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FUR DICH - REFLEXION ZUM MITNEHMEN

Zwei Gefuhle durfen gleichzeitig da
sein

Datum: Name oder Kurzel (freiwillig):

Woflr dieses Blatt da ist

Widersprichliches Erleben anerkennen, ohne eine schnelle Auflésung zu verlangen.

So kannst du es nutzen

Wahle eine Frage, die zu deiner Situation passt. Schreibe in deinen eigenen Worten;
ein Stichwort reicht. Lass Fragen offen, wenn du mdchtest. Entscheide, was du im
nachsten Gesprach aufgreifen willst.

01 - Wie wirdest du beschreiben, was gerade in dir vorgeht?

02 - Welche unterschiedlichen Seiten davon bemerkst du?

Sozipedia - Ausgabe 4.1 - 09.10.2026 1/3



sozipedia. Schweiz

REFLEXION - WEITERDENKEN

Meine Gedanken haben Platz

Datum: Name oder Kurzel (freiwillig):

03 - Was braucht jede dieser Seiten aus deiner Sicht?

04 - Welche Beschreibung von mir passt nicht zu deinem Erleben?

05 - Was ware heute eine freundliche Form, damit umzugehen?
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REFLEXION : MEIN NACHSTER SCHRITT

Was ich mitnehmen mochte

Datum: Name oder Kurzel (freiwillig):

Es muss noch nicht fertig sein

Vielleicht ist ein Gedanke klarer geworden. Vielleicht ist eine neue Frage entstanden.
Beides darf mit ins nachste Gesprach.

Welcher Gedanke war fiir mich hilfreich?

Was mochte ich ausprobieren oder beim nachsten Gesprach ansprechen?

Welche Unterstiutzung wiinsche ich mir dafur?

Dieses Blatt gehdért zu deiner Reflexion. Bewahre es so auf, dass deine Gedanken privat bleiben. Du
entscheidest, was du teilen mochtest.
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