
S E L B S T F Ü H R U N G  ·  R E F L E X I O N S I N S T R U M E N T

INNERVE® Reflexionsbogen
D i e  7  P h a s e n  b e w u s s t e r  S e l b s t f ü h r u n g  —  f ü r  h e r a u s f o r d e r n d e  S i t u a t i o n e n

Nutzen Sie diesen Bogen, um sich in herausfordernden Situationen systematisch zu orientieren. Gehen 
Sie die sieben Phasen der Reihe nach durch und notieren Sie Ihre Gedanken.

D A T U M S I T U A T I O N

P H A S E  I   INNEHALTEN  Stoppen. Wahrnehmen. Nicht reagieren.

W A S  N E H M E  I C H  G E R A D E  W A H R ?  ( K Ö R P E R ,  G E D A N K E N ,  G E F Ü H L E )

P H A S E  N   NEUAUSRICHTEN  Was ist jetzt wirklich relevant?

W O R A U F  W I L L  I C H  M E I N E  A U F M E R K S A M K E I T  R I C H T E N ?

P H A S E  N   NAVIGIEREN  Was ist der nächste kleine Schritt?

W E L C H E  K O N K R E T E  H A N D L U N G  I S T  J E T Z T  S I N N V O L L ?



P H A S E  E   EMOTIONSREGULATION  Atem. Haltung. Innere Sprache.

W I E  K A N N  I C H  M E I N E N  Z U S T A N D  J E T Z T  S T A B I L I S I E R E N ?

P H A S E  R   REFLEKTIEREN  Welches Muster zeigt sich?

W A S  E R K E N N E  I C H  Ü B E R  M I C H  U N D  M E I N E  R E A K T I O N S M U S T E R ?

P H A S E  V   VERBINDEN  Wer / was ist noch beteiligt?

W E L C H E N  K O N T E X T  U N D  W E L C H E  B E Z I E H U N G E N  M U S S  I C H  
B E R Ü C K S I C H T I G E N ?

P H A S E  E   ENTWICKELN  Was will ich daraus lernen?

W A S  N E H M E  I C H  M I R  F Ü R  D I E  Z U K U N F T  V O R ?  W A S  W I L L  I C H  V E R A N K E R N ?

Nicht die See beruhigen — den Kurs halten. W W W . A U F T R I E B S B E R A T U N G . D E


