Reflexionsfragen

Impulse, Dinge gut zu durchdenken
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Reflexionsfragen -

Impulse,
Dinge gut zu durchdenken

Frag nur verniinftig, und du horst Verniinftiges. —Euripides

Wichtiger als Urlaub: Regelméflige Zeiten zur Reflexion ge-
hoéren zu den wenigen Dingen, die ich auf keinen Fall mis-
sen mochte. Reflexion hilft mir, mich zu sortieren und neu
auszurichten. Ohne Reflexion »zerfranse« ich und verliere
die Orientierung. Die Zeit, die ich mir nehme, um beruflich
wie privat Dinge zu reflektieren, zahlt sich vielfiltig aus.
In diesem Impulsheft mochte ich die besten Tipps dazu
weitergeben. Denn wer regelmafiig reflektiert ...

= erlebt mehr Klarheit

= kann die Richtung des Lebens besser bestimmen

= kann entschiedener Handeln

= durchdringt eher, was ihn selbst bewegt

= kann aus Fehlern lernen

= nimmt Erfolge oft tiefer wahr

= kann anderen mehr geben



Reflektieren ist kein zielloses Griibeln. Reflexion hat Fokus —
klare Ausrichtung auf eine Frage und das Ziel, die Dinge
tiefer zu durchdringen und besser zu verstehen. Dabei sind
Fragen oft sehr hilfreich. Es miissen nicht viele sein - eine
gut gestellte Frage reicht oft schon aus, um den Gedanken
eine Richtung zu geben. Einige der besten Fragen, die ich
kenne, habe ich in diesem Impulsheft zusammengestellt.
Dieses Heft enthélt Reflexionsfragen zu kiirzeren und lan-
geren Zeitabschnitten, Uiber die man reflektieren kann, so-
wie Uber »kleine« und »grofde« Themen. Natiirlich kannst
du mit allen Fragen experimentieren und spielen - und sie
so verandern, dass sie gut fiir dich passen.

Ich wiinsche dir viel Spafd beim Lesen und Reflektieren

K&L}%&zﬁ H ac C(
—Kerstin Hack
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B Tipps zur Anwendung dieses Heftes

= Du kannst dieses Heft in einem Stiick lesen - oder du
wihlst die Fragen und Themen aus, die dich am meisten
interessieren. Jedes Kapitel ist in sich abgeschlossen.

Du kannst auch eine oder mehrere Wochen lang jeden Tag
eines der sieben Kapitel lesen und damit experimentieren.
Probiere alle vorgeschlagenen Methoden mindestens ein-
mal aus - ihre Kraft entfaltet sich in der Anwendung.
Sprich mit anderen Menschen dartber, was du gelesen
hast — dadurch verankert es sich tiefer.

Nimm das Heft mit, wenn du unterwegs bist, dann kannst
du Reisezeiten zur Reflexion nutzen.

Und gleich zu Beginn eine Reflexionsfrage fiir dich: Stell
dir vor, es hitte sich fiir dich tatséchlich gelohnt, dieses
Heft gelesen zu haben:

= Woran wiirdest du merken, dass es dir etwas genutzt hat?
= Woran noch?
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Die Tradition der
Reflexion -
Raum und Zeit

>

Der Kopf ist rund, damit das Denken die Richtung wechseln kann.
—Francis Picabia

Menschen aller Generationen und Zeiten haben die Kunst
der Reflexion eingetiibt und praktiziert. Sie haben entdeckt,
dass eine bestimmte Umgebung ihnen dabei hilft, ihre Ge-
danken auszurichten.

Raum fiir Reflexion

Die einen safden in Fassern oder unter Badumen, andere
wihlten Sdulen in der Wiiste oder die Abgeschiedenheit
stiller Kloster als dufderen Raum, der dabei half, auch in-
nerlich Raum zum griindlichen Reflektieren zu finden.
Der richtige Reflexionsraum kann von Person zu Person
verschieden sein. Fiir den einen ist es ein bestimmter Ses-
sel, fiir andere eine stille Kirche oder ein belebtes Café oder
eine einsame Bank draufden im Park oder der Natur.
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Bl Zeiten der Reflexion

Fast alle Reflexionspraktiker empfehlen feste Zeiten zum
Reflektieren. Viele Christen praktizieren das Stundengebet
und Tagesabschlussexerzitien, um zur Stille und Reflexion
zu finden. Daneben gibt es in der jidischen und christli-
chen Tradition den wéchentlichen Ruhe- und Reflexionstag
und besondere Zeiten der Reflexion iiber das eigenen Ver-
halten. Diese und andere Traditionen kdnnen inspirieren.

B Moderne und personliche Formen der Reflexion

Zur Reflexion bieten sich die Rhythmen des Kalenders und
der Jahreszeiten sowie bestimmte Jahres- und Feiertage an.
Man kann zum Tages-, Wochen- oder Jahresanfang oder
-ende reflektieren, aber auch zum Ende einer Jahreszeit.
Oder auch an einem Geburtstag oder Jahrestag.

Je nach Anlass bieten sich unterschiedliche Fragen und Re-
flexionsformen an.
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Tagesreflexion

Das gute Geddchtnis ist wie ein Sack. Es behdlt alles. Das bessere
Geddchtnis ist wie ein Sieb, es behdlt nur, worauf es ankommt.
—Hellmut Walters

Zur Reflexion braucht man nicht viel. Ignatius von Loyola

beschreibt in seinem Klassiker Geistliche Ubungen einen ein-

fachen, aber sehr wirkungsvollen Weg, um den Tag Revue

passieren zu lassen und aus dem Erlebten zu lernen. Im

Lauf der Zeit lernt man sich so immer tiefer kennen.

1. Werde dir bewusst, dass Gott da ist.

2. Nimm dir einige Minuten Zeit und blicke mit einer dank-
baren Haltung auf den Tag zurtck.

3. Frage dich: Was hat dich besonders bewegt? Nimm deine
Emotionen wahr.

4. Greife die zwei bewegendsten Aspekte des Tages heraus
und bringe sie im Gebet zu Gott.

5. Freue dich auf den néchsten Tag.
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Auch wenn Glaube in deinem Leben keine Rolle spielt,
kannst du diese Ubung mit Gewinn praktizieren. Blicke ein-
fach mit Dank auf alles, was das Leben dir schenkt.

Das emotional Wichtigste des Tages

Es kommt bei der Frage, was dich besonders bewegt hat,

nicht darauf an, dass du das »objektiv« wichtigste Ereignis

des Tages herausgreifst, sondern das, was dich am tiefsten

beriihrt hat — auch wenn es scheinbar unscheinbar war.

Du kannst - mit Blick auf den zuriickliegenden Tag - eine

der unten stehenden Fragen wahlen:

= Wofir bin ich am dankbarsten? Woflir am wenigsten?

= Wann war ich am lebendigsten? Wann am wenigsten?

= Wann war ich am gliicklichsten? Wann am traurigsten?

= Was war der Hohepunkt? Was war der Tiefpunkt?

= Wann habe ich mich am meisten / am wenigsten mit mir
selbst, anderen und / oder Gott verbunden gefiihlt?
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Die ultimative
Reflexionsfrage

Eine Frage, die du dir immer stellen kannst, ist folgende:
Welche Frage sollte ich mir gerade stellen?

Welche Fragen / Tipps wurden mir besonders wichtig?

Du mochtest, dass jemand dir beim Reflektieren hilft?
Ich arbeite als systemischer Coach und biete Coaching
per Telefon und vor Ort an: www.kerstinhack.de
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Entdecker-Fragen

Gleich bestellen unter
Kerstin Hack www.down-to-earth.de
Power-Fragen
Impulse fiir Losungen
Inspirierende, provokante und ungewohnliche
Fragen, die helfen, dort Losungen zu entdecken,
wo man bisher nur Mauern gesehen hat.

Tmnileheft Nr 7 32 Seiter
Impulsheft NT. 7 ..o 32 Seiten

Kerstin Hack

Entdecker-Fragen

Impulse, Menschen kennen zu lernen

Wer gute Fragen stellt, entdeckt mehr iber den
Gesprachspartner. Inspirierende und ungewohn-
liche Fragen, die zum Entdecken einladen.

Impulsheft NT. 16 ....cccooocvviiriiiiiinns veno. 32 Seiten

Kerstin Hack

Zukunftsfragen

Impulse, das Kommende zu gestalten

Die ungewthnlichen Fragen in diesem Heft in-
spirieren, die Zukunft aktiv anzugehen. Fiir alle,
die moéchten, dass ihre Zukunft gelingt.

Impulsheft NT. 41 .....ccooiiiiiiiiiiiiicc 32 Seiten

Viele Titel auch als E-Book erhéltlich.



Reflexionsfragen

Frag nur verniinftig, und du horst Verniinftiges. —Euripides

Wer Rlar reflektiert, starkt das Leben, lernt dazu und vermeidet Fehler.
Dieses Impulsheft stellt bewdhrte Reflexionsmethoden vor. Sie helfen dabei,
innere Prozesse und Zeitabschnitte ebenso zu reflektieren wie Projekte zu
durchdenken. Alle Reflexionsmethoden sind klar und einfach erklart, so dass
man sie sofort einsetzen kann.

Ideal fiir alle, die dem Leben und sich selbst auf die Spur kommen wollen.
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