denteuer

Aktivitat

allein arbeiten

anderen Menschen helfen
Anerkennung

dtrbeit in Gemeinschaft
Achtsamkeit

Aufregung

berufliches Weiterkommen
Demokratie

die Gesellschaft verbessern

JDienst an der Offentlichkeit
Effektivitat

Effizienz

Ehrlichkeit

ein dynamisches Leben
Einflufd auf andere nehmen
Ekstase

Engagement

enge Beziehungen

ﬁotik
ethisches Verhalten
Fachkenntnis

finanzicllcr Gewinn

Freiheit
Freude

dfreundschaft
Flihrung

Geld

Genuss
Gemiitlichkeit

Fesundheit

geliebt sein
Gemeinschaftsgefiihl
Gerechtigkeit
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dfeimatverbundenheit

Heiterkeit
Herausforderung

innere Harmonie
Integritat
Intelligenz
Intimitat
Karriere

Kompetenz
Kontrolle Uiber andere
Kooperation

gutes Korpergefiihl
Kreativitat

Kunst
Leistung
Liebe

SLovalitar

Lust
Macht und Autoritat
Moral

Natur
Ordnung
Offenheit

persdnliche Entwicklung
(mein Potential voll ausschopfen)

drivatsphire
Qualitat

oReichtum
Religion
Respekt
Romantik

guter gRuf
Ruhe
Ruhm
Selbstwert

&elbstrespekt

Selbstvertrauen
Sexualitat

sexuelle Freiheit
Sicherheit
Sinnlichkeit
sinnvolle Arbeit
Souveranitat
Spiritualitat
Spitzenleistung
Stabilitat
Status

Treue
Umweltbewusstsein

Q?bcrlegcn heit

Unabhangigkeit
Verantwortung

Verstandnis

Verdienstvolle Leistung
Vielfalt und Abwechslung
Wachstum

Wahrheit

Weeisheit

Wirksamkeit
Wertvoll sein
Wettbewerb

wirtschaftliche Sicherheit
Wissen
Zuneigung

Und was noch ist fiir Dich
wesentlich im Leben ?

www.dietrich-polenz.de



Betriebsanleitung fur die
Identifikation der persénlichen Kernwerte:

1. finde einen Ort an dem du ungestort, in angenehmer Atmosphare entspannt aroeiten kannst.

2 lies die alphabetische Werteliste ruhig, jedoch flieBend durch. Markiere dabei diejenigen Worte mit einem
Kreuz (X), die dir aus dem Bauch heraus als wichtig erscheinen. Achte dabei auf dein Geflihl. Weniger
interessant hierbei ist es, wenn sich dein Verstand einschaltet und vielleicht sagt ,aas sollte einem Menschen
wie mir doch (nicht) wichtig sein”.

e Die Anzahl der markierten Werte sollte sich zwischen 10 und 30 bewesen.
e Uberpriife ob in der Liste méglicherweise noch der eine oder andere fiir dich wichtige Wert fehlt und
erganze ggf.

3. Wahle von allen diesen, von dir ausgewahlten Werten die 10 fUr dich wichtigsten aus.
e Welche 10 dieser Werte sind dir so wichtig, dass du bereit bist, ggf. auf andere zu verzichten.
e QOder: Welche Werte enthalten ohnehin andere Werte.
e Unterstreiche diese 10

4. Streiche von diesen 10 Werten zunachst drei, so dass du auf insgesamt 7 veroleibende Werte kommst.
e Auf was wirdest du ggf. verzichten, um das Wesentliche in deinem Leben verwirklicht zu sehen?
Beachte: Das schrittweise Vorgehen des Reduzierens der Werteanzahl ist wichtig, um wirklich zu den
Kernwerten deiner Personlichkeit zu kommen. Sonst wird es leicht passieren, dass dein schlauer
analytischer Oberflachenverstand dir prasentiert, was sein sollfe , statt dessen was aus der Tiefe deines
Menschseins wirkt.

5. Streiche von diesen 7 Werten letztlich noch zwei, so dass du auf insgesamt 5 verbleibende Kernwerte kommst.
e Auf was wirdest du ggf. verzichten, um das Wesentliche in deinem Leben verwirklicht zu sehen?
e bzw. Welche 5 Werte enthalten vielleicht ohnehin die anderen?

6. Bilde nun mit diesen funf Kernwerten eine Aussage Uber dein ideales Leten in Erfullung.

e FEine Aussage in der Gegenwartsform. (z.B. nicht ,ich werae" sondemn ,ich bin" ,ich erfahre’, ich
lebe...”)

e Vermeide dabei die Form bloer Aufzahlung in der Aussage. Stattdessen ist es hier angestrebt, die
maoglichen Beziehungen der einzelnen Werte zu offenbaren.

e Formulier die Aussage so, als ware jetzt schon alles erfullt. Spure dabei auch evtl. auftretende innere
Widersténde, die dich durch Gefiihle von Unlust, Uberforderung oder Ablenkung von der Erfillung
abhalten wollen.

Beispiel: Kernwerte: Selbstwert, Ehrlichkeit, Wirksamkeit, Sinnlichkeit und Sicherheit
Aussage: Mein gesundes Selbstwertgeftihl ldsst mich auf ehrliche Weise wirksam im Leben sein und
mich und meine Bedlirfnisse immer sinnlicher leben. Die Sicherheit dlie ich daber erfahre ist dle Basis fir
alles und wird wiederum von &l dem genafit.

7. Bilde mindestens zwei weitere Aussagen dieser Art, indem du deine Kemwerte in anderen Reihenfolgen und
auf andere Art sinnvoll miteinander verknUpfst.

8. Wahle nun aus diesen mindestens drei Lebensaussagen diejenige aus, die fUr dich die starkste und anziehendste
Wirkung hat. Lies dazu jede der Aussagen langsam und fuhlend durch und splre, wie die Worte in dir resonieren.

9. Nutze diese zentrale Affiimation, die du dir hier erarbeitest hast, fUr die weitere Reise auf deinem sich
entfaltenden Lelbenswes als Orientierung und Energetisierung fur den Alltas.
e lies deine Affiimation jeden Morgen nach dem Aufstehen langsam, bewusst und flhlend, als
Einstimmung in den Tag, um dein Bewusstsein mit diesen Energien in Resonanz zu bringen.
e lass diese Affirmation am Abend vor dem Einschlafen in deinem Bewusstsein schwingen, um deinen
unbewussten Geist fur die Nacht einzustimmen.
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