Kapitel 5 -
Selbstreflexion

DEIN WORKBOOK

Oder: der stille Raum in dir. Wahrnehmen ohne zu bewerten.

Klarheit gewinnen ohne Harte.

Der stille Raum in
uns

Auf den ersten Blick mag er
leer erscheinen. Tatsachlich
aber ist er voller Leben — ein
Ort, wo Glaubenssdatze
wurzeln, alte Erfahrungen still
weiterwirken und tiefste
Wiunsche auf ihre Entdeckung

warten.

Selbstreflexion als
Meditation

Nicht als Feedback-Tool, nicht
als Vehikel zur
Selbstoptimierung — sondern
als stiller Raum, in dem ich
einfach sein darf. Aus diesem
absichtslosen Moment entsteht

Orientierung.

Was unterdriickte
Wiinsche kosten

Wenn wir unsere tiefsten
Wiinsche unterdriicken,
entziehen wir uns selbst
Energie. Es macht mude, es
macht eng — und es nimmt uns
die Fahigkeit, wirklich présent
zu sein. Bei uns selbst, und

folglich auch bei anderen.

Dein eigener stiller
Ort

Jeder Mensch kennt Momente,
in denen es leicht wurde.
Mihelos. Absichtslos. Dieses
Kapitel ladt dich ein, deinen
stillen Ort zu finden — und

bewusst zu besuchen.

Was dich erwartet: Reflexionsfragen, ehrliche Impulse und
Raum zum Nachspiiren — damit du erkennst, wie
Selbstreflexion als stiller, absichtsloser Raum wirkt und wozu

sie dich fiihren kann.

() Nimm dir Zeit. Lies langsam. Und lass nicht den
perfekten, sondern den stimmigen néchsten Schritt

zdhlen.



Check-in: Wie geriumig
ftihlt sich dein Inneres
gerade an?

ANKOMMEN

Wenn du dein inneres Erleben in diesem Moment mit einem
Raum vergleichen wiirdest — wie wére dieser Raum? Nimm dir
einen Moment, ohne zu bewerten, ohne sofort zu antworten.

Einfach wahrnehmen.

Weit und ruhig

Ich habe gerade viel Platz in mir — eine spirbare Stille

und Weite.

Eng und voll

Viele Gedanken, wenig Stille — ich fiihle mich innerlich

gedréngt.

Unaufgeriumt, aber vertraut

Es ist etwas chaotisch in mir — aber ich kenne dieses

Gefihl.

(Aoguiei]

Ich weifd es nicht

Ich bin selten dort — und das ist auch eine wichtige

Wahrnehmung.

(?)  Oder etwas anderes? Schreib auf, was sich gerade
am ehesten stimmig anfuhlt — in deinen eigenen

Worten.



Mein stiller Ort: die Nordsee

KERNTHEMA

Ich habe einen Ort, der mich augenblicklich in meinen inneren Raum bringt. Er ist jederzeit fir mich abrufbar —

egal wo ich bin, egal was gerade ist. Dieser Ort ist die Nordsee.

Was in der Stille passiert Selbstreflexion als Sein

Wenn ich mir dieses Bild abrufe, sitze ich am Und dann passiert etwas Bemerkenswertes. Die
Wasser und folge den Wellenbewegungen. Die Dinge, die vorher verworren schienen, werden
innere Unruhe legt sich wie von selbst. Keine To- kristallklar. Antworten steigen auf — in Worten, in
Dos mehr, keine Meetings. Kein Bildern, ganz nattiirlich, ohne dass ich sie
Optimierungsgedanke. Keine Lésungsorientierung. herbeidenke. Selbstreflexion ist fiir mich im tiefsten

Nur Stille — und in dieser Stille: ich. Sinne eine Meditation mit mir selbst.

Das ist herausfordernd. Und es ist zugleich eine der befreiendsten Erkenntnisse, die Selbstreflexion

bereithalten kann.

Selbstreflexion sortiert nicht nur durch Denken, sondern durch Sein. Aus diesem absichtslosen Moment

entsteht Orientierung — und aus ihr echte Handlungskraft.



Reflexionsfragen

NACHSPUREN

Lass dich von diesen drei Fragen beriihren. Schreib, was sich zeigt — ohne es sofort zu bewerten. Der erste

Impuls ist oft der ehrlichste.

Der verborgene Wunsch

Die Arztin in meiner Geschichte
hatte einen tiefen Wunsch, den
sie jahrelang nicht einmal sich
selbst gegeniiber
ausgesprochen hat. Gibt es bei
dir etwas Ahnliches — einen
Wunsch, eine Sehnsucht, eine
Idee, die du bisher
weggeschoben hast, weil sie

nicht ins Bild passte?

Selbstkritik oder stiller
Raum

Ich unterscheide zwischen der
hochselbstkritischen,
perfektionistischen Form des
Nachdenkens tiber sich selbst —
und dem absichtslosen stillen
Raum, in dem man einfach
wahrnimmt. Welche Form
kennst du besser aus deinem
Alltag?

Stille und Inaktivitat

Stille ist fur viele Menschen, die
Verantwortung tragen, zundchst
unangenehm — weil sie mit
Inaktivitat gleichgesetzt wird.
Wie ist das bei dir? Was
passiert in dir, wenn duBere

Ablenkungen wegfallen?

® Schreib spontan und ohne zu zensieren. Lass die Gedanken flieBen — der erste Impuls ist oft der
ehrlichste. Dein Schreiben bleibt bei dir.



Impuls: Wahrnehmen
ohne Plan

INNERE REISE

Ich spreche in diesem Kapitel bewusst nicht von Selbstreflexion
als Technik oder Methode. Der absichtslose Raum ist kein
Werkzeug, das man einsetzt — er ist ein Zustand, den man

besucht. Und der Unterschied ist spirbar.

® Wer in Stille geht, um etwas herauszufinden, wird oft

enttduscht.

® Wer einfach geht, findet oft mehr als erwartet — ungesucht,

unkontrolliert, wahr.

® Nimm dir jetzt drei Minuten. SchlieB die Augen, atme durch.
Lass Gedanken kommen, ohne ihnen zu folgen. Schreib

danach auf, was sich gezeigt hat — ohne es zu bewerten.

Ein Wort, ein Bild, ein Kérpergefihl, ein Satz — alles darf

auftauchen. Nichts muss perfekt sein.

[J  Schreib auf, was sich gezeigt hat — und welches
Thema, welche Frage oder welche Herausforderung
dich gerade tragt, die du noch nicht wirklich in Ruhe
betrachtet hast.



Dein stiller Ort

NICHT MEIN ORT — SONDERN DEINER

Ich lade dich ein, jetzt einen Moment innezuhalten — bevor du weiterliest. Spiir nach, ob du auch einen

solchen Ort kennst. Vielleicht kommt sofort ein Bild. Vielleicht auch nicht. Dann erinnere dich an Momente, in

denen es leicht wurde. Miihelos. Absichtslos.

Dein stiller Ort

Was siehst, hérst, spirst du dort? Wann warst du
zuletzt wirklich dort — innerlich oder auBerlich?
Was hat dich dorthin gebracht?

Beschreibe deinen stillen Ort — einen realen Ort, ein inneres Bild oder eine Situation, in der du dich ganz

bei dir gefuhlt hast. Was siehst, hérst, spiirst du dort?

Was sich dort verandert

Was passiert mit dir, wenn du an diesem Ort bist
oder bist? Wie fihlt sich dein Denken, dein Kérper,

dein Atem an — und was wird dort klarer als sonst?

[J Lass deine Antwort auftauchen, ohne sie sofort zu bewerten. Manchmal sind es die tiberraschenden

Bilder und Orte, die am meisten zeigen.

In der Tiefe des absichtslosen Moments entsteht Orientierung. Und aus ihr Handlungskraft — nicht aus

Druck, sondern aus Klarheit. Nicht aus Strategie, sondern aus innerem Wissen.



Check-out: Was nimmst du mit?

ABSCHLUSS KAPITEL 5

Ich schlieBe dieses Kapitel mit Fragen — weil der stille Raum oft schon weiB, was der beschaftigte Kopf noch

nicht formulieren kann. Nimm dir einen Moment. Spiir nach.

Was sich bewegt hat Raum fiir den stillen Was sich verindert hat
Was hat sich in dir bewegt — Ort Hat sich etwas verandert — in
vielleicht etwas Unerwartetes, Wie kénntest du deinem stillen deiner Stimmung, in deiner
etwas Leises, das du sonst Raum in den nachsten Tagen Kérperwahrnehmung, in dem,
uberhort hattest? bewusst einen Platz geben — was du spirst? Schreib es auf.

nicht als groBe Praxis, sondern
als kleines, regelmaBiges

Innehalten?

©  Was auch immer du wahrgenommen hast: Es darf bleiben. Nimm es als leise Wegmarke mit — und

geh in deinem eigenen Tempo weiter.

Was auch immer sich gezeigt hat: Es darf bleiben, ohne festgehalten werden zu mussen. Beginne nicht mit

einer Methode — beginne im stillen Kontakt mit dir selbst.



