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Reflexion bedeutet, sich Zeit zu neh-
men, um in Ruhe uber das Erlebte nach-
zudenken. Das kann der Abschluss eines
groBen Projekts sein, das Ende eines Le-
bensabschnitts oder einfach der tagliche
Ruckblick auf die kleinen und groBen Mo-
mente. Was lief gut? Was hatte besser lau-
fen konnen? Welche Herausforderungen
haben uns besonders gefordert, und wie
sind wir damit umgegangen?

Die Kraft des Loslassens

Oftmals heiBBt diesdann auch, loszulassen
Wirneigendazu, an vergangenen Fehlern,
Misserfolgen oder enttauschten Er-
wartungen festzuhalten. Der
Prozess des Reflektierens
gibtunsdie Chance, diese
emotionalen Lasten ab-
zulegen. Loslassen be-
deutet nicht, zu ver-
gessen, sondern be-
wusst zu entschei-

den, was wir mitneh-
men und was WwWiIr
zurucklassen.

Nach der Reflexion
kommt das Durchstarten.
Das ist der Moment, in dem
wir unsere neuen Einsich-
ten in die Tat umsetzen.
Jetzt, wo wir klarer sehen,
was wir wollen und wohin wir gehen, ist
es an der Zeit, entschlossen voranzu-
schreiten. Wir setzen Prioritaten, definie-
ren unsere nachsten Schritte und packen
die Dinge an, die uns weiterbringen. Es
ist ein Akt der Selbstermachtigung — wir
nehmen unser Leben in die Hand und ge-
stalten es aktiv.

Durchstarten erfordert Mut und Ener-
gie. Es geht darum, Unsicherheiten zu
iberwinden und trotz eventueller Ruck-
schldge konsequent unseren Weg zu ge-
hen.
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Reflexion und Aktion im Einklang

Reflektieren und durchstarten sind zwei
Seiten derselben Medaille. Wer standig
nur vorwarts strebt, ohne innezuhalten,
lauft Gefahr, sich zu verlieren oder unno-
tige Fehler zu wiederholen. Umgekehrt
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Reflektieren und durchstarten

kann zu viel Reflexion dazu fuhren, dass
wir in der Vergangenheit stecken bleiben
und uns vor dem nachsten Schritt
scheuen.

Die Kunst liegt darin, eine Balance zu
finden. RegelmaBige Reflexion —seies wo-
chentlich, monatlich oder jahrlich - hilift
uns, den Kurs zu uberprifen und uns neu
auszurichten. Genauso wichtig ist es, die
gewonnenen Einsichten in die Tat umzu-
setzen und nicht in der Planungsphase
stecken zu bleiben. Nur so konnen wir kon-
tinuierlich wachsen und unser volles
Potenzial entfalten.

Das Leben fordert uns immer
wieder heraus, innezuhal-
ten und nach vorne zu
blicken. Wer sich die
Zeit nimmt, uber das
Erlebte nachzuden-
ken und dann ent-
schlossen voran-
zugehen, schafit
die Grundlage fur
ein erfulltes und er-
folgreiches Leben.
| Reflektieren wir
also bewusst - und
starten wir mit neuer
Energie durch, bereit fur r
alles, was kommt. L '; |

Mag. Majda Moser

ist Expertin fur Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme,
Korpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin in Wien.
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