Ubungen ZUTr
Selbstreflexion

Manfred J. E. Stockmann



Zu den wichtigsten Fiihrungs-
Skills, um gesunde Filhrung n

die Umsetzung zu bringen,
zihle die Selbstreﬂexion.

Neben Selbstvertrauen, Ausgeglichen-
heit und Resilienz, kommt der Fahig-
keit zu aufrichtiger Selbstreflexion die
wichtigste Rolle zu.

Den eigenen (Gemuts-)Zustand auch
in herausfordernden Situationen aus
einer neutralen Beobachterrolle
wahrnehmen zu kénnen und darauf
besonnen reagieren zu kdénnen, das
ist schon die hohe Schule. Dann wird
jedes Gefuhl zu einem Botschafter

WWW.SHUHARI.LIFE

oder Wachter Uber einen Zustand,
der im Moment eine Stérung aufweist
und Beachtung erfordert. Nicht
verdrangen oder bei Seite schieben,
sondern aktives Nutzen zur Entschei-
dungs- und MalBnahmenfindung.

Dafur hab ich Dir hier einige einfache,
aber wirkungsvolle Ubungen
zusammengestellt, mit denen Du
Deine Selbstreflexion trainieren

kanst.
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https://www.facebook.com/shuhari4life
https://www.instagram.com/shuhari4life
https://www.linkedin.com/company/shuhari4life/
https://www.youtube.com/@moving-stories
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Manfred J. E. Stockmann kann auf rund 30 Jahre
Erfahrung im Customer Service Umfeld bauen. Er
arbeitet als Change-Begleiter fur Organisations- und
Fuhrungskrafte-Entwicklung. Er vereint klassische
Business-Methoden, systemische Organisations-Ent-
wicklung und Erkenntnisse aus Psychologie, Kognitions-
und Neurowissenschaften mit ferndstlichen Weisheiten
und spiritueller Bewusstheit. Mit seinem Team begleitet
er Unternehmer*innen und FUhrungskrafte dabei, sich
in den neuen Arbeitswelten gut zu rechtzufinden, zu
gesundheitsforderlicher Fihrung zu kommen sowie ihre

Organisationen zukunftsfahig auszurichten.
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Z1IELE DES KURSES

Tigliches Reflexions- Feedback-Schleifen
Journal aktiv einfordern
Ein ideales Ritual den Tag abzuschlieen und Durch regelmaRiges Feedback bekommst du
Revue passieren zu lassen. eine erganzende externe Perspektive.
Die “Stop-Check-Go™- Wochentliche
Methode Reﬂexionsfrage
Bewusstes Innehalten verschafft dir Zeit und Das ist eine gute Moglichkeit dir einen Bereich
Raum, um Uberlegt zu reagieren. fUr gezielte Veranderungen vorzunehmen.
Atempause withrend Der“Drei Perspektiven”
des Tages ~Ansatz
Achtsames Atmen hilft dir, dich zu zentrieren Verschiedene Sichtweisen fordern einen ganz-
und zu fokussieren. heitlicheren Blick auf Situationen.
Dankbarkeitsreflexion

Dankbarkeit fihrt zu Ausgeglichenheit, Erdung
und Wohlbefinden.

Diese kleinen Ubungen lassen sich leicht in den Alltag integrieren und férdern
ein kontinuierliches Bewusstsein fur das eigene Verhalten. Sie unterstitzen
dabei, achtsamer und bewusster zu fihren und die eigene Selbstreflexion zu

starken.



TAGLICHES REFLEXIONS-
JOURNAL

Ein ideales Ritual den Tag abzuschliefSen und Revue passieren zu lassen.

Nimm Dir am Ende des Tages 5-10 Minuten Zeit, um Uber die Ereignisse des

Tages nachzudenken. Schreibe drei Fragen auf:

e Was ist heute gut gelaufen / mir heute gut gelungen?
e Was hatte ich anders machen kénnen (und wie)?
e Welche Emotionen habe ich heute gespurt und warum? (Wann, in welchem

Zusammenhang, wie ging es mir dabei?)

Diese Ubung hilft dir, Muster im eigenen Verhalten zu erkennen und dich
schrittweise zu verbessern. Durch das schriftliche Festhalten vertiefst du deine
Einsichten und entwickelst mehr Bewusstsein fur deine Handlungen.
Idealerweise legst du dir dafur ein schénes NotizbUchlein zu, mit dem du die
Wertigkeit deiner Gedanken und des Rituals unterstreichst.
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Beispiele fiir Reflexionsfragen uber
einen gelingenden Tag:

Ich habe vor Uber 10 Jahren bei einem
Seminar im Benediktiner-Kloster St.

Ottilien folgende funf Fragen fur mich
mitgenommen, mit denen ich meinen

Tag reflektiere.

e Woflr bin ich (besonders heute) in
meinem Leben dankbar?

e Was habe ich heute Neues dazu-
gelernt?

e Was habe ich mir heute Schones/
Gutes gegonnt?

e Was habe ich heute fur meine
Gesundheit getan?

e Was habe ich heute Gutes fur

andere getan?

Bei der Beantwortung dieser Fragen
geht es nicht darum, dass es sich
immer um grof3e und bedeutende
Dinge handelt. Die Ubung bringt mich
dazu, auf viele kleine Dinge in
meinem Alltag zu achten, sie wahrzu-
nehmen und mich am Abend daran
zu erinnern. Die Beantwortung
zaubert mir meist ein Lacheln ins
Gesicht und lasst ein wohliges Gefuhl
durch den Korper stromen.

Und etwas umformuliert lassen sie
sich auch nutzen, um einen Blick auf
den kommenden Tag zu richten. Dies
erganzend zur Planung von Aufgaben,
da sie eine andere, persdnliche
Qualitat in meinen Tag bringen, die
mich, egal wie voll mein Tag ist, auch
an mich denken [3sst.
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FEEDBACK-SCHLEIFEN AKTIV
EINFORDERN

Durch regelmdpiges Feedback bekommst du eine erginzende externe
Perspektive.

Plane regelmalig kurze Gesprache mit einem vertrauenswurdigen Kollegen oder
einem Teammitglied ein, in denen du um offenes Feedback zu deiner Fihrung
bittest. Eine einfache Frage ware: ,Wie hast du meine Kommunikation und
Entscheidungen in der letzten Woche erlebt?”

Durch regelmalliges Feedback erhaltst du eine externe Perspektive und kannst
dein Verhalten aus einem anderen Blickwinkel betrachten. Dies fordert

kontinuierliches Wachstum und zeigt dem Team, dass du offen fur Entwicklung
und Veranderung bist.
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DIE “STOP-CHECK-GO”-
METHODE

Bewusstes Innehalten verschafft dir Zeit und Raum, um iiberlegt zu reagieren.

Nimm dir bewusst Zeit, um innezuhalten, bevor du auf eine schwierige Situation
reagierst. Dabei kannst du die ,Stop-Check-Go“-Methode anwenden:

e Stopp: Halte kurz inne, bevor du reagierst. (Zwei, drei Atemztge genugen oft,
um den notigen Abstand zu bekommen.)

e Check: Uberlege, warum du gerade so fuhlst und wie deine Reaktion auf
andere wirken koénnte.

e Go: Entscheide bewusst, wie du reagieren mochtest.

Diese Ubung hilft dir, impulsive Reaktionen zu vermeiden und bewusstere,
uberlegte Entscheidungen zu treffen.

"Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur

Wahl unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere
Freiheit." (Stephen Covey)
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NICHT DIE
GLUCKLICHEN
SIND DANKBAR.

ES SIND DIE

DANKBAREN, DIE
GLUCKLICH SIND.

Francis Bacon




WOCHENTLICHE
REFLEXIONSFRAGE

Das ist eine gute Moglichkeit dir einen Bereich fiir gezielte Verdnderungen
vorzunehmen.

Wahle eine spezifische Frage, auf die du dich eine Woche lang konzentrierst, zum
Beispiel: ,Wie habe ich diese Woche auf Stress reagiert?” oder ,Habe ich die

Bedurfnisse meines Teams klar wahrgenommen?“

Durch den wdchentlichen Fokus auf eine konkrete Frage vertiefst du deine
Selbstwahrnehmung in einem bestimmten Bereich und forderst gezielte
Verbesserungen. Es spricht auch nichts dagegen, den Fokus auf einen Bereich
Uber zwei bis vier Wochen auszudehnen, wenn du merkst, dass da Potenzial fur
dich steckt. Doch dann solltest du den Bereich wechseln. Du kannst ja in zwei,
drei Monaten nochmals darauf zurickkommen, wenn du noch Bedarf hast.
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ATEMPAUSEN WAHREND DES
TAGES

Achtsames Atmen hilft dir, dich zu zentrieren und zu fokussieren.

Setze dir wahrend des Tages Erinnerungen, um kurze Pausen einzulegen (2-3
Minuten), in denen du bewusst tief durchatmest und dartber nachdenkst, wie
du dich in diesem Moment fuhlst. Frage dich: ,Was ist gerade wirklich wichtig?”

Diese kurzen Reflexionsmomente helfen dir, wahrend des Arbeitstages deine
Emotionen und Gedanken zu ordnen und klarer zu handeln, statt impulsiv zu
reagieren.

Mein Achtsamkeits-Gong im iPhone erinnert mich zwei mal in der Stunde daran,
darauf zu achten, wie ich gerade atme, wie ich sitze, welche Gedanken sich
eingeschlichen haben usw.. Fir mich hat sich dann eine Minute bewusstes
Atmen und Zentrieren als gut erwiesen. Wobei ich auch andere Anker (Reize) fur
mich institutionalisiert habe, die mich immer wieder zurtck in meinen Atem
bringen.
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DER “DREI'PERSPEKTIVEN”-
ANSATZ

Verschiedene Sichtweisen fordern einen ganz-heitlicheren Blick auf Situationen.

Die Ubung der “Drei Positionen” oder “Drei Perspektiven” ist eine bewahrte
Intervention, wenn du mit einer schwierigen Situation konfrontiert bist. Ube, die
Situation aus drei Perspektiven zu betrachten. Dazu kannst du dir am Boden drei
Markierungen hinlegen und jeweils physisch die Position einnehmen, um so
auch den Perspektivenwechsel erlebbar zu unterstutzen.

e Deine eigene: Wie erlebe ich die Situation?

e Die des Gegenubers: Wie kdnnte die andere Person die Situation erleben?

e Die neutrale Beobachter-Perspektive: Wie wirde ein unbeteiligter Dritter
diese Situation sehen?

Diese Ubung trainiert deine Fahigkeit zur Empathie (Geflihle wahrzunehmen ist

ausdrucklich erwtnscht) und hilft, objektiver auf Situationen zu schauen, anstatt
nur von deinen eigenen Gefuhlen und Gedanken geleitet zu werden.
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DANKBARKEITSREFLEXTON

Dankbarkeit fiihrt zu Ausgeglichenheit, Erdung und Wohlbefinden.

Am Ende eines jeden Tages oder einer Arbeitswoche kannst du eine kurze
Reflexion durchfthren, bei der du dir drei Dinge Uberlegst, fur die du dankbar
bist - in deinem privaten oder beruflichen Leben.

Diese Ubung fordert eine positive Einstellung und starkt deine Fahigkeit, auch in
stressigen Phasen den Fokus auf das Wesentliche und Erfreuliche zu behalten.

Idealerweise legst du dir dafur ein schénes NotizbUchlein zu, mit dem du die
Wertigkeit deiner Gedanken und des Rituals unterstreichst.
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Wer noch griin ist, kann wachsen.
Wer sich bereits reif denke,

beginnt schon zu faulen.
- René Borbonus -




Wortritsel




WEITERE ANGEBOTE

FUr die eigene (Karriere-)Entwicklung und das Gestalten von Veranderungs-
prozessen gibt es hier eine Auswahl an aktuellen Programmen.

MEIN LEBENSRAD H .
KOMPAKT-ONLINE -KURS . N
. . : N\ //
Reflexion zu den eigenen Lebensfeldern mit S &
Anleitung fur eine Roadmap zur personlichen ]
Weiterentwicklung. ari4life Kompakt-0

MEINE 5 ANTREIBER
KOMPAKT-ONLINE-KURS

Reflexion zu den inneren Antreibern und Stressoren
mit Ubungen zum konstruktiven Umgang mit ihnen.

m """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""

SHAOLIN-STRATEGIE
SOUVERAN UND FUHRUNGSSTARK

Online-Coachinar mit Live-Sessions zur Entwicklung
souveraner Fuhrungskraft. 2x12 Wochen

ZUM COACHINAR

DEIN WORKBOOK-NAME SEITE 16


https://shop.shuhari.gmbh/s/shuhari4life/mein-lebensrad
https://shop.shuhari.gmbh/s/shuhari4life/meine-5-antreiber
http://www.shaolin-strategie.de/

8erez’tﬁir eine /))erdncferung.?

Personal Mentoring Progmm

Individuelle, persdnliche Begleitung auf deinem Weg.
Erkenne deine Sehnsucht. Finde deine Erfullung.
Wir begleiten dich zu deinem Thema, ob privat oder beruflich, intensiv,
individuell, transformierend.

ZUM MENTORING



https://shuhari.gmbh/mentoring/

MOCHTEST DU UPDATES
7ZUM THEMA ERHALTEN?

Dein 14-tdgiger Inspirations-Impuls immer Samstagmorgen.

Im zweiwochentlich erscheinenden Inspirations-Impuls behandle ich jeweils ein
Thema zu persénlicher Entwicklung, Selbstfiihrung, Uberwindung eigener
Grenzen und mentaler Starke. Wissenschaftlich belegt und manchmal mit

spiritueller Note.

ZUM INSPIRATIONS-IMPULS


https://shuhari.gmbh/impuls-anmeldung/

