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Dine grundliggende værdier  
Et af værktøjerne til at leve indefra og ud 

 

”Lykken kommer, når vi handler i overensstemmelse med vores vigtigste værdier. 
Kun når de er opfyldt, bliver vi virkelig tilfredse og glade i vores liv.” 
– Sofia Manning, life- og buisnes coach. 

Dine værdier er et af de ubevidste grundlag, som du træffer dine valg ud fra. Det er 
vigtigt at du bevidst bruger tid på at udvælge dine personlige værdier.  
Hvis ikke du kender dem, så styrer de dig helt automatisk, uden du bemærker det. 
Smerte i livet opstår bl.a., når vi handler modsat af det, vi i virkeligheden længes 
efter. 
Derfor er det vigtigt, at du tager kontrollen og ansvaret for din egen lykke hjem til 
dig selv. Rigtig god fornøjelse med at blive afklaret omkring dine værdier. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

I denne øvelse får du indblik i: 
- Hvorfor du tager de beslutninger, du gør.  

- Du finder ud af, hvad der driver dig.  

- Du får mulighed for at ændre dine værdier, så du kan leve mere autentisk ud fra 
din sande kerne – eller den virkelighed som du ønsker at skabe. 
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1) Lav en liste med alle de værdier du lever efter lige nu.  

Du kan finde inspiration på de to ”Ord-billeder” på side 1 og 2. 
 
Hjælpespørgsmål: ”Hvad har været vigtigst for dig i dit liv?” 
Eksempel: ”Det vigtigste i mit liv har været at leve sundt.” 
Din værdi er: at leve sundt. 

 
2) Udvælg dernæst de 10 værdier som er vigtigst for dig. 

Skriv værdierne over på 10 små sedler. 
Sæt dem herefter i hierarkisk orden. Hvilke er vigtigst for dig at leve efter? 
Hjælpespørgsmål: ”Hvad har været vigtigst for dig ____ eller ____”?  

 
3) Sammenlign alle værdierne. Og dobbelttjek rækkefølgen. 

Eksempel: ”Det har været vigtigere for mig at leve sundt end at opnå succes” 
– dermed skal ”sundhed” ligge over ”succes.” 

 
4) Find konsekvenserne for dine 10 nuværende værdier.  

Hjælpespørgsmål: ”Hvad giver det dig at have værdien _____ på denne plads 
på din liste?” 
”Hvad er ulempen ved at have værdien _____ på denne plads på listen”?  

Eksempel: ”Fordi jeg har frihed højt på min liste, har jeg svært ved at binde 
mig til længerevarende aftaler”. 
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Hvilke værdier ønsker du at leve efter?! 
Det er dig, som skaber din egen virkelighed og derfor er valget dit. 

 
 

1) Lav nu en ny liste og skriv de 10 vigtigste værdier ned, som du vælger, at du vil 
leve efter fremover.  

 
(Er de identiske med dem du fandt i trin 1? Det er kun godt, og det kan være du har 
fået en ny indsigt alligevel. Det kan også være, at du er nødt til at tilføje nogle helt 
nye.) 
 

2) Hjælpespørgsmål:   
”Hvilke værdier skal prioriteres højest for at du kan blive den person, du 
virkelig vil være og respekterer”?  
”Hvilke værdier må du skille dig af med for at du kan blive den person, du 
virkelig vil være og respekterer”?  
”Hvilke værdier må du nødvendigvis tilføje for at blive den person du ønske”?  

 
Eksempel: ”Jeg er nødt til at have sundhed, fordi jeg har brug for den energi, 
det giver mig at leve sundt.” 
 

3) Sæt herefter dine nye værdier i hierarkisk orden. 
Hjælpespørgsmål: ”Hvilken rækkefølge må dine værdier nødvendigvis være i, 
for at du kan blive den person, du ønsker”?  
Eksempel: ”Jeg er nødt til at have familie højere end succes, ellers bruger jeg 
al min tid på arbejdet og for lidt tid på min familie.” 

 
 

Leveregler 
 
Hver af dine 10 værdier har tilknyttet en ”leveregel”. 
 
Find ud af, hvad der skal til for, at du lever efter dine værdier. Hvor mange/få regler 
du har, for at opfylde den enkelte værdi.  
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Har du nemt eller svært ved at få din værdi opfyldt?  
 

1) Gennemgå dine nye værdier en ad gangen og skriv dine regler ned. 
Eksempel: ”Jeg føler mig sund hver gang jeg løber en tur.”  
Hjælpespørgsmål: ”Jeg føler _____ (værdien) hver gang jeg _____(handlingen) 
Eksempel: ”Jeg føler mig sund, hver gang jeg løber en tur og spiser sundt og 
har masser af energi.”  
 
Måske er din sætning fyldt med 3-20 handlinger for, at du føler, at din værdi 
er opfyldt. 
I så fald skal du have justeret dine regler, så du har lettere ved at opfylde din 
værdi. 

 
 
 

Ændring af dine leveregler 
 
Hvis du har for mange regler for dine værdier, så er de rigtig svære at opnå.  
 

2) Se om du i stedet for, at skulle opfylde 3-20 regler for at føle værdien, kan 
omformulere så du kun skal opfylde 1-2 handlinger. Og sæt ”eller” ind mellem 
de to handlinger. 
 

3) Tjek om alle handlingerne, der skal til for at du føler værdien, er indenfor din 
egen kontrol.  
Hvis du kun kan opnå værdien ved ydre omstændigheder, noget andre gør 
eller når solen skinner, får du meget svært ved at føle din værdi.  
Eksempel inden for din egen kontrol: ”Jeg føler mig sund, hver gang jeg løber 
en tur eller går en tur eller spiser sundt eller har masser af energi.” 
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Indsæt her dine nye værdier og de reviderede leveregler.  

Nye værdier: Nye leveregler: 
 
1: 
 
2: 
 
3:  
 
4: 
 
5: 
 
6: 
 
7: 
 
8: 
 
9: 
 
10: 

 
1: 
 
2: 
 
3:  
 
4: 
 
5: 
 
6: 
 
7: 
 
8: 
 
9: 
 
10: 

 
Et eksempel: 

Nye værdier: Nye leveregler: 
1: Sundhed  
2: Kærlighed  
3: Udvikling  
4: Hjælpsomhed  
5: Ro  
6: Frihed  
7: Spænding  
8: Energi  
9: Venskab  
10: Respekt 

1: Jeg føler sundhed når jeg løber, træner eller spiser sundt. 
2: Jeg føler kærlighed, når jeg er med mennesker, jeg kan li’. 
3: Jeg udvikler mig, hver gang jeg lærer én ny ting. 
4: Jeg føler mig hjælpsom, hver gang jeg hjælper en.  
5: Jeg føler ro hver gang, jeg kan trække vejret dybt 5 gange i træk.  
6: Jeg føler frihed, hver gang jeg tager en beslutning. 
7: Jeg føler spænding, hver gang jeg prøver noget nyt.  
8: Jeg føler mig energisk, hver gang jeg taler om noget, jeg går op i.  
9: Jeg føler venskab, bare jeg har en god ven. 
10: Jeg føler respekt, når jeg respekterer andre. 

 


