Systematische Reflexion
Allgemein:
In der Regel vermischen wir im Umgang mit anderen Menschen unsere Wahrnehmungen, unsere Gedanken, unsere Gefühle, unsere Bedürfnisse und unsere Verbesserungsvorschläge. Dies schafft oftmals Unklarheit, ermöglicht Interpretationsspielräume und fördert Spannungen und Konflikte. Im Gegensatz dazu ermöglicht ein bewussterer Umgang mit den genannten Bereichen, wie aus einer Distanz heraus Vorkommnisse gut gemeinsam zu reflektieren und auch unangenehmere Themen besprechbar zu machen und Lösungen zu finden.

Achtung, diese Methode funktioniert nur ohne Begleitung, wenn das Team spannungsarm zusammenarbeitet. Bei vorhandenen Spannungen externe Hilfe dazu holen!
Anwendung:
Das Erlernen einer systematischen Reflexion erfordert eine gewisse Übung. Es ist möglich, dies in einer Gruppe zu erlernen, gerade wenn man sich zu Beginn gegenseitig auf die Einhaltung der Regeln hin unterstützt. Es gibt jedoch auch Angebote für Seminare etc dazu. Bekannt ist die Methode in ähnlicher Form auch unter dem Namen Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall Rosenberg. 

Wichtig ist, sich für eine systematische Reflexion ausreichend ungestörte Zeit zu nehmen und auch örtlich einen geeigneten Rahmen zu schaffen. Sehr hilfreich ist es, gerade zu Beginn eine/n „Moderator/in“ dafür zu Hilfe zu nehmen. Diese/r kann aus dem eigenen Team kommen. Zum Üben ist es auch hilfreich, Kärtchen mit den unten genannten Schritten zu schreiben, auf dem Boden im Kreis auszulegen und dann nacheinander von Kärtchen zu Kärtchen gemeinsam zu gehen.
Man kann diese Methode entweder zur systematischen Reflexion eines Sachverhaltes anwenden, oder wenn eine/r der Beteiligten den Bedarf hat, ein für sie/ihn wichtiges Thema anzusprechen. Anwendbar ist das bei sich anbahnenden Spannungen zu zweit, oder auch bei Spannungen und Unklarheiten im Team. 

Vorgehen bei Spannungen zu zweit
Zu Beginn suchen sich beide Gesprächspartner zwei bis drei ganz konkrete Situationen der letzten Zeit aus, die für sie prägend oder typisch für die Beziehung zum Gegenüber waren. Dann beginnt einer, mit der ersten Situation die nächsten Schritte durchzugehen. Der jeweils andere darf nur zuhören, nichts erwidern, und soll sich ganz in die Denk- und Gefühlswelt des andern hineinspüren. Dies braucht eine gute Anleitung. Dann kommt der andere mit seiner ersten Situation, wieder darf der Zuhörer nichts erwidern. Anschließend schildern beide abwechselnd ihre jeweils zweite Situation, und wenn möglich anschließend ihre jeweils dritte Situation.

Schritt 1: Beschreibung der Vorkommnisse/der Beobachtungen
Wichtig: Sich auf einen konkreten Sachverhalt konzentrieren, dabei nicht zu viel reinpacken. Nicht interpretieren, es ist wichtig nüchtern und klar die Situation zu beschreiben, was man selbst wahrgenommen hat. Hier haben keine Vermutungen und in diesem Schritt noch keine Gefühle Platz!

Schritt 2: Was macht das mit mir? Was fühle ich dazu?
Wichtig: man beschreibt klar und deutlich die eigenen Gefühle. Auch hier ist aber kein Platz für Vermutungen und Interpretationen über den anderen.

Schritt 3: Meine Bedürfnisse
Wichtig: auch hier bleibt man ganz bei sich, es gibt keine Vermutungen und Interpretation anderer. Was wären in der beschriebenen Situation meine Bedürfnisse gewesen? Was wäre wichtig für mich gewesen?
Schritt 4: Was ich konkret vorschlage, was ich gerne vereinbaren möchte.
Mein konkreter Vorschlag, was in einer solchen Situation gut wäre. Wie wir vermeiden, wieder in eine solche Situation zu kommen.
Anschließend geht der andere Beteiligte die Schritte 1-4 in derselben Art aus seiner Sicht durch, und konzentriert sich dabei ganz auf seine Situation, seine Gefühle, seine Bedürfnisse und seinen Vorschlag. 

In einem letzten Schritt, wenn alle Situationen durchgegangen wurden, werden konkrete Vereinbarungen getroffen, schriftlich festgehalten und vereinbart, wie sie nachgehalten werden.

Vorgehen zur systematischen Reflexion in einer Gruppe
Schritt 1: Festlegung des genauen Themas und Einigung auf einen geübten Moderator. Thema kann ein bestimmter Sachverhalt sein, der in der Gruppe zu Missverständnis und Spannungen führte
Schritt 2: Gemeinsame Beschreibung des Vorkommnisses/der Beobachtungen
Wichtig: Dabei nicht interpretieren, es ist wichtig nüchtern und klar zu beschreiben was man selbst wahrgenommen hat. Hier haben keine Vermutungen und Gefühle Platz! Aber möglichst viele sollten ihre Erlebnisse aus ihrer Sichtweise schildern 
 Schritt 3: Was wollen wir bei diesem Thema erreichen? Was sind unsere Ziele? Was sagen evtl. unser Leitbild und unsere sonstigen Vereinbarungen dazu aus? 
Schritt 4: Was konkret waren die Abweichungen die nicht hilfreich waren?

Schritt 5: Welche Verbesserungsvorschläge haben wir?

Schritt 6: Welche Vereinbarungen treffen wir, wie werden diese dokumentiert und nachgehalten? Wer unterstützt wie die Umsetzung und Einhaltung?

