Leitfaden fur

Erkenntnissreiche Fragen

Auf deinem Weg zu persdnlichem Wachstum und
Transformation ist die Fahigkeit, die richtigen
Fragen zu stellen, entscheidend. Dieser Leitfaden
soll dir helfen, zwischen erhellenden und
hemmenden Fragen zu unterscheiden und so zu
tieferen Erkenntnissen und persdnlicher

Weiterentwicklung zu gelangen.
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Hilfreiche vs.
nicht hilfreiche Fragen

Hilfreiche Fragen bringen Licht ins Dunkel,
unterbrechen negative Denkmuster und wecken
Neugier und Mitgefuhl. Sie regen zum Nachdenken
an, anstatt sofortige Antworten zu verlangen.

Nicht hilfreiche Fragen hingegen kdnnen das
GefUhl verstérken, festzustecken, was oft aus Angst
oder Selbstkritik entsteht. Diese Fragen neigen eher
dazu, Negativitdt zu verewigen, als Klarheit zu
schaffen.
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Nicht hilfreiche Fragen

Beschreibung Anwendung

¢ Verwendung absoluter Begriffe: immer, nie,
jeder, niemand
Haufige Muster nicht e Versteckte Schuld oder Selbstkritik
hilfreicher Fragen: e Gedankenschleifen, die keine neuen
Perspektiven er6ffnen

e Warum gelingt es mir nie, es
richtigzumachen?
e Was ist los mit mir?

Beispiele fur nicht e Warum passiert mir das immer?
hilfreiche Fragen: e Wie kannich sie dazu bringen, sich zu
andern?

¢ Womit habe ich das verdient?

Diese Fragen wiederholen den Schmerz,

Zusammenfassung: . .
9 anstatt neue Erkenntnisse zu bringen.
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Hilfreiche Fragen

Kategorien

Erkundende Fragen
Wenn etwas unklar oder
verwirrend ist.

Realitatscheck-Fragen
Bringen dich zurtck ins
Jetzt.

Gefuhisklarende Fragen
FUhlen, verstehen,
loslassen.

Eigenverantwortliche
Fragen

Schieben nicht die Schuld -
sondern laden zur
SelbstfUhrung ein.

Anwendung

Was Ubersehe ich hier?
Gibt es eine andere Perspektive?
Was kdnnte das noch bedeuten?

Wie wlrde jemand, den ich respektiere, das

sehen?

Was passiert gerade wirklich - hier und
jetzt?

Was sind Fakten, was sind meine
Interpretationen?

Wo wehre ich mich gegen die Realitat?
Welche Erwartungen verursachen mir
gerade Leid?

Was fUhle ich wirklich - unter der
Oberflache?

Welche Emotion fallt mir am schwersten,
anzunehmen?

Wo im Kérper spure ich das?

Kommt mir dieses Geflhl aus friheren
Situationen bekannt vor?

Was liegt in meiner Verantwortung?

Wie habe ich zu dieser Dynamik
beigetragen?

Welcher Teil in mir reagiert hier - und was
braucht er?

Wie kénnte ich antworten statt zu
reagieren?
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Hilfreiche Fragen

Kategorien

Anwendung

e Was ware ein kleiner nachster Schritt?

Umsetzungs- & ¢ Wie kann ich mir jetzt freundlich
Integrationsfragen begegnen?
Bringen Einsichtin e Wie kdnnte ich diese Erkenntnis in meinen
Handlung. Alltag bringen?
¢ Wie sdhe es aus, diesem Prozess zu
vertrauen?

e Was ist mir in dieser Situation wirklich
wichtig?

e Was wdulrde ich tun, wenn ich keine Angst
hatte?

e Bringt mich diese Entscheidung naher zu
dem Menschen, der ich sein mdchte?

e Wie mochte ich in dieser Situation

Werteorientierte Fragen
Richte dich aus auf das,
was dir wirklich wichtig ist.

auftreten?
Tipp: Frag dich sanft, nicht Die wirkungsvollsten Fragen kommen nicht mit
streng Druck, sondern mit Neugier. Du musst dich

nicht sofort andern oder "alles herausfinden".
Du darfst zuhoren.
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