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Selbstreflexion: Warum es wichtig ist und wie man es lernt

Ob zur Steigerung der Selbstwirksamkeit, zum Uberwinden alter Muster oder fiir klareren Fokus —
Selbstreflexion ist der Schlissel zu echter personlicher Verénderung. Erfolgreiche Menschen haben
langst erkannt, wie kraftvoll und effizient dieser Prozess ist. Selbstreflexion ist weit mehr als ein
abstraktes Konzept. Dieser Beitrag zeigt, wie Selbstreflexion gezielt eingesetzt wird und welche

Vorteile, Methoden und Tipps dabei besonders hilfreich sind.

Was ist Selbstreflexion?

Selbstreflexion beschreibt den Prozess, in dem Menschen bewusst tber ihre eigenen Gedanken,
Emotionen und Verhaltensweisen nachdenken. Dieser Vorgang erméglicht ein tieferes Verstandnis
der eigenen Uberzeugungen und Entscheidungen. Im Zentrum steht dabei die Selbstwahrneh-
mung, die die Grundlage fir personliches Wachstum, Selbstbewusstsein und verbesserte Entschei-
dungsfahigkeit bildet. Insbesondere in der Psychologie wird Selbstreflexion als wertvolles Werk-
zeug betrachtet, um die eigene Identitat besser zu verstehen und das Verhalten langfristig zu opti-
mieren. Die Reflexion kann durch verschiedene Methoden wie Tagebuchschreiben, Meditation

oder geflhrte Gespréche unterstitzt werden.

Vorteile und Nutzen der Selbstreflexion

Selbstreflexion bringt zahlreiche Vorteile mit sich. Sie fordert die emotionale Intelligenz, das Ver-
stédndnis fur eigene Gefiihle und Reaktionen sowie eine klarere Entscheidungsfindung. Menschen,
die regelmaéssig reflektieren, lernen schneller aus ihren Erfahrungen und entwickeln eine hohere
Resilienz gegeniiber Stress. Beruflich kann Selbstreflexion dabei helfen, Arbeitsprozesse und Kom-
munikationsmuster zu verbessern, wahrend sie im privaten Bereich zu besseren zwischenmenschli-
chen Beziehungen beitragt. Ausserdem wird durch Selbstreflexion das Gefuhl der Selbstwirksam-

keit gestarkt, was das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und Handlungen fordert.

Was es zu beachten gilt

Bei der Selbstreflexion gilt es, einige wichtige Aspekte zu beachten. Einerseits sollte sie regelmas-
sig und in einem strukturierten Rahmen durchgefihrt werden, um tiefere Einblicke in das eigene

Verhalten zu gewinnen. Andererseits ist es wichtig, eine mitfihlende und versténdnisvolle Haltung
sich selbst gegentber zu entwickeln, um destruktives Gribeln zu vermeiden. In meinen Coachings
erlebe ich es immer wieder, wie unglaublich hart und unbarmherzig Klienten mit sich selbst ins Ge-

richt gehen. Die Grinde dafir sind vielfaltig. Doch fir eine gesunde Selbstreflexion ist es wichtig,
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die notige Selbstachtung und Selbstliebe zu entwickeln, um auch mit unschénen Einsichten klar zu

kommen.

Es gibt verschiedene Methoden der Selbstreflexion, die individuell angepasst werden kénnen. Zu
den gangigen Techniken gehdren das Fihren eines Tagebuchs, in dem regelmassig Gedanken
und Erlebnisse notiert werden, oder auch Achtsamkeitsiibungen, die dabei helfen, die eigenen

Gedanken und Emotionen bewusst wahrzunehmen.

Obwohl Selbstreflexion viele positive Effekte haben kann, gibt es auch Situationen, in denen sie
kontraproduktiv sein kann. Besonders problematisch wird es, wenn Reflexion in endlosem Gribeln
endet, was zu Selbstzweifeln und einer sogenannten , Paralyse durch Analyse” fihren kann. In sol-
chen Fallen fallt es schwer, Entscheidungen zu treffen, da jede Mdglichkeit immer wieder hinter-
fragt wird. Um dieser Gefahr zu entgehen, sollte Selbstreflexion stets mit einer klaren Zielsetzung
verbunden sein und der Fokus auf I6sungsorientiertes Denken gelegt werden. Eine professionelle

Begleitung kann dabei unterstitzen.

Tipps und Tricks fir den Alltag

Selbstreflexion lasst sich durch kleine, regelméssige Rituale und Gewohnheiten in den Alltag integ-
rieren. Eine einfache Methode ist es, beispielsweise einmal pro Woche eine feste Zeit einzuplanen,
um Uber die vergangenen Ereignisse, Erfolge und Herausforderungen nachzudenken. Im berufli-
chen Kontext wirde sich dazu vielleicht der Freitag anbieten, um die vergangene Woche sauber

abzuschliessen und im Anschluss die Vorbereitung der bevorstehenden Woche anzugehen.

Daruber hinaus konnen kurze Pausen wahrend des Tages genutzt werden, um nach stressigen Mo-
menten innezuhalten und die eigene Reaktion zu hinterfragen. Achtsamkeitsibungen und Medita-

tion helfen ebenfalls, den Geist zu klaren und fokussiert zu bleiben.

Literaturempfehlungen zur Vertiefung

Wer sich weiter mit dem Thema Selbstreflexion beschaftigen méchte, findet in der Literatur zahl-
reiche Ansatze. Ein grundlegendes Werk in diesem Bereich ist , The Reflective Practitioner” von
Donald Schén (nur in englisch verfligbar), das die Bedeutung von Reflexion fir berufliche Praktiker
thematisiert. Auch das Buch von John Dewey «Wie wir denken» bietet tiefergehende Einblicke in

Lernprozesse und Selbstreflexion als Werkzeug fur persénliche Entwicklung.
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Wie konnen wir dich unterstiutzen?

Selbstreflexion ist eine wertvolle Fahigkeit, die zu persdnlichem Wachstum und einem besseren
Verstéandnis der eigenen Stérken und Schwachen fihren kann. Wenn du Unterstitzung dabei be-

notigst, diese Fahigkeit zu erlernen oder zu vertiefen, wende dich direkt an Pascal von Gunten.

Durch gezielte Coachingsitzungen wird eine strukturierte und I&sungsorientierte Reflexion ermdg-

licht, die zu langfristigen positiven Veranderungen im Leben fihren kann.

«lch habe wesentlich mehr Selbstsicherheit und Motivation gewonnen; fast wie ein Zauber. Die
Kommunikation lUber 3 Sprachen half beim Verstdandnis. Ich danke Pascal nochmals von Herzen. Du

hast mir die Augen gedffnet!»

Weitere Kundenmeinungen findest du unter: https://www.vongunten-partner.ch/pascal-von-gun-

ten/kundenmeinungen.html.

Fur weitere Infos oder zusatzliche Fachartikel besuche unsere Webseite: www.vongunten-part-

ner.ch.
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Pascal von Gunten

Partner fir Unternehmens- und Persénlichkeitsentwicklung
Keynote Speaker | Executive Coach | Autor

Bohlstrasse 17
9300 Wittenbach

www.vongunten-partner.ch

info@vongunten-partner.ch
+41 7975528 54
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