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= Reflexions-Checkliste fiir Kopf- und Herzmenschen

Dein praktischer Guide fiir mehr Verstdndnis, Ndhe und Balance in Beziehungen zwischen Kopf- und
Herzmenschen.

@ 1. Fragen zur Selbstreflexion fiir Kopfmenschen

<" Nimm dir Zeit, um die Fragen in Ruhe zu beantworten. Schreibe deine Antworten auf oder reflektiere
sie bewusst in einem stillen Moment.

e Wiereagiere ich in emotional angespannten Situationen? Ziehe ich mich zuriick oder
bleibe ich im Dialog?

o Welche Gefiihle vermeide ich oft zu zeigen - und warum?

o Wie oft hore ich meinem Bauchgefiihl zu, ohne alles zu analysieren?

o Fillt es mir schwer, meinem Partner oder meiner Partnerin zu zeigen, dass ich ihn/sie
liebe? Wenn ja, warum?

¢ Wie kann ich mehr Raum fiir Emotionen schaffen, ohne meine Klarheit und Struktur
zu verlieren?
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@ 2. Fragen zur Selbstreflexion fiir Herzmenschen

< Lass die Fragen auf dich wirken und beantworte sie so ehrlich wie méglich. Vielleicht entdeckst du
neue Perspektiven.

e Wie zeige ich meinem Partner/meiner Partnerin, was ich brauche? Spreche ich es klar
aus oder hoffe ich, dass er/sie es von selbst erkennt?

o Fiihle ich mich verletzt, wenn mein Partner sich zuriickzieht? Wenn ja, wie reagiere
ich dann?

e Habe ich das Gefiihl], dass ich in emotionalen Momenten zu stark reagiere?

e Wie kann ich ruhiger und klarer kommunizieren, wenn ich emotional aufgewiihlt bin?

e Welche meiner Bediirfnisse bleiben oft unausgesprochen? Warum?
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3. Gemeinsame Reflexionsfragen fiir Paare

Nehmt euch Zeit als Paar, um diese Fragen gemeinsam zu besprechen. Schafft eine ruhige
Atmosphdre und hort einander aufmerksam zu.

e Wann haben wir das letzte Mal wirklich das Gefiihl gehabt, uns zu verstehen? Was war
anders in diesem Moment?

e Welche Situationen fiihren bei uns am hiaufigsten zu Missverstindnissen? Was
konnten wir beide anders machen?

e Wie driicken wir Liebe und Zuneigung aus? Fiihlt sich das fiir uns beide stimmig an?

e Was kénnten wir tun, um regelméfiger Zeit nur fiir uns beide zu schaffen?

e Wie kdonnen wir in stressigen Momenten besser miteinander umgehen?

X 4. Praktische Mini-Tipps fiir den Alltag

Fiir Kopfmenschen:

2 Nimm dir tdglich 5 Minuten Zeit, um bewusst nichts zu analysieren — atme tief durch und hdre nur
auf deine Gefiihle.

@ Ube, in einem Gesprdch einmal nicht auf eine Losung hinzuarbeiten, sondern einfach nur zuzuhdren.

¥ Schreibe deinem Partner eine kleine Nachricht, in der du ein Gefiihl ausdrtickst, das dir schwerfillt,
direkt zu sagen.

Fiir Herzmenschen:

Plane bewusst kleine strukturierte Momente in deinen Tag, die dir Klarheit geben (z. B. Tagesziele
aufschreiben).

@ Atme tief durch, bevor du impulsiv reagierst. Frage dich: ,Was méchte ich wirklich sagen?”

@ Schreibe dir in schwierigen Momenten drei rationale Griinde auf, warum dein Partner gerade so
handelt.

@ 5. Rituale fiir mehr Nihe und Vertrauen

<" Einfache Rituale, die eure Verbindung stdrken kénnen:

e Das 5-Minuten-Gespriach: Nehmt euch jeden Tag 5 Minuten, um euch ungestort
auszutauschen - ohne Handy oder Ablenkung.

o Gemeinsame Reflexionszeit: Setzt euch einmal die Woche zusammen und besprecht, was
gut lief und was verbessert werden konnte.

e Das ,Danke“-Ritual: Sagt euch regelmafiig bewusst, wofiir ihr dankbar seid, sei es ein
kleines Detail oder eine grofe Geste.

e Beriihrung nicht vergessen: Eine Umarmung oder ein liebevoller Blick sagt oft mehr als
Worte.
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% 6. Praktische Ubungen fiir Kopf- und Herzmenschen

Ubung fiir Kopfmenschen - Gefiihlsjournal:
. Schreibe jeden Abend drei Gefiihle auf, die du tagsiiber empfunden hast.

o Frage dich: ,Was hat dieses Gefiihl ausgelost?“

Ubung fiir Herzmenschen - Klarheit gewinnen:
. Nimm dir jeden Tag 5 Minuten, um deine Gedanken zu sortieren.

. Stelle dir folgende Frage: ,Welcher Gedanke hat mich heute am meisten beschaftigt?“

Gemeinsame Ubung - Offene Fragen:
o Stellt euch abwechselnd offene Fragen wie: ,Wie fiihlst du dich gerade wirklich?“

. Hort einander zu, ohne zu unterbrechen oder zu bewerten.

7. Abschlussgedanken - Ein letzter Impuls fiir dich

Egal, ob du ein Herzmensch oder ein Kopfmensch bist - du hast Starken, die einzigartig und wertvoll
sind. Diese Checkliste ist nicht nur ein Werkzeug zur Reflexion, sondern auch eine Einladung,
einander tiefer zu verstehen und Briicken zwischen euren Welten zu bauen.

Denke daran:

e Esgehtnicht darum, gleich zu werden, sondern sich zu erganzen.
e Esgeht nicht darum, perfekt zu sein, sondern présent fiireinander.

e Esgehtnicht darum, jede Frage zu beantworten, sondern gemeinsam nach Antworten zu
suchen.

Wenn du einen kleinen Schritt in Richtung Verstdndnis machst, wirst du erstaunt sein, wie weit
dieser Schritt tragen kann.

Herzlichst,
Andrea
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