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ine Charaktereigenschaft er-
folgreicher Menschen!

Per Definition, die Kompetenz, seine
eigenen  Verhaltensweisen  und
Denkmuster und deren Auswirkung
auf einen selbst und die Umwelt zu
erkennen.

Warum ist diese Charaktereigen-
schaft so wichtig?

Zunachst einmal unterscheiden sich
selbstreflektorische Menschen von
Personen, die Ursachen fir Proble-
me (aber auch Erfolg) immer nur bei
anderen suchen:

Unangenehme Kollegen, bése Che-
fin, schwierige Kunden, schlechte
wirtschaftliche Lage, Zufall etc.

Dies ist eine passive Einstellung, die
Griinde immer auBerhalb des eige-
nen Vermoégens, aber auch der eige-
nen Verantwortung sucht und damit
erklart und entschuldigt.

Umgekehrt sind selbstreflektorische
Personen auch nicht uneinge-
schrénkt von sich Uberzeugt und
meinen, nicht immer Recht zu haben
und auf dem einzig richtigen Weg un-
terwegs zu sein.

Beide Verhaltensweisen sind viel-
leicht der einfachere Weg, da die ei-
gene Person wenig Verantwortung
lbernehmen muss bzw. sich nie in
Frage stellt.

In meinen Trainings und Coachings
erlebe ich solche Menschen aber
selten erfolgreich, vor allem wenn es
darum geht, sich auf Veranderungen,
auf unbekannte Situationen oder auf
andersdenkende Menschen einzu-
stellen.

Ich glaube, dass das in der heutigen
schnelllebigen, volatilen Zeit mit im-
mer mehr Unbekanntem immer we-
niger passt.

Selbstreflektorische Menschen Uber-
nehmen Eigenverantwortung, Hinter-
fragen sich und ihr Tun und sind
offen fiir eigene Veranderung ohne
ein ,Fahnchen im Wind zu sein® oder
keine eigene Richtung und Meinung
zu haben.
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”Selbstreflexion*

Wie funktioniert ,,Selbstreflexion“?

* Zunachst muss ich mir Gedanken
Uiber meinen LIst-Zustand®
machen:

Was sind meine Starken, wo
meine Schwachen, wo stehe ich,
was habe ich erreicht?

» Der nachste Schritt ist fir mich
ein Ziel zu definieren:

Was mdchte ich erreichen, wie
mdochte ich das erreichen, wie
mochte ich mich verhalten, was
ausbauen, was vermeiden?

Das Ganze sicherlich nicht
Ubertreiben und fiir die nachsten
10 Jahre festlegen, aber schon
klar und deutlich formulieren.

Am besten aufschreiben.

Das ist jetzt eigentlich noch keine
Selbstreflexion, sondern die Vor-
arbeit.

Selbstreflexion beginnt danach:

* Wiederholtes ,Innehalten” und
Uberprifen:

Bin ich auf meinem ,richtigen”
Weg?

Sind Probleme entstanden und
wo kann hierflr die Verant-
wortung bei mir liegen?

Habe ich die Dinge, die ich mir
vorgenommen habe, umgesetzt
und haben diese mich weiter-
gebracht?

Was muss ich verandern,
anpassen oder verstarken?

+ Selbstreflexion geschieht jetzt
aber nicht nebenbei wahrend der
Arbeit oder zuféllig zuhause,
sondern muss routinemafig und
geplant ablaufen:

D.h: Richten Sie sich feste Zeiten
fur Ihre Selbstreflexion ein:

Fir die einfacheren, kurzfristigen
Themen jeden Abend vor dem zu
Bett gehen oder unter der
Dusche.

Fir die mittelfristigen Themen
(z.B.: Mitarbeiterfiihrung,
Verbesserung der Arbeitstechnik,
gestiindere Lebensweise) fihren
Sie ein wochentliches ,MMM* (so
nennen wir es im Training:
,Meeting mit mir*) durch.

Z.B.: Als letzter Schritt am Freitag
nach der Arbeit oder Sonntag
nach dem Frihstlck.

15 Minuten sollten reichen.

Fir langerfristige ,Lebensziele”
ziehen Sie sich ruhig mal einen
Tag zuriick und lassen sich durch
nichts und niemanden ablenken.

* Unterstitzend kann auch
externes Feedback helfen:
Freunde, Mitarbeiter, Chefin oder
auch ein externer Coach.

Was bringt mir diese Selbstreflexion?

Selbstreflexion steigert bewusstes
Handeln.

Ich Gbernehme so Verantwortung fiir
mein Verhalten und erkenne so auch
meine Mdglichkeit der Einflussnah-
me.

Das steigert wiederum das Selbstbe-
wusstsein.

Selbstreflexion erhéht meine Chan-
ce, dass ich Dinge auch umsetze, die
ich mir vorgenommen habe und ver-
meidet so den Frust, immer wieder
an Vorsatzen zu scheitern.

Dazu passen u.a. unsere Trainings:
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Naturlich vermeidet Selbstreflexion
das Wiederholen von Fehlern und
umgekehrt die Zufriedenheit, wenn
ich meine Plane auch umsetze.

Und letztendlich kann ich mein Ver-
halten dann auch sehr bewusst ver-
anderten Situationen anpassen und
verliere so nicht den Uberblick.
Selbstreflexion bedeutet nicht
notwendig ,,selbstkritisch*

Selbstreflexion sollte sich durchaus
auch auf die eigenen Starken und Er-
folge beziehen.

Ve

Zeit- und Selbstmanagement:

+ Effizienz und Effektivitat
¢ Unsere téaglichen Zeitfresser
+ Selbstorganisation

Meine 25. Stunde:

¢ Zeit- und Selbstmanagement
¢ Zeitfresser
¢ Zeittypen



