
Commitment Stufe

Grundlagentraining
des Geistes

Training der 
Geisteskraft

Training der geistigen 
Tiefenmuskulatur

Trainingslager Alltagstraining Trainingslager Alltagstraining Trainingslager Alltagstraining

Wozu möchte ich meinen Geist 
trainieren?

1

☐ Fokusmeditation
☐ Bodyscan
☐ Sonstiges:

☐ Alltagsroutinen
☐ Illeismus
☐ ALI
☐ Sonstiges:

☐ Konzeptualisieren
☐ Sonstiges:

☐ MECE
☐ Sonstiges:

☐ Gewissensprüfung
☐ Sonstiges

☐ Negative 
Visualisierung

☐ Ebenen der Kontrolle
☐ Sonstiges:

Wie bleibe ich dran?
☐ Buddy / Gruppe
☐ Erinnerungssystem
☐ Sonstiges: 2

☐ Offenes Gewahrsein
☐ Sonstiges:

☐ 1-Minute-
Ankommen

☐ RAIN
☐ Sonstiges:

☐ Argumentieren
☐ Sonstiges:

☐ Ursachenanalyse
☐ Aussagenstatus
☐ Urteilskategorien
☐ Wahrscheinlichkeit

☐ Philosophische 
Kontemplation

☐ Sonstiges:

☐ Prüfung der Götter
☐ Sonstiges:

Woran erkenne ich meinen 
Fortschritt?

3

☐ Advanced
Meditation

☐ Sonstiges:

☐ Glimpses
☐ Sonstiges:

☐ Problematisieren
☐ Sonstiges:

☐ Sokrates To Go
☐ Grundannahmen

☐ Philosophisches 
Schreiben

☐ Sonstiges:

☐ Verzicht
☐ Last Time Meditation
☐ Sonstiges:

SELF-LEADERSHIP CANVAS

Aus welchen Gründen und in welchen Situationen wäre 
eine Zunahme an Selbstführung und Gelassenheit im 
Alltag hilfreich?

z.B. Feedback von anderen, mehr Ruhe, klarere 
Entscheidungen etc. 

www.shamseyoloko.de
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