
REFLEXIONSMETHODEN
DIE MACHT VON

Ein Impuls bei „Erst Lunch, dann Learn“



INNE GEHALTEN?
WANN HAST DU HEUTE

Nimm dir ein paar Sekunden Zeit zum Nachdenken!



UM ZU LERNEN UND ZU 
WACHSEN?

BRAUCHEN WIR REFLEXIONEN,



REFLEXION – EINE DEFINITION

Duden Online-Wörterbuch

neueswort.de

Hilzensauer, Wolf (2008), bildungsforschung.org

expertenReport



REFLEXION – EIN VERGLEICH

REFLEXIONSMODUS

VS. 💻
Zurücklehnen, 
Innehalten und 
Hinterfragen.

ARBEITSMODUS

🧑💻
Nach vorne gebeugt  

am Laptop sitzen und 
arbeiten.



REFLEXION – WAS MACHEN WIR OHNE SIE?

+ Fehler wiederholen
+ Weniger hinterfragen

+ Weniger überlegte Entscheidungen treffen

+ Introvertierten keine Chance 
zum Überlegen geben

+ Unsere Stärken & Schwächen 
weniger wahrnehmen

+ Unbewusster handeln

+ Keine neuen Blickwinkel



REFLEXION – WAS MACHEN WIR MIT IHR?

+ Fehler wiederholen
+ Weniger hinterfragen

+ Weniger überlegte Entscheidungen treffen

+ Introvertierten keine Chance 
zum Überlegen geben

+ Unsere Stärken & Schwächen 
weniger wahrnehmen

+ Unbewusster handeln

+ Keine neuen Blickwinkel

nicht



IN UNSEREM ALLTAG BLEIBT DAFÜR 
 MEIST WENIG ZEIT 😢

DAS PROBLEM



MEHR ZEIT FÜRS REFLEKTIEREN!
ES WIRD ZEIT FÜR:



REFLEXIONSMETHODEN
UNSERE LIEBSTEN



Spiral Journal

Aufstellungen

Retrospektive

Reflexionsfragen im  
Check In / Out

Telefonische  
Abschlussrunde

Retrograph

Fünf-Finger-Feedback

Five-Times-Why

Meeting-Beobachtungen

Dartscheiben-Reflexion Reflexions-Daily

REFLEXIONSMETHODEN
UNSERE LIEBSTEN



REFLEXIONSMETHODEN AUS DEM 
QUÄNTCHEN-ALLTAG

REFLEXIONSMETHODEN

• Reflexions-Daily 
… lädt an jedem Freitagmorgen zum Rückblicken und Reflektieren 
der Woche ein.



REFLEXIONSMETHODEN AUS DEM 
QUÄNTCHEN-ALLTAG

REFLEXIONSMETHODEN

• Telefonische Abschlussrunde  
… sorgt am Ende jeden Schontags für ein Zusammenfassen und 
Reflektieren des Tages – und für ein bisschen frische Luft und 
Bewegung nach einem Tag in Zoom. 

• Diese Reflexionsfragen stellen wir uns dabei: 
• Was war heute dein AHA-Moment oder HAHA-Moment?  
• Worauf freust du dich diese Woche?  
• Was oder wen feierst du diesen Monat? 
• Wie geht’s dir gerade?



REFLEXIONSMETHODEN FÜR 
PROZESSE & PROJEKTE

REFLEXIONSMETHODEN

• Retrospektive  
… hilft größere Prozesse oder Projekte in einem bestimmten 
Zeitraum zu reflektieren und Verbesserungs-maßnahmen zu 
identifizieren. 

• Retrograph  
… macht die Stimmung der Teammitglieder*innen im Laufe des 
Prozesses oder Projektes durch Einzeichnen sichtbar.

Mehr Infos unter: https://komfortzonen.de/retrospektiven-retrograph-timeline/



REFLEXIONSMETHODEN FÜR 
PROZESSE & PROJEKTE

REFLEXIONSMETHODEN

• Spiral Journal  
… dient der persönlichen Selbstreflexion auf einem Blatt Papier und 
gibt durch das Innehalten und Beantworten von Fragestellungen 
Fokus.

Mehr Infos unter: https://liberatingstructures.de/spiral-journal/ 



… FÜRS REFLEKTIEREN
LUST AUF SCHNELLE LÖSUNGEN …



REFLEXIONSMETHODEN FÜR  
WENIG ZEIT

REFLEXIONSMETHODEN

• Reflexionsfragen  
… lassen uns zum Einstieg in ein Thema oder Ausstieg aus 
dem Tag oder einem gemeinsamen Erlebnis einen kurzen 
Moment innehalten und sind damit eine der simpelsten 
Methode zur Reflexion. 

• Reflexionsfragen gibt’s hier: 
• Check-in/out-Generator: https://www.checkin-

generator.de/  
• Digitaler Stuhlkreis: https://digitaler-stuhlkreis.de/

gruppenreflexion



REFLEXIONSMETHODEN FÜR  
WENIG ZEIT

REFLEXIONSMETHODEN

• Aufstellungen  
… ermöglichen ein schnelles Sichtbarmachen von Gedanken 
aller Teilnehmenden anhand eines Zeitstrahls oder 
vorgegebenen Bereichs im Raum. 



FRAGEN, DIE BEI DER METHODEN-  
AUSWAHL HELFEN

REFLEXIONSMETHODEN

1. Wie viel Zeit hast du fürs Reflektieren? 

2. Wie viele Personen seid ihr? 

3. Was ist das Ziel der Reflexion? (Reflexion für sich selbst vs. 

Reflexion für das Team)



WORAUF MUSS ICH ACHTEN?
WIE SETZE ICH SIE EIN?



WAS BRAUCHT REFLEXION?

Reflektieren und Teilen von Beobachtungen erfordert einen 
sicheren Raum mit gegenseitigem Vertrauen.

Ruhe und Entspannung sind der Schlüssel zu einer erfolgreichen 
Reflexion.

Innehalten und Zurückdenken erfordert eine 
bewusste zeitliche Unterbrechung des Arbeitens. 

1. REFLEXION BRAUCHT RUHE

2. REFLEXION BRAUCHT 
VERTRAUEN

3. REFLEXION BRAUCHT ZEIT



UNS ZURÜCKZULEHNEN!
LASST UNS ZEIT NEHMEN,



LASST UNS ZURÜCKLEHNEN  
& REFLEKTIEREN

UND DAMIT STARTEN WIR JETZT:



WANN UND WIE REFLEKTIERT IHR  
IN EUREN ORGANISATIONEN?

ERSTER AUSTAUSCH ZUR FRAGE:



REMOTE-
MODERATIONS 

AUSBILDUNG 
HIER INFORMIEREN

REMOTE-
WORKSHOP-TIPPS 

HIER LESEN

TIPPS FÜR 
INTERAKTIVE 

ONLINE MEETINGS 
HIER HERUNTERLADEN

FLINK VERLINKT

WIR SIND QUNDG 
MEHR ÜBER UNS ERFAHRT IHR HIER

NEWSLETTER 
#ÜBERARBEIT 

HIER ABONNIEREN

DIY-QUARTETT- 
WORKSHOP 

HIER GIBT'S DIE ANLEITUNG

WORKSHOPRÄUME 
MIETEN 

HIER QUESTSTADT KENNENLERNEN

ENTDECKE UNS 
AUF INSTAGRAM 

HIER FOLGEN

NEW WORK 
QUARTETT 

HIER BESTELLEN

USABILITY 
TESTESSEN

Test early and often: Im Testessen tre!en wir 

Nutzer*innen und stellen uns der Kritik.

EVENTS MIT FRIENDS

#ALLEMEINE
QUÄNTCHEN

Ohne #allemeinequäntchen geht im 
Türmchen nichts. Und auf Twitter. Und 

Instagram.

FRIENDLY FREAKS

AB+ZU
ab + zu braucht's Platz für kreatives Chaos – im charmantesten Kreativraum der Stadt.

HOMEBASE

JOBRAD

Fahrräder sind unsere Firmenwagen. Wir 

fördern Jobrad für #allemeinequäntchen.

GOODIES

URLAUBS-
FLATRATE

Wir wünschen uns ein ausgeruhtes Team. Deshalb wir so viel Urlaub, wie wir brauchen. 

WIR NENNEN ES ARBEIT

FORTSCHRITTS-
FREITAG

Im Alltag gehen komplexere Themen unter. 
Deshalb tre!en wir uns vierteljährlich zum FF.

AQUÄDEMY

QUÄMP
Andere nennen es „O!site” – wir nennen es 

liebevoll „quämp”. 

ALLE ZUSAMMEN

SCHONTAG
Montags antwortet nur der AB, denn wir 

stecken im internen Barcamp.

TRANSPARENZ

NEW WORK
QUARTETT

https://qundg.de/loesung/facilitation/
https://qundg.de/remote-know-how/
https://qundg.link/videokonferenz-tipps
http://qundg.link/wir-sind-qundg
https://qundg.us10.list-manage.com/subscribe?u=ddfcea97afd33fc88a0616ba2&id=82641e70f0
https://qundg.de/new-work-quartett-remote-workshop/
https://queststadt.de/
https://www.instagram.com/qundg/
https://qundg.de/new-work-quartett


IHRE ANSPRECHPARTNERIN

LENA MÜLLER 
+49 (0) 6151 850 798 52 

lena.mueller@qundg.de
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