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REFLECTIEVRAGEN

🔍 Het masker – confronterende zelfreflectie
1. Herkennen
· Wanneer ben ik niet echt mezelf… maar speel ik een rol? 
· Wat doe ik anders in het bijzijn van anderen dan wanneer ik alleen ben? 
· Waar voel ik in mijn lichaam dat ik “aan het spelen” ben? 

2. Eerlijk kijken
· Wat probeer ik koste wat kost te voorkomen dat anderen van mij zien? 
· Waar schaam ik me voor in mezelf? 
· Wat denk ik dat er gebeurt als iemand mij écht zou zien? 

3. De functie van het masker
· Wat levert dit masker mij op? (aandacht, veiligheid, controle, waardering…) 
· Wat zou ik verliezen als ik stop met dit gedrag? 
· Is dat verlies echt… of een oud verhaal dat ik blijf geloven? 
👉 (Hier zit vaak een oud beschermingsmechanisme dat nog steeds draait) 

4. De prijs die je betaalt
· Wat kost het me om dit masker te blijven dragen? 
· Waar raak ik mezelf kwijt? 
· In welke relaties ben ik niet echt zichtbaar? 



5. Doorzien
· Is dit masker wie ik ben… of iets wat ik ben gaan doen? 
· Sinds wanneer doe ik dit eigenlijk? 
· Van wie heb ik dit geleerd? 

6. Zonder masker (de rauwe laag)
· Als ik niets hoef te bewijzen… wat blijft er dan over? 
· Wie ben ik als niemand mij beoordeelt? 
· Durf ik daar echt te blijven… zonder het meteen op te vullen? 

7. De ongemakkelijke waarheid
· Waar houd ik mezelf voor de gek? 
· Waar weet ik diep vanbinnen al dat ik me anders voordoe? 
· Wat vermijd ik door “deze versie” van mezelf te blijven? 

8. Kleine doorbraak
· Wat is één moment vandaag waarin ik iets echter kan zijn? 
· Wat is één ding dat ik kan zeggen of doen zonder masker? 
· Wat voelt spannend… maar ook kloppend? 

🧭 Kleine aanwijzing (belangrijk)
Je hoeft niet overal een antwoord op te hebben.
Sommige vragen zijn bedoeld om iets open te breken,
niet om het meteen te begrijpen.


Zoals je misschien merkte in de meditatie:
de echte verschuiving gebeurt vaak in het niet-weten,
niet in het bedenken van een antwoord.
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image1.jpg
T
MARTIN {C VIS

MEDITATIES * VISUALISATIES




