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LEKTION 14 |  Selbstwert Teil II | Deine Ethik 
Du bist der einzige Mensch, der wissen kann, was für Dich richtig und wertvoll ist.  

Das ist der Sinn einer Ethik. Eine Ethik ist eine Sammlung wohldurchdachter Wertvorstellungen, nach 
denen Du Dich selbst und andere einschätzen kannst. Um Dir eine standfeste Ethik zu erarbeiten, die 
Dir die Möglichkeit gibt, Dein Tun klar auszurichten, braucht es ein Mindestmaß an geistiger 
Anstrengung. Es lohnt sich!  

Eine klare Ethik ist absolut notwendig für Deine geistige Gesundheit, Deinen Erfolg und das Erblühen 
Deiner Beziehungen.  

Ich stelle Dir heute einen einfachen Denkprozess vor, der Dir hilft, Deine Werte richtig 
klarzubekommen. 

Schritt 1 

1. Nimm Dir ein großes Blatt Papier. Schreibe in die Mitte des Blattes „Mein Wirken und mein 
Handeln“…der so ähnlich... 

2. Schreibe um dieses Zentrum herum alle Werte auf, die Du in Deinem Leben unbedingt verwirklicht 
sehen möchtest. (Zur Inspiration lege ich Dir eine Liste an möglichen Werten bei). 

3. Denke darüber nach, wann Du Dein Leben (Dein Wirken und Deine Handlungen) das letzte Mal als 
rundherum stimmig erlebt hast. Versetze Dich noch einmal in diese Zeit und frage Dich: Welche 
wesentlichen Werte hast Du damals gelebt? Schreibe auch diese Werte auf. 

4. Jetzt schau auf das Bild. Welche Worte beschreiben vielleicht einen ähnlichen Wert? Fasse sie 
zusammen. Unterstreiche dann die fünf bis acht wichtigsten Werte, und schreibe sie noch einmal 
untereinander auf. 
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Schritt 2 

Ist es mit dieser Liste getan? Nein, natürlich nicht! Bis jetzt sind Deine Werte nur schön klingende 
Worte auf einem Blatt Papier. Sie warten darauf, dass Du sie mit Deiner speziellen Bedeutung zum 
Leben erweckst. 

Hast Du Dir zum Beispiel schon einmal die Zeit genommen, um ausführlich über den Wert 
„Ehrlichkeit“ nachzudenken? Ist das ein Wert für Dich? Wenn ja, wie genau definierst Du ihn? 

Um die Definition Deiner Werte herauszufinden, können Dir die folgenden Fragen helfen. Nimm Dir 
dafür jeden Wert auf deiner Liste vor und frage Dich: 

 Was bedeutet dieser Wert ganz konkret für mich? 
 Wann fühle ich, dass dieser Wert von mir und anderen eingehalten wird, und woran merke 

ich, dass dieser Wert von mir oder einem anderen Menschen verletzt wird? 
 Ist dies meine aktuell stimmige Definition oder habe ich sie einfach von jemand anderem 

unreflektiert übernommen? 
 Kann ich meinen Mitmenschen genau erklären, was dieser Wert für mich bedeutet?  

Beschreibe deine persönliche Definition der Werte so genau wie möglich und dann verwahre diese 
Werteliste gut.  

Ich möchte Dich ermutigen, jeden Deiner Werte präzise und mutig zu erkunden. Löse Dich von 
fremden Erwartungen und Moralvorstellungen und finde Deine stimmige Definition.  

 

Potenzialcheck 

Jetzt wird es spannend, denn in diesem Schritt kannst Du erforschen, ob Deine Lebensumstände 
(privater, oder beruflicher Natur), das Potenzial haben, dass Du Deine Werte darin verwirklichen 
kannst.  

    
 

 

    
 

 

    
 

 

    
 

 

    
 

 

    
 

 

    
 

 

    
 

 

 



©arianegruenler.com 
SHEROES | Deine Heldinnenreise 

1. Frage Dich nun bei jedem Wert: „Erlebe ich diesen Wert bereits ausreichend in meinem 
Leben?“ Wenn du dies aufrichtig bejahen kannst, machst Du in der zweiten Spalte ein Kreuz 
und freust Dich.  

2. Ansonsten fragst Du weiter: „Gibt es in meinem Leben einen Bereich, in dem ich diesen Wert 
voll zur Entfaltung bringen kann?“ Wenn du darauf mit JA antworten kannst, machst Du ein 
Kreuz in Spalte 3 und fragst weiter: „Was kann ich konkret dafür tun, um den Wert an dieser 
Stelle voll zu entfalten?“ Als Antwort kommt vielleicht: „Ich müsste ein ehrliches Gespräch 
mit meinem Mann/meiner Freundin führen.“ Oder auch: „Ich werde anfangen, diesen Wert 
erst einmal selbst konsequent vorzuleben.“  

3. Notiere Deine Antworten in Spalte 4 und setze sie so bald wie möglich um.  
4. Siehst Du für den Wert hingegen keine Umsetzungsmöglichkeit in Deinem Leben, zeichne ein 

großes Fragezeichen in die fünfte Spalte. Ich möchte Dich darin bestärken, diese unbequeme 
Wahrheit nicht auszublenden, sondern Dich ihr zu stellen. Dafür kannst Du prüfen, ob Du die 
folgenden Fragen bereits alle mit JA beantworten würdest: 

 Hast Du wirklich schon alles versucht, um diesen Wert zu leben? 
 Bist du Dir wirklich ganz sicher, dass es nicht möglich ist? 
 Weiß Dein Umfeld, dass Du in diesem wichtigen Punkt unerfüllt bist? 
 Bist Du bereit, mit ihm/ihnen ehrlich darüber zu sprechen? 

Huiii…ja! Vielleicht bemerkst Du, dass schon das Nachdenken über so einen Potenzialcheck 
Hitzewellen in Dir auslöst. Das ist gut so! Nicht kneifen jetzt! Das Leben ist zu wertvoll, um es mit 
faulen Kompromissen zu vergeuden. Geh nicht weiter, bevor Du eine gute Lösung für Deine Werte 
gefunden hast. So verwandelst Du die wichtigsten Bereiche Deines Lebens in blühende Gärten 
deiner Seele. 

Ich bin kein Fan davon, die Flinte schnell ins Korn zu werfen. Nach meiner Erfahrung geben 
Menschen oft viel zu schnell auf, bevor sie entschlossen und kreativ nach intelligenten Lösungen 
gesucht haben. Nur, weil Du im Augenblick möglicherweise eine Kluft zwischen Deinen Werten und 
der Realität siehst, heißt es nicht, dass sie sich nicht umsetzen lassen. Also möchte ich Dich 
ermutigen, es anzugehen. Zuallererst, indem Du selbst ein gutes Vorbild bist. Und dann, indem Du 
das konstruktive Gespräch suchst. 

Über ein Verlassen Deiner aktuellen Lebenssituation solltest Du erst dann nachdenken, wenn Du zu 
dem ehrlichen Schluss kommst, wirklich, wiiiiirklich alles ausprobiert zu haben. Es ist eine Illusion 
anzunehmen, dass Du nur die „richtigen Umstände“ brauchst, um zu erblühen.  

Dein eigenverantwortlicher Einsatz für Deine Werte wird immer erforderlich sein. IMMER! 

Sei es Dir wert! 

Denke größer! 

Handle mutiger!  

Öffne dich für Lösungen!  

Von Herzen, 
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Mein Ethik-Manifest aus dem Jahr 2008 
Heute genauso aktuell, wie damals. 


