
  

 

WAS SITZE 

ICH GERADE 

AUS?  

Ein Reflexionsblatt für ehrliche 

Gedanken.  
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Dunkles Meer liegt still 
Schiff hält bedacht seinen Kurs 
Mond wacht über Nacht 

Betrachte das Bild aufmerksam. Welche spontanen Gedanken, Bilder oder Gefühle tauchen in dir auf? 
Notiere alles, was dir in den Sinn kommt – ohne es zu bewerten oder zu ordnen. 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________ 
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Suche dir aus deinen 
Notizen drei Worte, die 
dich gerade besonders 
berühren. 

Schreibe sie hier auf: 

____________________________
____________________________
____________________________ 

Was machst du, wenn in dir bereits Klarheit da ist – 
aber das Leben noch nicht hinterherkommt? 

_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________ 
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Wie hängen diese drei Worte mit deiner aktuellen 
Situation zusammen? 
Notiere deine Gedanken frei darunter. 

__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________ 

Was halte ich 
gerade aus?  
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Gedanken, die immer 
wieder kommen 

 

Stress oder innere An-
spannung 

 

Gefühle, die da sind, 
auch wenn du sie nicht 
willst 

 

Unlust oder Widerstand  

Genervt sein oder Über-
forderung 

 

Druck von innen oder 
außen 

 

Dinge, die du gerade ver-
meidest oder aufschiebst 

 

 

Gibt es etwas, mit dem du innerlich eigentlich schon fertig bist – das sich im Außen aber noch 
nicht verändern lässt? Oder etwas, das sich gerade nicht lösen, klären oder beenden lässt?  

Was halte ich gerade aus? 

Schreibe alles auf, was du gerade innerlich „aushältst“ oder mit dir herumträgst: 
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Innenleben Check 

Kreuze an oder ergänze frei: 

☐ Ich bin gerade genervt von 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
☐ Ich habe keine Lust auf 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
☐ Ich schiebe gerade vor mir her 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
☐ Ich fühle mich gerade 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
☐ Ich würde am liebsten ____________________________________________________________, aber 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
☐ Innerlich stresst mich gerade 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 

Die Zeitfrage 

Worauf warte ich eigentlich?  

• Was verschiebe ich gerade? 
• Was passiert nicht von allein? 
• Was müsste ich eigentlich ansprechen oder klären? 
 

Deine Gedanken dazu: 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
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Welche Einsicht zeigt sich mir gerade – auch wenn sie vielleicht noch leise ist? 

 

 

 

 

 

 

Was darf ich für mich nun erkennen?  
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Formuliere einen positiven Satz, der dich in der nächsten Zeit begleiten und stärken darf.  

ABSCHLUSS - SATZ DER ERKENNTNIS 
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