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»WER EIN WARUM ZU
LEBEN HAT, ERTRAGT
FAST JEDES WIE .«

FRIEDRICH NIETZSCHE (1844-1900)



Die folgende Ubung nennt sich »Meine Werte«. Wertvorstellungen
sind Uberzeugungen oder Eigenschaften, die als erstrebenswert gel-
ten, moralisch als gut befunden werden und nach denen wir leben
wollen. Werte sind wie ein Kompass, der dir die Richtung fiir dein
Leben vorgibt. Werden deine Werte verletzt, bringt dich das aus dem
Gleichgewicht. Angenommen, du bist ein Mensch, dem Ehrlichkeit
wichtig ist, musst aber in deinem Beruf als Verkiufer:in iiberteuerte
Produkte verkaufen. Das wiirde dich auf Dauer sehr unzufrieden ma-
chen. Es ist also wichtig, die eigenen Werte zu kennen, um gliicklich
Zu sein.

In der nachfolgenden Tabelle werden zahlreiche Werte genannt. Lies
dir diese durch und umkreise intuitiv zehn Werte, mit denen du dich
identifizieren kannst. Fehlen in der Auflistung Werte, die dir beson-
ders wichtig sind, so kannst du diese noch ergianzen. Schreibe deine
zehn Werte dann auf Seite 43 auf.



Abwechslung
Aktivitat
Akzeptanz
Anerkennung
Anstand

Aufgeschlossenheit

Aufrichtigkeit
Austausch
Authentizitat
Balance
Beliebtheit
Bescheidenheit
Bestandigkeit
Bequemlichkeit
Bewegung
Bewusstheit
Bildung

Demut
Diskretion
Effektivitat

Ehre

Ehrlichkeit
Einfachheit
Einflhlsamkeit
Empathie
Engagement
Entschlossenheit
Entspannung

Entwicklung

Erfahrung

Erfolg

Familie
Feierfreude
Flei3

Flexibilitat
Freiheit

Freude
Freundschaft
Frieden
Fdhrung
Geborgenheit
Gehorsam
Gehort werden
Gelassenheit
Gemeinsamkeit
Gemeinschaft
Genuss
Gerechtigkeit
Gesehen werden
Geselligkeit
Gesundheit
Gleichwertigkeit
Grenzen wahren
Grof3zigigkeit
Gte

Harmonie

Heimatverbunden-

heit

41

Herausforderung
Hilfsbereitschaft
Hingabe
Humor
Identitat
Individualitat
Initiative
Innerer Frieden
Inspiration
Integritat
Klarheit
Kongruenz
Kontakt
Kontrolle
Korperlichkeit
Kreativitat
Lebendigkeit
Lebensfreude
Leidenschaft
Leistung

Liebe

Loyalitat
Macht
Menschlichkeit
Mut
Nachhaltigkeit
Nachstenliebe
Natur

Nahe =
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Wwﬂo Alfomaton

Auf diese drei Erfolge der letzten Woche bin ich besonders stolz:

Das habe ich in der letzten Woche Gutes fiir jemanden getan:

Diese(s) realistische(n) Ziel(e) nehme ich mir fiir die kommende

Woche vor:

SO
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Precve bectgels) Povitn)

@/M@ Alfpmaton

Diese drei Aktivitaten habe ich in der letzten Woche bewusst erlebt:

So fiihle ich mich gerade:

In diesen Situationen habe ich jemandem bewusst, ohne zu

werten zugehort:

so



Es ist kein Geheimnis, dass in Japan die dltesten Menschen der Welt
leben. Als Griinde fiir die rekordreiche Lebenserwartung nennen Al-
tersforscher:innen unter anderem die gesunde Erndhrung, das Einge-
bundensein in eine Gemeinschaft und den bewegungsreichen Alltag,
verbunden mit hidufigen Aufenthalten in der Natur. Doch es gibt noch
einen weiteren Faktor, der insbesondere die Bewohner:innen der ja-
panischen Inseln Okinawa so alt werden lasst: Ihr personliches Ikigai,
der Grund, morgens aufzustehen. Ikigai beschreibt den Sinn des Le-
bens und kann sich sowohl aufkleine Alltagsdinge als auch auf grofle
Ziele und Erfolge beziehen. Es gibt uns eine fortlaufende Motivation,
unser Leben zu leben und jeden neuen Tag freudig zu begrifRen.
Der urspriingliche Gedanke hinter Ikigai bildet die Grundlage fiir die
heute weitverbreitete westliche Interpretation des Begriffs. Das von
der in Japan gelebten Philosophie inspirierte Modell beinhaltet vier
Kernelemente: Berufung, Beruf, Mission und Leidenschaft. Diese
kannst du dir als ineinandergreifende Kreise vorstellen (siehe Abbil-
dung rechts). Die Schnittmengen dieser vier Kreise dienen als Orien-
tierungshilfe, wenn du dein personliches Ikigai finden mochtest.
Die vier Hauptelemente des Ikigai:

Etwas, das du liebst bzw. gerne tust

Etwas, das die Welt von dir braucht

Etwas, womit du Geld verdienen kannst

Etwas, worin du talentiert bist

Aus den Schnittstellen dieser vier Kernelemente ergibt sich jeweils
ein ibergeordnetes Grundbediirfnis:

1. und 2. Kreis: deine persénliche Mission

2.und 3. Kreis: deine Berufung

3. und 4. Kreis: dein idealer Beruf

4.und 1. Kreis: deine grofie Leidenschaft



Was du liebst

PASSION MISSION

Was die
Welt
braucht

IKIGAI

BERUFUNG

Wofir du
bezahlt wirst

Doch wie findet man nun sein ganz personliches Ikigai? Die Basis da-
fur bildet eine grundliche Selbstreflexion, fiir die du ganz in Ruhe
und am besten in schriftlicher Form konkrete Fragen zu den unter-
schiedlichen Grundbediirfnissen beantwortest. Frage dich beispiels-
weise Folgendes, um deine Mission zu ermitteln:

Was braucht die Welt?

Welche Probleme habe ich schon lange erkannt und wiirde ich

gerne losen?

Ware ich eine Zeit lang weg, was wiirde fehlen?



SCHREIBEN MACHT GLUCKLICH!

Indem du dich jeden Tag bewusst mit Dingen beschaftigst,
die dich glticklich machen, trainierst du deine Fokussierung
auf das Positive wie einen Muskel. Erlebe mehr Gliick im Alltag
dank der Impulse und Ubungen in diesem Tagebuch, die

auf den Erkenntnissen der modernen Glicksforschung beruhen.

7 Monate - 210 Tage - voller Gliick warten darauf,
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