beeinflusste Edmund Husserl (1859 – 1938) und Sigmund Freud 
(1856 – 1939).
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Wieviel bedeutet dir dieser Baum?

93

Werte haben eine Bedeutung.

Bäume haben für jeden eine Bedeutung. 

Dieser Baum hat jedoch für Menschen, 
die ihn kennen, eine ganz besondere Bedeutung. 
Jeder, der diesen Baum kennt, assoziiert 
andere Geschichten mit ihm: 
Liebesgeschichten, Flohmarktgeschichten, 
Versteckgeschichten, Klettergeschichten, 
Freundschaftsgeschichten, Alleinseingeschichten …

Ich habe als Kind oft in und auf und mit diesem Baum 
gespielt. Ich kannte jeden Ast und jede kleinste Höhle. 
Wir haben darin Dinge versteckt und Dinge gefunden. 

Wir priorisieren immer unsere Werte entsprechend unseren 
Erfahrungen. Hast du auch einen solchen Baum oder Platz?
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Was tun ausbalancierte Werte?

Werte richten unseren Fokus auf das aus, was wir wirklich wollen. 

Werte helfen bei der Orientierung der Zielfindung.

Werte unterstützen uns, die richtigen Verbündeten zu finden, 

welche simultane oder ähnliche Werte haben. 

Werte lassen die anderen auch bei gegenteiliger Meinung gut 

aussehen.

Werte schaffen die Basis für Loyalitäten.
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Was tun ausbalancierte Werte?

Werte geben uns Kraft.

Werte hinterlassen Spuren.

Werte bringen uns in Verbindung mit uns selbst und mit anderen. 

Werte geben unserem Leben Sinn und Bedeutung.

Werte machen uns frei.

Werte bewirken Tiefenwissen und –handeln. 

Das Leben ist zu kurz, um nicht das zu tun, was uns wirklich in der Tiefe 

glücklich macht.

Werte machen das Unbegreifbare begreifbar.

Werte beschleunigen den iterativen Prozess der Selbstwerdung.
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Was tun ausbalancierte Werte?

Werte lassen unsere Potenziale sichtbar werden. 

Werte sind Gabenkompetenzen und 

Kernqualitäten.

Werte sind innere Schätze – wie eine 

Edelsteindruse – sie strahlt von innen nach 

außen!

Werte sind das Salz und die Süße des Lebens.

Werte brauchen den iterativen Prozess der 

Selbstwerdung (iterativ: mehrfaches 

Wiederholen gleicher oder ähnlicher 

Handlungen zur Annäherung einer Lösung.) 
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Warum Werte-Empathie-Resonanz-Coaching?

1. Menschen dabei unterstützen, ihre unbewussten Reaktionsmuster zu 
erkennen, denen sie tagtäglich ausgeliefert sind.

2. Menschen befähigen, ein Wertebewusstsein zu vermitteln –
ein Bewusstsein über die Botschaft bzw. die Wirkung der Sprache –
Wirkungsbewusstsein.

3. Darüber hinaus wird deutlich, dass eine Wertekommunikation 
Menschen wieder miteinander verbindet und nicht entzweit.

4. Menschen das zurückgeben, was ihnen zusteht. 

5. Das Leben mit ihren Werte voll und ganz zu genießen. 

6. Oft ist es nur eine Erlaubnis eines unterdrückten dem Menschen 
wichtigen Wertes oder eines Bedürfnisses.
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Werteübungen

Mit Wertekarten arbeiten.

1. Suche dir aus dem Sempathie-Set (150 Werte) drei wichtige Werte 
aus.

2. Warum sind sie dir jetzt gerade wichtig?

3. Was willst du damit erreichen?

4. Welche Glaubenssätze brauchst du, um diese drei Werte leben zu 
können? Finde mindestens zu jedem Wert 3 Glaubenssätze, weil 
auch der Kontext des Glaubenssatzes entscheidend ist, ob die 
Glaubenssätze verinnerlicht werden oder nicht.

5. Was willst du konkret tun, um die Werte zu leben und zu spenden?
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Wertekarten unterstützen ihre Identifizierung
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Wie wirst du dir deinen Werten bewusst, 
wenn sie missachtet wurden? 
Über das bewusst gefühlte Gefühl, 
kommst du eher dahinter.
Entscheide dich, zu fühlen. 
Es gibt zu viele Situationen, in denen 
Menschen gefühlsblind sind und ihre 
eigenen Werte missachten. 
Was tust du dann, wenn du deine Werte 
und die positive Gegenwerte kennst?
Denn nicht nur Sparsamkeit ist wahr in dir, 
sondern auch die Großzügigkeit. 
Wie willst du beide Gegenwerte (je nach 
Situation) stimmig in Einklang bringen?
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Die salutogene Kommunikation
„Da es sehr förderlich für die Gesundheit ist, habe ich beschlossen, glücklich zu sein.“ Voltaire

Wer seine Werte und Bedürfnisse stimmig kommuniziert, lebt salutogen. 

Die Inklusive Kommunikation ist deshalb auch eine salutogene Kommunikation. 

Das Konzept der Salutogenese wurde von Aaron Antonovsky entwickelt und beschäftigt sich mit 
der Entstehung von Gesundheit. 

Eine Kommunikation, die so gestaltet ist, dass sie uns und den anderen Menschen einfach nur gut 
tut und unser Herz liebevoll „wachküsst“, ist salutogen, d. h. schlicht und einfach 
gesundheitsfördernd. 

Wer seine Gefühle und Bedürfnisse nicht unterdrückt, entwickelt dafür ein bewusstes 
„Permanenzgefühl“ (Antonovsky 1997, S. 52). 

Der amerikanische Professor und Pädiater Thomas Boyce prägte in den 70er-Jahren den Begriff 
des „Permanenzgefühls“. Er erstand darunter „den Glauben oder die Wahrnehmung, dass 
bestimmte zentrale, wertvolle Elemente der Lebenserfahrung stabil und überdauernd sind.“ 
Thomas Boyce 1977

Diese bewussten energetischen Vorgänge sind gesundheitsbringend und heilend. 
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Die Inklusive Kommunikation

„Salutogenese und gute Kommunikation sind lehr- und 
lernbar … und zwar so exakt wie jedes Musikinstrument, 
jede Sportart, Mathematik, Sprachen etc.“ Petzold 2011, S. 32.

Werden die einzelnen Schritte der Inklusiven 
Kommunikation täglich ausgeführt, so werden sie Teil der 
Persönlichkeit. 

Jedes Verhalten ist von inneren Zuständen abhängig. 

Jeder kann neue Verhaltensweisen lernen.
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Die Inklusive Kommunikation

Die Inklusive Kommunikation ist die Kombination aus vielen Kommunikationstheorien sowie 
auch die Essenz daraus – dennoch ist sie im Grunde eine inklusive Haltung.

Überall dort, wo es an Empathie mangelt, fehlt die Selbstempathie / Impathie.

Selbstempathische Menschen sprechen die Sprache der Gefühle, der Werte und der 
Bedürfnisse in Abstimmung mit ihrer einsichtigen Vernunft. Sie „müssen“ nicht andere 
innerlich dauernd in Quarantäne stecken oder sie für immer in einem „inneren Friedhof“ 
begraben: „Der ist für mich gestorben!“ 

Selbstempathische Menschen sind offen für Menschen mit denen sie eine äußere oder innere 
Auszeit vereinbart haben. Wer sein früheres Verhalten von Herzen bedauert, hat jede Chance 
verdient, rehabilitiert zu werden. 

Selbstempathische Menschen sind kaum nachtragend und bleiben Türöffner – sie lassen sich 
jedoch auch nicht ständig verletzen, sondern grenzen sich empathisch ab. Sollte der andere 
jedoch den Willen zur Klärung zeigen, sind sie bereit, sich nochmals auf die Klärung 
einzulassen. 

Der Willen zur Klärung ist selbstempathischen Menschen immanent.
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Die acht Bodenanker der 
zukunftsorientierten 
Inklusiven Kommunikation

104

1. Situation / Wahrnehmung
2. Unbewusste Gedanken-, Kommunikations-, 

Reaktions- und Verhaltensmuster – Inklusion 
(Annahme)

3. Reframing / Seeing
4. Emotion / Gefühl /  Sensing
5. Bedürfnisse / Werte / Presencing
6. Handlung / Selfcommitment / Evolve
7. Erkenntnisse / Prototyp
8. Ziele / Performing

Zu jeder Ebene gibt es entsprechende 
Richt- und Aufdeckungsfragen.
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Was ist Stimmigkeit in der Kommunikation?

Das Konzept der Stimmigkeit nach Schulz von Thun legt den Fokus auf 
die Wahrheit der Situation und darauf, dass der Mund das 
proklamiert, was das Herz meint. Das ist inklusiv und salutogen. 

Mit dieser Haltung nehmen wir neue Perspektiven ein und erlangen 
vielfältigere Weitsichten. 

Stimmigkeit ist, „wenn dem Raum gegeben wird, was im Raume ist.“ 

Aspekte von Stimmigkeit: 

1. Wie ist es mir zumute?
2. Wie ist die Verfassung des anderen? 
3. Wie ist meine Beziehung (auch Rollenbeziehung) zu ihm? 
4. Was ist der Appell oder die Forderung der Lage 

und das Anliegen meiner Existenz? (Schulz von Thun 2004, S. 123)
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat

„Nur quadratisch wird es rund.“

Jeder Wert hat vier Seiten …

Jeder Wert ist in seinen Extremen ungesund.

In jedem „Schlechtem / Fehlerhaften“ lässt sich der 

positive Kern erkennen.

Jeder negative „Kellerwert“ (Unwert) kann in den 

„Wertehimmel“ kommen, wenn Menschen es 

erkennen (Inklusion) und es modifizieren wollen 

(Reframing).

106



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Die Umsetzung 
der vier 
Bodenanker für das 
Werteentwicklungs-
quadrat sind doch 
ganz schön knifflig und 
herausfordernd.
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GeizGeiz VerschwendungVerschwendung

Wir brauchen 
das eine …

… und wir 
brauchen das 

andere.

Unwert
Übertreibung
Entwertung 
des oberen Wertes
Reaktions- und 
Verhaltensmuster

Unwert
Übertreibung

Entwertung 
des oberen Wertes

Reaktions- und 
Verhaltensmuster

Regenbogenwert

Positiver Gegenwert

Negativer Gegenwert

Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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SparsamkeitSparsamkeit GroßzügigkeitGroßzügigkeit
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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SelbstverwirklichungSelbstverwirklichung Gemeinschaftssinn
Verantwortung
Gemeinschaftssinn
Verantwortung

Selbstsüchtige 
Egozentrik
Selbstsüchtige 
Egozentrik

Hilflose Selbstlosigkeit 
mit heimlichen Rachegelüsten
Hilflose Selbstlosigkeit 
mit heimlichen Rachegelüsten

Entgegengesetzte
Regenbogenwerte
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Entgegengesetzte
Regenbogenwerte

Offene 
Pädagogik
Partizipation

Offene 
Pädagogik
Partizipation

Teiloffene/
Geschlossene 
Gruppen

Teiloffene/
Geschlossene 
Gruppen

Konzeptloses 
Laufenlassen
Chaotische Verhältnisse

Konzeptloses 
Laufenlassen
Chaotische Verhältnisse

Starre 
Reglementierung
Unflexibel / Diktatorisch

Starre 
Reglementierung
Unflexibel / Diktatorisch
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Selbstkontrolle
Sich zusammen nehmen
Selbstkontrolle
Sich zusammen nehmen

Entgegengesetzte
Regenbogenwerte

Offenheit
Sich selbst zulassen
Offenheit
Sich selbst zulassen

Kontrollverlust – Sich nicht 
mehr in der Gewalt haben
Kontrollverlust – Sich nicht 
mehr in der Gewalt haben

Zwanghafte
Überkontrolliertheit
Zwanghafte
Überkontrolliertheit
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Struktur und 
Planung
MACHEN

Struktur und 
Planung
MACHEN

Flexibilität 
im Prozess 
ZULASSEN

Flexibilität 
im Prozess 
ZULASSEN

Kontrollwahn
Ablaufregulierung
Kontrollwahn
Ablaufregulierung

Beliebigkeit
Oberflächlichkeit
Beliebigkeit
Oberflächlichkeit

Entgegengesetzte
Regenbogenwerte
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Improvisation
Eigensinn
Improvisation
Eigensinn

Unkontrolliertes 
eigensinniges Chaos
Beliebigkeit

Unkontrolliertes 
eigensinniges Chaos
Beliebigkeit

Akribische 
Handlungen
Perfektionismus

Akribische 
Handlungen
Perfektionismus

Entgegengesetzte
Regenbogenwerte

Intervention
Planung
Intervention
Planung
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Entgegengesetzte
Regenbogenwerte

Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Feedback
Ehrliche 
Konfrontation

Feedback
Ehrliche 
Konfrontation

Anerkennung
Würdigung
Lob / Ermutigung

Anerkennung
Würdigung
Lob / Ermutigung

Geringschätzung
Herabschätzung
Destruktive Kritik
Aggression

Geringschätzung
Herabschätzung
Destruktive Kritik
Aggression

Lobhudelei
Schmeichelei
Übertriebene
Nettigkeit

Lobhudelei
Schmeichelei
Übertriebene
Nettigkeit
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Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Anleitung 
und 
Reglementierung

Anleitung 
und 
Reglementierung

Freie Entfaltung
Mitbestimmung
Mitgestaltung

Freie Entfaltung
Mitbestimmung
Mitgestaltung

Autoritäre Gängelung
Adultismus
Autoritäre Gängelung
Adultismus

Orientierungslosigkeit
Laissez-faire
Orientierungslosigkeit
Laissez-faire

Entgegengesetzte
Regenbogenwerte
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Entgegengesetzte
Regenbogenwerte

Das wertvolle WerteENTWICKLUNGsquadrat
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Betreuung/
Bildung/
Erziehung

Betreuung/
Bildung/
Erziehung

Ermutigung 
zur 
Eigenständigkeit

Ermutigung 
zur 
Eigenständigkeit

Betüdeln 
von vorne bis hinten.
Betüdeln 
von vorne bis hinten.

Unbarmherzige 
Vernachlässigung
Unbarmherzige 
Vernachlässigung
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Die Gegensätze anerkennen

Die Inklusion der Gegensätze ist inneres Glück. 

Deshalb ist die Bewusstmachen der gemeinsamen Schnittmenge meiner eigenen Gegensätze 
wichtig. Da liegt nicht selten der „blinde Fleck“. 

Gegensätze, die uns bei anderen auffallen, sollten erst einmal nicht abschreckend und 
entmutigend wirken, sondern uns dazu bewegen, gegensätzliches Verhalten empathisch zu 
beobachten, denn es benötigt lediglich würdige und faire Umgangsweisen damit. 

Sich als Gruppe, Team, Volk der Herausforderungen der Gegensätze zu stellen, bedeutet, sich mit 
unterschiedlichen Potenzialen auseinanderzusetzen, damit diese effektiv und synergetisch zur 
Geltung kommen können.

Durch die vertretenen Werte entstehen dann im Miteinander fruchtbare Dialoge, die in die Tiefe 
gehen und auch das empathische und das schöpferische Zuhören zulassen.

Sie regen uns an, miteinander auszuhandeln, wie wir mit unterschiedlichen Wert- und 
Normvorstellungen umgehen möchten. Über eine derartige Auseinandersetzung mit den Werten 
kann eine Einigung auf wesentliche kollektive Werte und Grundwerte erfolgen und das bringt 
gemeinschaftliches Wohlergehen.

117



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

Was bringt uns dieses Wissen?

Um Polarisierungen in Diskussionen zu durchschauen. 

Um Vorwürfe zu durchschauen (Unwerte entlarven). 

Welcher Wert (positive Absicht) steckt hinter dem  Vorwurf / Angriff / Interpretation?

Um die Neigung, sich selbst als Wertverkörperung zu sehen, den Konfliktpartner 
hingegen nur in seiner Fehlhaltung zu sehen, leichter zu durchschauen.

Um sich selbst und den anderen besser einschätzen zu können. 

Eigene Fehlinterpretationen der Meinung anderer zu erkennen.

Weg vom „Entweder-Oder“ hin zu „Sowohl-als-auch“.

Die Inklusion (Annahme / Erlaubnis …) der entgegengesetzten Werten erst NACH der 
Konfrontation der Diskussionsparteien vollziehen, damit alle sich wiederfinden können 
und nicht zu vorschnell eingelenkt wird.

Die Gewichtigkeit der Werte ist im Gespräch – im Aushandlungsprozess – zu erkunden –
eine Allparteilichkeit einnehmen, um den Mittelwert zu finden.
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Was bringt uns dieses Wissen?

Ausgleichende Werte und Eigenschaften finden, denn jede Tugend, jede 
Eigenschaft, jeder Wert, jedes Bedürfnis und Potenzial, jede Ressource und 
Qualität, die übertrieben und überzogen wird, wird entwertet und somit zu 
einem Unwert, Untugend, zu einem Laster, zu einer nicht hilfreichen 
Eigenschaft, zu einem negativen Verhalten bzw. zu einer unangemessen 
Kommunikation in Form von Tratschen, schlecht Reden, Manipulation, 
Verleumdung, üble Nachrede, Mobbing und viele mehr.

Daher braucht es z. B. zum Wert ,Kommunikation‘ als positiver Gegenpol 
die Kultivierung von Stille, Ruhe, Zurückgezogenheit, Reflexion, 
Abgeschiedenheit und bewusstes Schweigen. 

Der Mittelwert (die dritte Qualität) könnte eine Kommunikation sein, 
mit einem ,taktvollen Ansprechen‘, das beziehungsgebunden und weniger 
verletzend auf die Person wirkt.
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Entschlüsselung von unstimmigen Interpretationsgefühlen

Es ist der Unterschied, der den Unterschied in der Kommunikation ausmacht. 

Es ist, der Moment, in dem wir beginnen zu sagen, was wir wollen und 
wünschen und nicht weiter interpretieren, was bei anderen nicht stimmt. 

Es ist, der Moment, in dem wir beginnen, hinzusehen, wie wir uns wirklich 
fühlen (Primärgefühle) und was wir wirklich brauchen.

Oft ist das ein blinder Fleck aus dem wir handeln.

Wir können lernen, ihn zu erkennen und aus der positiven Absicht heraus 
handeln.

Es ist der Moment, wenn ich aufhöre, bei mir zu interpretieren und bereit bin, 
stimmige Gefühle auszudrücken und keine unstimmigen Interpretationsgefühle 
mehr zulassen.

Es ist der Moment, wenn ich lerne, zu sagen, dass Verletzlichkeit Stärke ist.
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Jeder hat ein stimmiges Gefühlsgedächtnis.

121

Stimmige versus unstimmige 
Interpretationsgefühle. 
Diese zu entschlüsseln, 
ist der Schlüssel einer 
gelingenden, fairen und 
Inklusiven Kommunikation.
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Zwei Wege der Selbstempathie / Impathie

Zum einen können wir uns über ein inneres Kraftbild ankern und selbst regulieren 
(Atemtechnik, Entschleunigung und Ankermethoden) und somit eine innere 
exzellente Position entwickeln, die sich über unsere stärkste Ressource: 
die UR-Selbstempathie definiert. 

Die Ur-Selbstempathie basiert auf die Selbstregulations- und 
Selbstaktualisierungstendenz, die jeder Mensch besitzt! 

Diese UR-Selbstempathie wird über die Unbewusste Bedürfnisfindungsmethode 
(im Praxisbuch beschrieben) aktiviert oder aufgebaut, falls sie nicht ausreichend 
vorhanden ist. Mit dieser exzellenten Selbstregulierung erfüllen wir uns in 
schwierigen Angriffssituationen unser Bedürfnis von höchster emotionaler 
Wichtigkeit in seiner vollständigen Qualität, Fülle und Schönheit. 

Die Erfüllung dieses Bedürfnisses erzeugt einen neuen qualitativ-hochwertigen 
inneren Ruhe- und Freiheitszustand in unserem Herzen. 
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Zwei Wege der Selbstempathie / Impathie

Geankert mit der Kraft des Ur-Gefühls werden wir zum anderen in 
der jeweiligen konfliktreichen Situation das notwendige positive 
Selbstmitgefühl tanken. 

Wir werden bodenständig (zentriert in unserer Mitte) und können in 
einem nächsten Reflexionsschritt die Situation noch einmal 
achtsamer durchleben: „Was denke ich gerade?, Was fühle gerade 
selbstempathisch?, Was brauche ich gerade?“ 

Wie dieser Reflexionsschritt konkret funktioniert, erfährst du im 
Theoriebuch: „Fühlen, was wir brauchen“ im Kap. 4.1.3.3. –
Die Kraft der inneren Freiheit oder über das Acht-Räume-Modell im 
Kap. 4.1.4. 
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Zone of Excellence: 
Das tiefste erfüllte Bedürfnis des Seins

124

Drei emotionale Zustände zum Selbst(mit)gefühl: 
1. Sich die höchste Selbstressource bewusst machen (exzellentes Selbstgefühl)
2. Was fühle ich? Was brauche ich für konkrete Ressourcen in der herausfordernden Situation?
3. Was tue ich in der konkreten Situation, dass mein Alarmsystem sich wieder beruhigt?
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Zeichnung: 
Theresia Friesinger

Wie wäre die Welt, dein Unternehmen, 
deine Einrichtung ohne die bekannten 
Vorurteile bzw. mit weniger Vorurteile? 
„Was DIE wohl wieder über mich reden?“

Welche Werte werden bei Bossing, 
Mobbing und beim Hintenherum-Reden 
verletzt?

Was willst du Führungskraft mit deinem Team / 
deiner Gruppe geMEINsam tun, damit jeder 
seine individuellen und kollektiven Werte 
sowie auch die Grundwerte 

lebt und einhält?

Wie kann ein Team / eine Gruppe motiviert 
werden, von der Zukunft her zu denken?



M
o

d
u

l 1
R

ES
C

U
E©

-T
ra

in
er

126

Brennst 
du für deine 

geschätzten Werte 
und für deine 

zu beachtende 
Bedürfnisse? 
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Teamwerte finden

Die Wertedruse im Team öffnen#

Werturteil versus Verurteilung und Provokationen

Akzeptanz und Toleranz in Bezug auf Verhalten, jedoch Anerkennung in 
Bezug auf den Menschen. 

Die Anerkennung des Menschen hat absolute Priorität. 

Dennoch kann und muss nicht jedes Verhalten toleriert / akzeptiert 
(geduldet) werden. 

Es ist von Vorteil, ein Werturteil abzugeben, in Form von reinen 
Ich-Botschaften, damit der andere verstehen kann, worum es uns geht. 
Z. B.: „Was ist der Beweggrund / die positive Absicht 
meiner Handlungsaussage?“

Es ist Übung, die Beweggründe positiv und nicht negativ auszudrücken.

Das ist Inklusive Kommunikation.
127

Amethystdruse –
wenn man sie öffnet, 
dann erstrahlt aus dem 
Inneren die Schönheit des 
Edelsteins.
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Übung: Teamwerte finden

1. Suche einen dir wichtigen Gegenstand aus dem Unternehmen / aus der 
Bildungseinrichtung / aus der Natur / von zu Hause …

2. Was assoziierst du mit diesem Gegenstand?
3. Was brauchen die einzelnen Mitarbeiter, damit sie sich wohl fühlen?
4. Was will und braucht der Vorgesetzte, damit er sich wohl fühlt?
5. Welche Werte sind dem Unternehmen / der Bildungseinrichtung wichtig?
6. Sammle die Werte im Team.
7. Das Team punktet seine 6 wichtigsten Werte.
8. Der wichtigste Wert bekommt von jedem 3 Punkte. 
9. Der zweiwichtigste 2 Punkte und der drittwichtigste 1 Punkt.
10. Überlege gemeinsam, wie du diese Werte nun umsetzen kannst?
11. Wie können sie dargestellt werden – am Idealsten in Form von haptischen 

Mitteln – etwas zum Anfassen, nicht nur schriftlich.
12. Was waren die Erkenntnisse aus diesem Wertefindungsprozess?
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Kollektive Werte sind tief in 
uns verborgen und verankert.

Empathie öffnet Schleusen 
und bringt das Potenzial der 
Menschen und besonders der 
Kinder zum Leuchten, wenn 
sie geliebt werden, da es tief 
auf wunderbarer Art und 
Weise in unserem 
Fürsorgesystem (Ort des 
Selbstmitgefühls und des 
Mitgefühls) angelegt ist.
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Die Semantik der Werte kennenlernen

Was verstehst du unter den gefunden Teamwerte? 

1. Mache dir klar, was jeder unter dem einzelnen Wert versteht? 
Was versteht z. B. jeder unter „Offenheit“ oder „Teamtreue“? 

2. Wie oft wird hintenherum im Team dennoch geredet und die 
Werte „Offenheit“ oder „Teamtreue“ bleiben auf der Strecke? 
Gerade die Abwesenheit der Werte erzürnt die Gemüter von 
einzelnen.

3. Was genau will jeder einzelne tun, damit die gesammelten Werte, 
die allen wichtig sind, sich tatsächlich erfüllen? 

4. Was will der einzelne tun, damit jeder Themen offen anspricht 
und nicht mehr „hintenherum“ bzw. versteckt kommuniziert?
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Gruppenarbeit: Werte –
das Gold des Lebens leben

Damit Wut vollflächig über Gefühle und 
Werte sowie auch Wünsche ausgedrückt 
werden kann, braucht es zunächst ein 
Gefühls- und Wertebewusstsein im Team.

Suche dir eine Wut-Situation. 

Welche Werte wurden in der jeweiligen 
Situation missachtet?

Diese positiv zu formulieren, ist die 
Herausforderung
einer wertschätzenden und Inklusiven 
Kommunikation.
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„Ich bekomme mit jeder 
Abwertung, die mir durch den 
Kopf geht, eine Chance zu üben. 
Nur wenn ich hunderte Male 
verurteile und dann übe, 
fängt es an, für mich zur 
Gewohnheit zu werden, 
über das nachzudenken, 
was ich fühle und brauche.“  
M. B. Rosenberg

Nur wer nachhaltig übt, gewinnt 
neue verbindende Erfahrungen.
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Gestalte einen siebenzackigen Stern. 
Was fällt dir alles zum Wert „Selbstempathie“ ein? 
Was ist dir dabei wichtig?

Gestalte einen siebenzackigen Stern. 
Was fällt dir alles zum Wert „Selbstempathie“ ein? 
Was ist dir dabei wichtig?
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Gestalte deinen individuellen Wertestern
Mache die Übung mit deinem aktuellen emotional wichtigsten Wert oder mit deinem 
Bedürfnis mit der höchsten emotionalen Besetzung.

1. Spüre in dich hinein. Was fehlt dir gerade am meisten? 
Ist es die Loyalität? Ist es die Kooperation? Ist es die Liebe zu deinem Körper? 
Ist es die Selbstempathie oder das Selbstmitgefühl?

2. Dann gestalte einen Loyalitäts- / Kooperations- / Körperliebe- / 
Selbstempathiestern oder ein anderer dir wichtiger Wert / dir wichtiges 
Bedürfnis als Stern.

3. Finde zu den Sternspitzen sekundäre Werte (Assoziationswerte).

4. Konzipiere passende Glaubenssätze zu deinen entdeckten sekundären Werten 
… 

5. Schreibe diese um die Spitzen herum. 

6. Hilfreich sind auch Inklusionsglaubenssätzen mit den Gegenwerten.

7. Was kannst du tun, damit dieser Stern im Alltag leuchtet?
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Bedürfnis- und Wertetraining: Unfairness inkludieren
1. Denke an eine ungerechte für dich unfaire Situation …

2. Welche Gedanken löst diese Situation in dir aus?

3. Welche Gefühle löst diese Situation in dir aus? Wenn es unstimmige Diskrepanzgefühle 
(Ersatzgefühle) sind, dann breche sie nochmals in stimmige Diskrepanzgefühle herunter. 
Manchmal kommt man von einer Bewertung in die andere und nicht gleich zum 
stimmig-authentischen Gefühl.

4. Finde anhand des stimmig-authentischen Gefühls das unerfüllte Bedürfnis oder den 
unbeachteten Wert. Dieses stimmig-authentische Gefühl wirkt wie ein Radar zu deinem 
unerfüllten Bedürfnis oder zu dem dir wichtigen jedoch missachteten Wert. Spüre in dich hinein. 
Oft ist es eine Angst oder eine Verletzung ... Bilde mit deinen gefundenen jedoch frustrierten 
Bedürfnissen neue Glaubenssätze (neue Denkebene).

5. Inkludiere das Ungerechte / Unfaire in deinen Glaubenssatz gleich mit. 
Manchmal hilft es Auch-Sätze zu bilden. Oder fange mit dem Wort "gerade". 
Beispiel: "Auch wenn es unfair ist, bin ich liebenswert.", "Gerade aus unfairen Situationen lerne 
ich durch Tiefenreflexion positive Strategien des Umgangs mit der Situation."

6. Sage in positiver Weise, auch anderen was dir wichtig ist.

7. Welche Erkenntnisse ziehst du aus diesem Training?
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Primär- und Sekundärgefühle als Kinder der Bedürfnisse
Die einen (Primärgefühle) sind die echten Kinder, die anderen sind die sogenannten Stiefkinder. Auch die Stiefkinder wollen 
gesehen werden, dann geben sie auch den Primärkindern den Platz und den Raum. Mehr hierzu findest du in Lektion 6!

Sekundärgefühle sind Ersatzgefühle. Ersatzgefühle sind vorgeschobene oft negativ interpretierte Gefühle und sie wirken 
wie Sekundenkleber. Sie kleben an den Primärgefühlen dran, deshalb erkennen Menschen so schwer, welche echten 
Gefühle wirklich darunter sind.

Das Gefühl ist / wird fehlgeleitet und ist nicht situationsangepasst und funktionierend – sie sind Beziehungskiller und eine 
negative Strategie des Umgangs miteinander.

Sekundärgefühle sind mit Schuld belastet. Echte Gefühle übernehmen Verantwortung.

Die anderen Menschen gehen ebenso in Angriff und nicht in die Empathie.

Menschen fühlen sich aufgefordert, etwas zu tun (die Menschen wissen jedoch nicht unbedingt, was sie tun sollen) oder 
sie „bocken“.

Die Menschen fühlen sich schuldig. Es wird nicht gehandelt und Verantwortung übernommen.

Das Ersatzgefühl taucht immer wieder auf, auch in anderen Situationen und das ist den Menschen nicht bewusst.

Der Mensch mit Ersatzgefühlen mutieren und die Menschen bleiben negativ geladen.

Anstatt angemessenen über Primärgefühle zu reagieren, wird das Sekundärgefühl breit getreten und die Schilderung 
überzogen ausgeweitet, teils extrem detailliert

Kinder können nicht die Primärgefühle lernen, wenn Erwachsene keine Vorbilder sind

Der Andere fühlt sich zunehmend beunruhigt und sucht nach Ablenkung – ein Teufelskreis beginnt.
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Worte haben Macht nach innen 
wie nach außen.

Achte bei der Verwendung deiner 
gewohnten Wörter auf 

die innere und äußere Resonanz, 
da sie Bedürfnisse frustrieren, Motive und 

Werte verletzen bzw. 
erfüllen und beachten können. 

Du kannst lernen, bei der Wahl deiner 
Worte, die Wahl zu haben.

Du hast die Wahl, wenn du trainierst. 
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Herzgefühle sind Primärgefühle mit stimmigen Resonanzen, die der Verbindung dienen.

Beispiele: Ich bin voller Schmerz, Ich fühle mich traurig, enttäuscht, bedrückt, betrübt, betroffen, es tut mir im Herzen 

weh, wenn ich das höre …, Ich fühle mich verletzt (Bitte nicht gekränkt, beleidigt formulieren, das kommt in der 

Kommunikation oft unstimmig an).

Ich fühle mich ängstlich oder Ich habe Angst. (Wörter für die Angstgefühle: bange, starr, Furcht, Sorge, Schreck, 

(Ich bin schockiert oder erschrocken, jedoch nicht ich bin geschockt oder entsetzt – Diese Formulierungen könnten 

unstimmig beim anderen ankommen!) Selbst bei den stimmigen wie „erschrocken“ – kann der andere sich schuldig 

fühlen – das vermittelt die Vorsilbe „er“. Immer in der jeweiligen Situation nachspüren, wie es beim anderen ankommt. 

„Ich war wie eingefroren“ … kann gut kommuniziert werden. Keiner tut uns da mehr was! Es ist jedoch wichtig, 

das wahrzunehmen und wieder aus der Sekundenstarre auszutreten. 

Perplex sein, überrascht sein …

Positiv alarmiert sein (leichter Stress) / Positiv angespannt sein …

Müde / erschöpft sein, erstarrt sein, lustlos sein, schwach sein (geschwächt … )

Allein sein – dahinter steckt der Schmerz! Das Allein sein kommt stimmig an, da jeder nachvollziehen kann, wenn jemand 

sich allein fühlt. Sich einsam fühlen, leer, ausgelaugt sein (können nochmals heruntergebrochen werden). Der 

Unterschied ist jedoch, wenn wir sagen: „Ich fühle mich alleingelassen“, keiner hilft mir … usw. Das kommt in der 

Kommunikation oft unstimmig an.

Innerlich unruhig sein

Stimmige Diskrepanzgefühle sind verbindend und GUT!
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Stimmige Diskrepanzgefühle sind verbindend und GUT!
„Sich frustriert fühlen“ – kann ebenso nochmals heruntergebrochen werden in der Kommunikation, jedoch auch ohne 
weiteres gut ausgesprochen werden, da diese Formulierung von Frust sehr häufig verbindend beim anderen ankommt.

Irritiert und durcheinander sein (Bei dem Gefühl „verwirrt“ besteht auch die Gefahr, dass kommuniziert wird, dass der 
andere für diesen Zustand mit verantwortlich ist).

Ich fühle mich ambivalent, Ich fühle mich hin- und hergerissen, gespalten …

Verzweifelt sein – im Zweifel sein 

Ich fühle mich unwohl. Ich bin im Stress! Ist anders kommuniziert, als wenn wir sagen „gestresst“. Der andere trägt dann 
irgendwie zu unserem Stress bei. Ich fühle mich unsicher, hilflos, ratlos, erschüttert – während „Ich fühle mich unbeholfen!“ 
… gelernt negativ interpretiert ist!

Sich ohnmächtig / machtlos fühlen – ebenso Vorsicht wie die Ohnmacht ausgedrückt wird: „Ich fühle mich versteinert!“ Ist 
eine gelernte negative Interpretation! 

Ich fühle mich allein, einsam und leer, unkonzentriert, unachtsam

positiver Stress ist Eustress und macht glücklich

Sich angespannt nervös fühlen (im positiven Sinne kommt es stimmig an)

Ich habe Langeweile (positiv – „lange Weile“)  … gelangweilt (negativ … der andere ist Schuld, dass ich mich langweile)

Schüchtern sein, zurückhaltend sein (Gefahr der Entwertung des Wertes Zurückhaltung) Gefühle werden in Werteform 
kommuniziert.

Sich durch den Wind fühlen …  

Wenn diese Gefühle kommuniziert werden, geht kaum einer in Angriff, dennoch gibt es dafür kein allgemeingültiges Rezept.
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Ich fühle mich ungeduldig / ungehalten.

Ich fühle mich überdreht (im negativen Sinne).

Ich fühle mich entsetzt (kann auch stimmig ankommen).

Ich habe einen dicken Hals.

Ich fühle mich zu nichts zu gebrauchen.

Ich fühle mich verurteilt und negativ bewertet.

Ich fühle mich konfrontiert mit Tatsachen.

Ich fühle mich unfähig.

Ich bin nervös, gestresst angespannt (negativ).

Ich fühle mich beschwert.

Ich fühle mich nicht gut (die Trauer will nicht gezeigt werden).

Ich fühle mich belächelt.

Ich fühle mich verwahrlost.

Ich fühle mich depressiv, weinerlich und jämmerlich.

Ich fühle mich herausgefordert (im negativen Sinne).

Anschuldigungen: Der fühlt sich überheblich, arrogant, ignorant … wie ein König … Anschuldigungen machen viele 
Menschen „aggressiv“ und es entsteht die Haltung: „Der soll mir noch einmal mit etwas kommen!“ Oder „Wenn dir mir 
nochmals in die Finger kommt, der kann etwas erleben!“

Unstimmige Diskrepanz- und Sekundärgefühle

Bekomme ein Gespür für die 
Ersatzgefühle. 
Es gibt sie wie Sand am Meer!

Bekomme ein Gespür für die 
Ersatzgefühle. 
Es gibt sie wie Sand am Meer!
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Übrigens:

„Ich fühle mich besch … Ich fühle mich vera … Ich fühle mich untergeordnet …“

Jedem ist das logisch, dass diese Formulierungen keine Gefühle sind, dennoch werden sie immer wieder im Alltag 
benutzt. Die Menschen wundern sich dann, dass die Kommunikation misslingt.

Alle Sätze mit: „Ich habe das Gefühl, dass …“, „Ich habe das Gefühl mich zu rächen …“, „Ich habe das Gefühl, 
dass ich verabscheut und verachtet werde.“, „Ich habe das Gefühl, dass ich gleich kotze.“

Alle MISS-Gefühl … „Ich fühle mich misshandelt, missbraucht …“ (siehe Kärtchen).

Glückshinderliche Gedanken: „Ich fühle mich nicht entsprechend meinen Kompetenzen adäquat behandelt.“ –

„Ich habe das Gefühl mich dem gegenüberzustellen und ihm eine reinzuhauen …“ 
– „Ich fühle mich zwischen den Stühlen!“ (kann stimmig ankommen!), „Ich fühle mich nur als Ersatz!“ … „

Alle Als-OB-Gefühle: „Ich fühle mich so, als ob man mir auf die Knochen gebissen hätte“, „Ich fühle als ob ich gleich 
die Krise bekomme“, „Ich fühle mich als Opfer“ …

Viele Wörter mit der Silbe „ge“ Ich fühle mich ausgenutzt, gestört, ich fühle mich alleingelassen …

Es gibt auch die Geschichten über diese Ersatzgefühle: „Ich habe das Gefühl, dass ich mich bei beim Wettlauf mit 
Hase und Igel fühle. Egal wo ich hinkam, mein Ex war immer vor mir da.“, „Ich fühle mich wie ein Suppentopf aus 
dem jeder etwas rausnimmt und nichts wieder rein tut.“

Weitere Beispiele findest du in der Präsentation: Gelingende Kommunikation.

Unstimmige Diskrepanz- und Sekundärgefühle
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Soziale Anerkennung ist neurobiologisch genauso überlebenswichtig wie die 
Unversehrtheit des Körpers. Bei beidem wird die Schmerzgrenze tangiert und in 
beiden Fällen steigt das Aggressionsrisiko.

Unternehmen und Bildungseinrichtungen sollten darin trainiert werden, wie 
jemand möglichst ohne Mobbing, Demütigung und Gesichtsverlust entlassen 
wird. Menschen brauchen die Wertschätzung wie die Luft zum Atmen.

Gesellschaftliche Frage: Wieso wird die Unversehrtheit des Körpers eher 
bestraft und die Zurückweisung und Demütigungen („An-den-Pranger-Stellen“ –
besonders im Internet, Gesichtsverlust…) nicht?

Bildungseinrichtungen dürfen kein Kind ausgrenzen und beschämen. 

Die Realität ist jedoch ein ganz andere. Bildungseinrichtungen sind keine 
Schonräume und bedürfen genau deshalb der Aufklärung und der Reflexion im 
Umgang mit negativer Macht und Interpretationsgefühlen sowie Instruktionen 
mit der positiven beschützenden Macht. 

Das Gesetz der Schmerzgrenze
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Erwachsene sind in der Pflicht, ihre verinnerlichen Machtglaubenssätze und Haltungen 
zu überdenken. 

Da sie jedoch im limbischen System gut verdrahtet sind, scheint es in der Praxis sehr 
herausfordernd zu sein. Dennoch ist es möglich, weil die Hirnforschung die Plastizität 
auch im Emotionsgedächtnis nachgewiesen hat. 

Erwachsene können sich verändern, wenn sie es wollen. Aus psychologischer und 
gesellschaftlicher Sicht darf kein Kind zurückbleiben und beschämt werden ebenso auch 
kein Mitarbeitender in Unternehmen.

Kein Mensch hat das verdient. Leistung sollte niemals über dem So-sein-des-
Menschseins stehen. 

Ziehe die Leistung ab und sehe nur das Kind – Wie siehst du es? Liebst du es, auch ohne 
Leistung?

Ziehe die Leistung ab und sehe nur den Mensch – Wie siehst du ihn? 

Wertschätzt du ihn auch, ohne seine erbrachte Leistung? Wie kannst du mit ihm 
sprechen, damit er die Leistung schafft und er nicht sein Gesicht dabei verliert?

143

Das Gesetz der Schmerzgrenze
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Welche Werte gibst du weiter?

Die Kompetenz des Scheiterns. Dranbleiben auch bei Rückschlägen.

Entwickle das nötige Durchhaltevermögen, um nach Rückschlägen oder einer 
gescheiterten Erfahrung sofort umzudenken, um dein gewünschtes Ziel zu 
erreichen. 

Fehler lieben lernen.

Darf auch die Verletzlichkeit sein?

Darf auch die Unsicherheit sein?

Darf auch die Angst sein?

Inkludiere, diese Gefühle und mache sie zu deinen neuen Werten: 
Ambiguitätstoleranz, bedeutet mit Ängsten und Unsicherheiten umgehen können.

Überzeugungen: „Ich bin es mir selbst wert, auch bei Rückschlägen, 
dranzubleiben.“, „Ich vertraue in den Prozess.“, „Trotz der Angst, gehe ich in das 
Feedbackgespräch!“
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Inklusion von Scheitern: 
Wir sind wertvoll, auch wenn wir mal scheitern.
Scheitern als Lebensbewältigungskompetenz 
betrachten und verinnerlichen. 
Stärke Menschen in ihrer Scheiternkompetenz, 
denn nach dem Scheitern sind Menschen 
„gescheiter“. Die Erfahrung zeigt, es geht immer 
weiter, wenn sie die Willenskraft haben und 
entdecken. Wer lernt, niemals aufzugeben, 
ist und bleibt ein wertvoller und starker Gewinner.

Inklusion von Scheitern: 
Wir sind wertvoll, auch wenn wir mal scheitern.
Scheitern als Lebensbewältigungskompetenz 
betrachten und verinnerlichen. 
Stärke Menschen in ihrer Scheiternkompetenz, 
denn nach dem Scheitern sind Menschen 
„gescheiter“. Die Erfahrung zeigt, es geht immer 
weiter, wenn sie die Willenskraft haben und 
entdecken. Wer lernt, niemals aufzugeben, 
ist und bleibt ein wertvoller und starker Gewinner.
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Werteerziehung hat nichts mit Einengung oder starren Regelsystemen zu tun. 
Wir alle brauchen Werte und Menschen, die auf unsere Bedürfnisse achten. 
Doch in erster Linie, sollten wir selbst auf unsere Bedürfnisse achten und Werte 
beachten.

Je früher Menschen lernen, eigene Bedürfnisse auszudrücken und ihre Werte 
positiv zu kommunizieren, desto leichter fällt es ihnen, sie für sich selbst 
anzuwenden und sie den dann anvertrauten Kinder zu vermitteln. 

Denn es gilt nach wie vor das Axiom: Ohne Selbstempathie ist keine Empathie 
möglich.

Menschen gewinnen wertvolle Erkenntnisse, wie sie mit ihren Mitmenschen und 
besonders mit den Kindern besser zurechtkommen. 

Schlussfolgerung durch ein Gefühls- und Wertebewusstsein
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Schlussfolgerung durch ein Gefühls- und Wertebewusstsein

Auch Unternehmer können Meta-Rückschlüsse ziehen, wie sie mit ihren Angestellten 
und Kollegen in Zukunft wertschätzender und wertschöpfender umgehen wollen, damit 
diese sich für das Unternehmen so einsetzen, dass sie entflammen und nicht 
ausbrennen.

Menschen lernen sich und andere besser zu verstehen. Dadurch können Argumente 
besser nachvollzogen und unterschiedliche Meinungen akzeptiert werden.

Menschen bekommen mehr Klarheit in Bezug auf das Relevante und sie tun mehr Gutes 
für ihre Familie, Freunde, Bekannte und Fremde. Sie setzen sich für mehr Fairness ein, 
weil sie an dem Punkt stehen, wo sie stehen. 

Sie können nicht anders, als das zu tun, was sie intrinsisch antreibt. Denn schließlich ist 
es ihnen jetzt bewusster als je zuvor.

Menschen mit Wertebewusstsein bringen mehr Frieden in die Welt oder sie sorgen für 
diesen Frieden.

„Hier stehe ich und kann nicht anders!“ Martin Luther
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Geliebte Kinder sind 
von sich aus 
intuitiv-empathisch.

Geliebte Kinder sind 
von sich aus 
intuitiv-empathisch.

© Iwona Puk-Mantycki
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Die Schönheit der Werte 
offenbart sich in allem, 
was ist. Es liegt alles mit in 
deiner Hand. Schau dir 
den Tropfen auf dem Bild 
an. Er liegt beinah in der 
Mitte. Entscheide dich für 
deine ausbalancierten 
Werte. Das gibt 
Sicherheit, Geradlinigkeit 
und Entdeckungskraft.
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150

Gestritten wird in den Unwerten.

Werte werden ausgehandelt.

©Hans Jürgen Rubin
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Unterschiedliche Wertekulturen bereichern und bringen 
Vielfalt und Offenheit in dein Leben.

© Hans Jürgen Rubin
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Sei es dir 
stets selbst wert,
dass du dich 
in jedem Moment
deines Lebens 
wertvoll fühlst.
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Weil jeder wertvoll ist, 
bist auch du wertvoll!
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Die Luxuswerte feiern, macht glücklich …
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Empathie ist wie ein Filter, 
damit wir gemeinsam glücklich werden.

Empathie ist kein Placebo. Sie wirkt, wenn sie von Herzen kommt, immer. 
Elena Vecerzan, Empathie- und Resilienztrainerin
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Das Wunder der 
Empathie jeden Tag 
ermöglichen, 
denn durch 
Empathieworte
sind Gedanken am 
besten „heilbar“.
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Kollektives Glück: Jeder gehört dazu, so wie er ist.
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Weltempathie: Wenn jeder bei sich selbst beginnt.
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Der Mensch ist das, WIE er in der Morgendämmerung, 
den ganzen Tag, am Abend und in der Nacht seine Werte 
spürt, denkt und lenkt.
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Vortrag: Weltempathie durch Impathie
Die Rolle der Empathie in der Gesundheitserhaltung, Elena Vecerzan
im Empathie- und Resilienztrainer 2017
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Impathie ist die Fähigkeit, sich selbst mit einer annehmenden Haltung zu 
begegnen und sich mit all seinen teils widersprüchlichen Gedanken, Gefühlen, 
usw. wahrzunehmen und zu verstehen, ohne sich dabei von einzelnen 
Erlebensweisen davontragen zu lassen. 

Impathie ist die Voraussetzung für Selbst-Mitgefühl und eine Praxis der klugen 
Sorge für sich selbst.“ – aus hsi, Helm Stierlin Institut.
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