arum reagiere ich immer
so0? Wieso hat mich das jetzt
verletzt? Was hat das Ganze

mit mir zu tun? Welche meiner Muster
werden hier deutlich? - Solche Fragen
stellen sich Menschen héufig, die darin
gelbt sind, sich selbst zu reflektieren.
Sie besitzen damit eine Kompetenz,
die Fiihrungsexperten, Coachs und
Personalentwickler nicht miide wer-
den, einzufordern: die Fahigkeit zur
Selbstreflexion. Dabei wird hdufig
vermittelt: je mehr Selbstreflexion,
umso besser.

Keine Frage: Selbstreflexion gehort
in Zeiten flacher Hierarchien und
selbstgesteuerter Teams — neben der
Empathiefdhigkeit und der Bereit-
schaft, eigene Grenzen 6ffentlich zu
machen - zu den Top-Skills im Be-
rufsleben. Und sie gilt als unabding-
bare Voraussetzung fiir erfolgreiche
Menschenfiihrung. Denn nur eine
Fihrungskraft, die sich selbst immer
wieder hinterfragt, ist zur Selbstfiih-
rung fahig. Und nur so eine Fithrungs-
kraft kann auch andere gut fithren.

Ich will hier auch gar nicht an der
grofien Bedeutung von Selbstreflexion
ritteln. Es ist zweifellos gut, sich mit
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Zu Vviel Selbstreflexion
schadet”

seinen eigenen Gefiihlen und den
dahinter liegenden Motiven und Be-
dirfnissen zu beschaftigen, persénli-
che Denk- und Verhaltensmuster zu
erkennen und zu hinterfragen, auch,
die eigene Rolle —und die ihr zugrunde
liegenden Beziehungserfahrungen —
zu klaren. All das verschafft Menschen
wertvolle Einblicke, die ihnen helfen
konnen, besser mit sich selbst und
anderen zurechtzukommen. Einbli-
cke, die sie dabei unterstiitzen, er-
folgreicher durchs Arbeitsleben und
uberhaupt durchs Leben zu gehen.

Denn: Wer seinen eigenen Beitrag
an einem Problem erkannt hat, ist
klar im Vorteil. Er oder sie kann viel
selbstwirksamer und zielgerichteter
auf die Losung hinarbeiten als je-
mand, der diesbeziiglich im Dunkeln
tappt. Selbstreflexion kann auch zur
spannenden Grenzerfahrung werden,
denn nicht immer ist angenehm, was
wir Uber uns herausfinden. Wer trotz-
dem den Mut hat, auf Forschungsreise
in sein Inneres zu gehen, 6ffnet sich
das Tor zur produktiven persénlichen
Weiterentwicklung.

Ein Schelm allerdings, wer dabei
nur an Gutes denkt. Denn Vorsicht ist

Foto: Horst Lempart

geboten: Die Frage, ob die Innenschau
neben den erwiinschten Effekten auch
unerwiinschte Nebenwirkungen
haben kann, ist berechtigt. Auf jeden
Fall ist der Grat zwischen gesunder
Selbstreflexion und zerstorerischen
Selbstzweifeln manchmal schmal. Wir
konnen uns auch damit verriickt ma-
chen, uns permanent zu hinterfragen.
Zumindest zeigt die psychologische
Forschung, dass Menschen, die stin-
dig damit beschaftigt sind, darauf zu
achten, ob sie auch wirklich glticklich
und zufrieden sind, ihr persoénliches
Glick und ihre Zufriedenheit oft eher
mindern, statt mehren. Denn anders
als jene, die wenig tiber sich nach-
griibeln, fallt solchen Menschen viel
stérker auf, wenn es ihnen weniger gut
geht — und sie steigern sich dann oft
auch stéarker in dieses Gefiihl hinein.

Wir kreisen wahrscheinlich weit
mehr um uns selbst als die Genera-
tionen vor uns. Es muss da keinen
Ursache-Wirkungs-Zusammenhang
geben, aber auffallig ist schon, dass
der Boom der stdndigen Selbstbeschau
auf der einen Seite mit einer stetigen
Zunahme von Burnout- und Depres-
sionsproblematiken auf der anderen
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Seite zusammenfallt. Dabei zeigen ge-
rade die Erfahrungen mit Burnout-Pa-
tienten, dass die stdndige Introvision
kontraproduktiv ist. Dass intensives
Nachgriibeln tber sich selbst auch in
negativen Gedankenspiralen und der
- nicht immer angebrachten — Frage
nach der personlichen Schuld miinden
kann. Hilfreicher wére es fiir viele
dieser Patienten, den Blick von innen
nach aufSen zu richten und zu fragen:
Was passiert in der Welt da draufSen?

Auch bei Gesunden kann intensives
Nachdenken iiber den Eigenanteil an
einem Problem problemstabilisierend
wirken. Wir alle kennen den Effekt,
dass wir vor lauter Nachdenken nicht
mehr in den Tun-Modus kommen.
Etwa, wenn wir uns ein ums andere
Mal unsere eigene Problemgeschichte
erzihlen. Das fiihrt nicht selten auch
dazu, dass wir Zusammenhénge kon-
struieren, die bei jedem Fakten-Check
in sich zusammenfallen wiirden — Pro-
blemtrance durch Reflexionsschleifen.

Ja, der Glaube kann Berge ver-
setzen. Aber Selbstreflexion kann,
wenn wir nicht aufpassen, auch in
die Entscheidungs- und Handlungs-
unféahigkeit fithren. Zugespitzt formu-
liert: Wahrend der eine noch dariiber
nachdenkt, welche Rolle er bei der
Brandbekampfung spielen kdnnte, ist
die andere bereits mit einem Eimer
Wasser am Brandherd und 16scht das
Feuer. Selbstreflexion soll uns dabei
unterstiitzen, hilfreichere Entschei-
dungen zu treffen. Sie soll uns nicht
lahmen, wenn es brennt, denn dann
ist Tatkraft gefordert.

Horst Lempart ....

... ist psychologischer Berater und
Business Coach. Er hilft seinen
Coachees dabei, die eigenen
Uberzeugungen aus verschiede-
nen Perspektiven zu betrachten
und sich so aus festgefahrenen
Situationen zu befreien. Kon-
takt: www.horstlempart.de
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Mit seiner Geschichte des Hammers
veranschaulicht der 2007 verstorbe-
ne Kommunikationswissenschaftler
Paul Watzlawick (schauen Sie doch
mal wieder in seine ,,Anleitung zum
Unglicklichsein®) auf wunderbare
Weise, wie wir es oft schaffen, uns
durch zu viel Nachdenken Probleme
aufzuladen - die wir ohne die tber-
steigerte Gribelei nicht héitten. In
Watzlawicks Hammer-Geschichte will
ein Mann einen Nagel einschlagen, hat
aber keinen Hammer. Den will er sich
eigentlich beim Nachbarn ausleihen.
Doch zu seinem Pech fingt er an, tiber
sich, den Nachbarn und sein Verhalt-
nis zu diesem nachzugriibeln: Hat der
Nachbar ihn gestern nicht so seltsam
fliichtig gegriifit? Kann es sein, dass
der Nachbar etwas gegen ihn hat? Das
Ganze steigert sich immer weiter und
gipfelt schliefdlich komplett grundlos
in der Idee, dass der Nachbar gewiss
feindlich gesinnt ist und den Hammer
nicht hergeben wird. Mit dem Resultat,
dass der Mann zum Nachbarn geht
und diesem, bevor der Uiberhaupt
grifien kann, emport entgegenschleu-
dert: ,,Behalten Sie Thren Hammer,
Sie Riipel!“

Die Geschichte zeigt: Je langer wir
dariiber nachdenken, was eine (ver-
meintlich) problematische Sache mit
uns zu tun haben kénnte, umso eher
stofSen wir auf Probleme, die wir vor-
her gar nicht hatten. ,,Denken hilft
zwar, niitzt aber nichts“ meint dazu
der Psychologe Dan Ariely in seinem
gleichnamigen Buch.

Die Anflligkeit fiir eine Uberdosie-
rung und ein unproduktives Entglei-
sen der Selbstreflexion liegt sicher
zu einem guten Teil in unserer Per-
sonlichkeit begriindet. Genetische
Disposition, (frith-)kindliche Bezie-
hungserfahrungen und die Sozialisa-
tion préagen unseren Selbstwert - und
damit auch die Neigung zum Selbst-
zweifel. Vereinfacht ausgedriickt: Es
gibt Menschen, die Fehler eher bei sich
suchen. Und es gibt solche, die lieber
uber andere reden. Letztere sorgen
im Hinblick auf ihre Psychohygiene
oft gut fiir sich, auch wenn sie damit
Teile der Realitidt ausblenden und

moglicherweise Beziehungskredit
verbrauchen.

Auch die Ausprdgungen der soge-
nannten Big Five kdnnen die Tendenz
zur (iberméfiigen und aus dem Ruder
laufenden) Reflexion begiinstigen: Der
Grad von Neurotizismus zum Beispiel
kann dazu beitragen, wie stark sich
Menschen mit ihren Gedanken um
sich selbst drehen. Doch auch ein
besonders stark ausgepréagter Wunsch
nach Verdnderung und personlicher
Entwicklung kann dazu fithren, dass
sich Menschen stark mit Selbstrefle-
xion beschéftigen. Unter Umstdnden
so stark, dass es sie lahmt und vom
Handeln abhilt.

Ein ,angemessener“ Grad an
Selbstreflexion lésst sich natiirlich
nicht definieren. Es ist aber wie bei
allen Stdrken: Die Dosierung macht
das Gift. Ist die Starke im gesunden
Mafs vorhanden, ist das ein Vorteil. Im
Ubermaf aber kippt sie ins Negative.
Selbstreflexion allerdings wird oft so
verkauft, als konne es gar kein Zuviel
davon geben, als sei sie immer und
unter allen Umstinden angebracht.

Um ein gutes Leben zu fiihren, ist es
aber gar nicht zwingend nétig, immer
in die tiefsten Hohlen unserer Psy-
che hinabzusteigen. Manchmal tut
es der Psyche gut, wenn man eine
Leiche auch einfach mal im Keller
lasst. Manchmal ist es vorteilhaft,
die Schuld auch mal bei anderen zu
suchen, sich aus der eigenen Verant-
wortung zu befreien und Antworten
an anderer Stelle zu finden. Es ist
nicht immer falsch, seine (Schuld-)
Schuhe auch mal vor die Tir zu stellen
und zu schauen, ob jemand anderes
vorbeikommt, dem sie besser passen.

Fiihrung baut auf Selbstfiihrung auf,
die Selbstreflexion braucht. Ja, das
stimmt zweifelsohne. Aber dabei darf
nie vergessen werden: Wer sich selbst
fiihrt, der kann sich auch selbst an der
Nase herumfihren. Selbstreflexion
soll uns heben, damit wir tiber den
Tellerrand blicken kénnen. Zu viel
davon kann uns aber auch versinken
lassen. Griibeln kommt von graben,
das gilt es, im Kopf zu behalten.

Horst Lempart

17


http://www.horstlempart.de

weiterhin managerSeminare mit allen
Zusatzservices und auferdem:

® Vollzugriff auf das digitale Archiv von Training aktuell

managerSeminare
PROFIPAKET

Wissen aufbauen

Training aktuell + managerSeminare — das Duo fiir Profis

nur 6,60 Euro

zusatzlich im Monat*

Nach ihrem Profi-Upgrade erhalten Sie

12 x jahrlich Training aktuell

ing, Beratung und Coaching

Hainingaktuell

20 % ErmaBigung beim Einkauf von Fachbiichern T
und Trainingskonzepten der Edition Training aktuell btorganisation in Unierm

TOP TOOLS FOR LEARNING 2019

Flatrate auf tiber 4.000 Tools, Bilder, Inputs 38 & %o Womitmogens
und Vertrage von www.trainerkoffer.de i§ 37w UETchealen

Jahrlich eine Marktstudie als eBook gratis

Jetzt upgraden:
www.managerseminare.de/profipaket
E-Mail: abo@managerseminare.de

*Jahresabo managerSeminare = 168 Euro

Telefon: 0228/97791-23 Profipaket Jahresabo = 248 Euro



https://www.managerseminare.de/Trainingaktuell/Abonnement/Profi_Jahresabo

