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Einleitung

Meine Freundin Evi und ich haben eine schöne Tradition. Wir treffen uns jedes Jahr Ende Dezember zu unserer eigenen kleinen, privaten Weihnachtsfeier. Wir sitzen dann zusammen, lassen das Jahr Revue passieren und sprechen darüber, was wir uns für die Zukunft wünschen. Ich erzähle von meinen Gedanken und Plänen und Evi von ihren.

So auch an diesem Dezembertag. Evi hatte angefangen, ein Buch über ihre Trennung und die Zeit danach zu schreiben. Ich fand das großartig. Für mich selbst stand allerdings ein eigenes Buch bislang so gar nicht auf der Bucket List.

Am nächsten Morgen wache ich auf und mein erster Gedanke ist: Warum eigentlich nicht? Warum nicht ein Buch schreiben? Ich begleite Menschen jetzt seit 18 Jahren als Heilpraktikerin für Psychotherapie durch ihre persönlichen Prozesse. In dieser Zeit habe ich viele wiederkehrende Muster und Dynamiken in Bezug auf Gefühle und ihre Regulation beobachtet. Ich führe quasi seit Jahren eine Art Feldstudie durch. Dabei haben sich für mich zwei zentrale Bereiche herauskristallisiert: Der erste ist das persönliche Thema, mit dem jemand zu mir kommt. Etwas, das schon spürbar oder sogar ganz klar ist, aber noch nicht gelöst wurde. Oder es wirkt noch im Verborgenen, auf der bewussten Ebene zeigt sich oft nur ein Gefühl: Irgendetwas stimmt hier  nicht. Irgendetwas will gesehen werden. Dieses Thema schauen wir uns dann ganz individuell an, denn dahinter stecken häufig komplexe innere Dynamiken, die sich meist nicht allein durch bloßes Nachdenken oder klassische Selbsthilfe vollständig verstehen oder verändern lassen. Dazu gehören beispielsweise  frühkindliche  Bindungserfahrungen,  unverarbeitete Traumata oder dysfunktionale Glaubenssätze, also innere Überzeugungen darüber, wie wir selbst, andere Menschen oder die Welt angeblich „sind“. Auch emotionale Triggerpunkte spielen eine Rolle. Diese zeigen sich häufig in bestimmten Beziehungsmustern oder körperlichen Reaktionen. (Was genau ein Trigger ist, erfährst du in Reflexionspunkt 16 „Mit Triggern und Streit umgehen“.)

Der zweite Bereich ist ebenso wichtig, kommt aber in der therapeutischen Arbeit oft zu kurz: die Fähigkeit, das eigene innere Erleben wahrzunehmen, also zu erkennen, was du denkst, fühlst, vermeidest oder bewertest. Diese Wahrnehmung bildet die Grundlage für stabile psychische Gesundheit und persönliche Zufriedenheit. Allerdings entsteht sie nicht von selbst. Sie will gelernt und bewusst eingeübt werden. Aus meiner Sicht ist diese Fähigkeit zur Selbstreflexion eine entscheidende Voraussetzung für Veränderung. Nur wenn ich verstehe, was in mir passiert, entsteht der Spielraum, etwas Neues zu fühlen oder mich anders zu verhalten.

Die Idee hinter diesem Buch

Aus meiner täglichen therapeutischen Arbeit mit Klient*innen haben sich über die Jahre sehr konkrete, praxiserprobte Methoden zur Selbstreflexion entwickelt. Sie haben sich so oft bewährt, dass daraus nach und nach eine komplexe Reflexionsmatrix entstanden ist. Diese Matrix ist eine Art Landkarte für dein inneres Erleben. Sie macht Zusammenhänge sichtbar, die sonst leicht verborgen bleiben, und eröffnet neue Wege im Umgang mit dir selbst. So wie eine Karte Orientierung in unbekanntem Gelände gibt, hilft dir die Reflexionsmatrix, deine Gedanken, Gefühle und Reaktionen klarer zu erkennen und dadurch bewusster zu entscheiden, wie du handeln und fühlen möchtest. Sie bildet den zentralen Teil dieses Buches. (Wie diese Matrix konkret aussieht, darauf komme ich später zurück.)

Zurück zu jenem Morgen im Dezember. Ich sitze in meinem Bett, denke über all das nach und beschließe: Ja, ich  werde ein Buch daraus entstehen lassen. So könnte ich die Methoden auch den Menschen zugänglich machen, die nicht meine Klient*innen sind, Menschen, die vielleicht keinen Zugang zu therapeutischer Unterstützung haben oder einfach selbstbestimmt an sich arbeiten möchten. Ich war von meiner Idee begeistert. Das Ergebnis hältst du nun in den Händen. Dieses Buch ist mein Weg, meine therapeutische Arbeit zu teilen.

Ob ich zwischendurch zweifelte? Natürlich! Es gibt doch  Therapeut*innen, die viel mehr wissen als ich, die mehr Erfahrung haben. Und hat das nicht bestimmt schon jemand  vor mir aufgeschrieben? Plötzlich klopfte die ganze Bandbreite von Unsicherheiten an. Du siehst, auch ich als Therapeutin blieb vom Imposter-Syndrom, also dem Gefühl, die eigenen Erfolge nicht verdient zu haben und irgendwann als „Hochstaplerin“ enttarnt zu werden, nicht verschont. Zum Glück waren das immer nur kurze Momente, und mein Umfeld bestärkte mich. Auf meinen Einwand, dass es doch schon unzählige Bücher zu dem Thema gäbe, meinte eine Freundin, die Musikerin ist: „Dann dürfte ja auch niemand mehr einen Song über die Liebe schreiben. Davon gibt es schließlich auch schon mehr als genug.“ Vor allem aber überzeugte mich eine unerschütterliche Tatsache: Ich arbeite seit vielen Jahren mit diesen Methoden mit meinen Klient*innen – und sie funktionieren. Immer wieder.

Meine anfänglichen Zweifel zeigen übrigens sehr schön, dass auch ich als reflektierter Mensch natürlich in Gefühlszustände gerate, die erst mal unangenehm sind. Entscheidend ist nur, dass ich mich relativ schnell wieder aus der Unsicherheit in ein gesundes Selbstbewusstsein zurückregulieren kann. Genau darum geht es in diesem Buch: um das Erlernen von Selbstreflexion und Regulationsstrategien. Denn wir alle können lernen, uns selbst besser zu verstehen und damit auch unsere Gefühlswelt zu beeinflussen. Vorausgesetzt, wir stellen uns die richtigen Fragen, lernen, uns selbst beim Denken zuzuhören, und beginnen, unsere inneren Prozesse ganzheitlich zu betrachten.

Was dich in diesem Buch erwartet

In diesem Buch stelle ich dir die 17 Punkte der von mir entwickelten Reflexionsmatrix vor. Jeder dieser Punkte beleuchtet einen bestimmten Aspekt deines inneren Erlebens, angefangen bei Bedürfnissen und Erwartungen über Gedankenmuster bis hin zu Entscheidungen und zwischenmenschlichen Dynamiken. So entsteht schließlich ein Gesamtbild, das dir hilft, dich selbst besser zu verstehen und bewusster mit deinen Gefühlen umzugehen. Zu jedem Reflexionspunkt gehören außerdem „Gebrauchsanweisungen“ in Form von konkreten Fragen und Übungen, mit deren Hilfe du deine eigenen Muster besser erkennen und einordnen kannst.

Das Ziel ist, dass du mit der Zeit in herausfordernden Situationen innerlich ganz automatisch durch diese Matrix gehen kannst. Du prüfst die einzelnen Punkte, erkennst Zusammenhänge und nimmst wahr, an welcher Stelle du dich vielleicht gerade nicht stimmig fühlst. So kannst du bewusster reagieren und dich gezielt regulieren.

Um die Methoden der Reflexionsmatrix greifbar zu machen, werde ich Fallgeschichten aus meiner Arbeit mit Klient*innen und auch aus meiner persönlichen Erfahrung einbringen. Abstrakte Konzepte werden oft erst dann lebendig, wenn sie an konkreten Situationen sichtbar werden. Vielleicht erkennst du dich in dem ein oder anderen Beispiel wieder und vielleicht beginnt schon beim Lesen ein kleiner Prozess: dass du dein eigenes Denken und Fühlen ein Stück genauer wahrnimmst.

Ich gehe auch immer wieder auf Theorie und Studien ein und erkläre so explizit, wie und warum wir denken, was wir denken. Auf den ersten Blick wirkt Theorie manchmal trocken oder wie ein unnötiger Umweg. Doch genau das Gegenteil ist der Fall. Wenn wir verstehen, warum etwas geschieht, bleibt es leichter im Gedächtnis, und vieles erschließt sich fast von selbst. Forschungsergebnisse aus der Lernpsychologie1 zeigen, dass wir Informationen tiefer abspeichern, wenn wir Zusammenhänge erkennen und Bedeutung herstellen können, statt nur einzelne Fakten zu behalten. Verstehen erleichtert das Erinnern. Gleichzeitig stärkt es unser Gefühl von Selbstwirksamkeit, weil wir uns nicht auf bloße Anleitungen verlassen müssen, sondern die Mechanismen durchschauen und eigenständig anwenden können.

Ein persönliches Beispiel macht das für mich selbst besonders deutlich. Ich habe mal gelesen, dass es gesund sein soll, jeden Tag Wasser mit einem Schuss Apfelessig zu trinken, und wollte es daher ebenfalls machen. Allerdings habe ich das jahrelang nie konsequent durchgezogen, weil ich nicht wusste, warum das eigentlich sinnvoll sein sollte. Erst als ich erfuhr, dass Apfelessig vor einer Mahlzeit den Blutzuckerspiegel stabilisieren kann und das wiederum wichtige Auswirkungen auf Energie, Stimmung und langfristige Gesundheit hat, begann ich, es tatsächlich regelmäßig umzusetzen. Das Wissen um den Hintergrund machte für mich den entscheidenden Unterschied.

Genauso verhält es sich mit der Selbstreflexion. Wenn wir nur hören: „Beobachte deine Gedanken“, bleibt es abstrakt und klingt vielleicht sogar mühsam. Wenn wir aber verstehen, wie unser Denken funktioniert, warum es uns immer wieder in bestimmte Bahnen zieht und welche Mechanismen dahinterstecken, entsteht ein Aha-Moment. Wir erkennen den Sinn dahinter, und das motiviert uns, diese Praxis auch wirklich im Alltag anzuwenden. Deshalb lege ich in diesem Buch so viel Wert auf die theoretischen Grundlagen. Sie machen die Übungen nicht schwerer verdaulich, sondern leichter zugänglich, greifbarer und wirksamer.


Innere Mechanismen verstehen



Selbstreflexion und Emotionsregulation

Fast jeder, der sich irgendwann einmal mit Psychotherapie, Coaching oder dem großen Feld der mentalen Gesundheit beschäftigt hat, ist früher oder später über ein bestimmtes Wort gestolpert: Selbstreflexion. Ein Begriff, der bedeutsam klingt und gleichzeitig oft seltsam diffus bleibt. Die meisten Menschen nicken verstehend und zustimmend, wenn dieses Wort fällt. Sie wissen: Ja, klar, Selbstreflexion ist wichtig. Aber was heißt das  eigentlich genau?

Wahrscheinlich hast du eine vage Idee, was damit gemeint sein könnte. Womöglich denkst du daran, die eigenen Gedanken zu sortieren oder dich zu fragen: Welche Glaubenssätze  habe ich eigentlich? Wie beeinflussen sie mein Handeln? Und  wo kommen sie überhaupt her? Kurz gesagt: über sich selbst nachdenken mit dem Ziel, sich selbst besser kennenzulernen und bessere Entscheidungen für das eigene Leben zu treffen. Klingt plausibel und ist doch schwerer als gedacht.

Von Automatismen zu Bewusstsein

Vielleicht kennst du die folgenden Situationen: Du sitzt morgens oder abends mit einem Stift über deinem Journal und fragst dich: Was genau soll ich eigentlich hier reinschreiben?  Was soll ich mir anschauen? Worüber soll ich nachdenken?  Und wie merke ich, ob das, was ich da gerade tue, schon Selbstreflexion ist oder einfach nur Grübeln? Oder du liegst abends im Bett und gehst in Gedanken immer wieder ein unangenehmes Gespräch durch, Szene für Szene, Satz für Satz, doch dein ungutes Gefühl bleibt unverändert, wird mitunter sogar stärker, weil du merkst, dass du dich gedanklich im Kreis drehst.

Letztlich geht es vielen von uns ähnlich: Wir betrachten eine Situation im Nachhinein, denken noch einmal darüber nach und mit etwas Glück gelangen wir tatsächlich zu einer neuen Erkenntnis, einer kleinen Einsicht, einem Aha-Moment. Doch wirklich befriedigend ist dieser Prozess oft nicht, denn wir wissen eigentlich gar nicht genau, was wir tun sollen. Das Gehirn kann mit der Anweisung „Jetzt reflektieren wir mal“ erstaunlich wenig anfangen. Es fehlt eine Struktur, ein innerer Ablaufplan, Orientierung. Es ist ein bisschen so, als würdest du dich mitten in einer fremden Stadt wiederfinden, ganz ohne Karte, ohne Navi, ohne Zieladresse. Du weißt, du möchtest irgendwo hin. Aber du hast keine Ahnung, in welche Richtung du gehen solltest. Also läufst du los, bleibst stehen, überlegst, biegst ab, kehrst um. Du bist zwar in Bewegung, aber wirklich zielgerichtet ist das nicht. Und am Ende bist du erschöpft, vielleicht sogar frustriert, weil du viel gelaufen, aber nirgendwo angekommen bist.

Genau so geht es unserem Geist. Ohne innere Orientierung bleibt der Versuch, uns zu reflektieren, oft eine mentale Endlosschleife. Statt neue Perspektiven zu entdecken, drehen wir uns im Kreis. Wir grübeln, zweifeln, hängen fest. Wir suchen verzweifelt nach einem „richtigen“ Gefühl, nach Klarheit, nach irgendeiner Erkenntnis und verlieren uns dabei nur noch tiefer im Nebel. Doch wie reflektieren wir nun eigentlich richtig?

Selbstreflexion und Emotionsregulation in drei Schritten

Es ist gar nicht so leicht, sich selbst beim Denken zuzuhören und ein Bewusstsein dafür zu entwickeln, was gerade im eigenen Kopf passiert. Reflexion kann in jedem wachen Moment stattfinden, jeden Tag, jede Minute. Zumindest in der Theorie, denn eine permanente gedankliche Überwachung wird uns höchstwahrscheinlich nicht gelingen. Wir sind viele Stunden am Tag nach außen fokussiert, auf ein Gespräch, auf die Arbeit, auf Entscheidungen, die getroffen werden wollen. Da können wir unmöglich gleichzeitig auf der Meta-Ebene mitlaufen und uns bei unserem Tun und Denken selbst beobachten.


Warum die Meta-Ebene unserem Gehirn so schwerfällt

Wenn ich von der Meta-Ebene spreche, meine ich, dass wir innerlich einen Schritt zurücktreten, also nicht nur etwas erleben, sondern gleichzeitig auch beobachten, wie wir es erleben. So, als würden wir aus einer kleinen Distanz zuschauen, was wir denken, fühlen oder tun.

Das ist oft gar nicht so einfach, denn während wir mitten in einer Situation stecken, sei es ein Gespräch, eine Aufgabe oder ein Konflikt, ist es ganz schön schwierig, gleichzeitig diesen inneren Beobachtungsmodus einzunehmen oder aufrechtzuerhalten. Das liegt unter anderem daran, dass unsere bewusste Verarbeitungskapazität begrenzt ist. Während ältere psychologische Modelle, etwa das berühmte „7 ± 2“-Modell2 davon ausgingen, dass wir sieben Informationseinheiten gleichzeitig im Kurzzeitgedächtnis halten können, zeigen neuere Studien, dass es oft deutlich weniger sind, im Durchschnitt eher drei bis fünf. Das Gehirn kann seine bewusste Aufmerksamkeit also nur auf eine sehr begrenzte Anzahl von Informationen gleichzeitig richten.

Ein bekanntes Verfahren zur Untersuchung der Kapazität des Kurzzeitgedächtnisses ist die sogenannte Digit-Span-Aufgabe: Versuchspersonen hören eine Reihe von Ziffern, die sie anschließend in der richtigen Reihenfolge wiederholen sollen. Mit jeder zusätzlichen Zahl steigt die Schwierigkeit, und schnell zeigt sich, dass die meisten Menschen spätestens nach fünf bis sieben Ziffern an ihre Grenze stoßen. Noch deutlicher wird die Begrenzung in sogenannten Dual-Task-Versuchen. Dabei müssen Personen gleichzeitig zwei Aufgaben bearbeiten, etwa eine Rechenaufgabe lösen und sich eine Wortliste merken. Schon kleine Zusatzaufgaben lassen die Fehlerquote sprunghaft ansteigen.3

Gedanken, körperliche Empfindungen und emotionale Impulse konkurrieren also ständig um den knappen Raum unserer bewussten Wahrnehmung. Viele emotionale Reaktionen laufen deshalb automatisiert ab, blitzschnell, oft unterhalb der Schwelle unserer Aufmerksamkeit. Gerade bei starken Gefühlen greifen eingeübte Muster, lange bevor der Verstand übernehmen kann. Ein Blick, ein Satz, ein Kommentar, und schon ist ein Triggerpunkt gedrückt, die Reaktion folgt. (Auf Trigger gehe ich ausführlich in Reflexionspunkt 16 „Mit Triggern und Streit umgehen“ ein.) Eine Kettenreaktion, die wir selten bewusst überprüfen. Diese Automatismen sind neurologisch durchaus sinnvoll, denn sie entlasten uns im Alltag. Sie können aber hinderlich werden, wenn sie zu Reaktionen führen, die wir eigentlich nicht wollen und die wir nicht hinterfragen.


Schritt 1: Beobachten und wahrnehmen

Mit Selbstreflexion versuchen wir, solche Gefühle von einer nur halb bewussten Ebene auf eine ganz präsente Ebene zu holen. Denn nur wenn uns etwas wirklich bewusst ist, haben wir die Möglichkeit zu entscheiden, wie wir reagieren wollen. Das bekannte Zitat: „Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum“, stammt von dem österreichischen Neurologen und Psychiater Viktor Frankl.4 In diesem Raum liegt unsere Freiheit. Wenn wir zwischen einem Reiz und unserer Reaktion darauf kurz innehalten, hinspüren und wahrnehmen, was gerade in uns geschieht, gewinnen wir Zeit. In diesem Moment können wir überlegen, wie wir reagieren möchten. Statt automatisch alte Muster abzuspielen, haben wir die Freiheit, bewusst zu entscheiden, was wir tun oder sagen wollen.

Ein einfaches Beispiel: Jemand sagt etwas, das dich trifft. Vielleicht wirkt es abwertend oder respektlos. Der erste Impuls ist eine starke emotionale Reaktion. Ohne diesen inneren Raum würdest du sofort zurückschießen, dich rechtfertigen oder dich zurückziehen. Durch das Innehalten entsteht jedoch etwas anderes. Es entsteht ein kurzer Moment dazwischen. Du lässt den ersten Impuls stehen, ohne ihm direkt zu folgen, und prüfst innerlich, was gerade wirklich passiert. Du erkennst, dass es nicht nur um die Situation im Außen geht, sondern auch um das, was sie in dir auslöst. Du kannst dich fragen, was genau dich getroffen hat, was du gerade brauchst und wie du damit umgehen möchtest. Vielleicht entscheidest du dich, ruhig nachzufragen, sagst klar, wie es bei dir angekommen ist, oder merkst, dass du gerade Zeit brauchst, bevor du antwortest.

Genau darin liegt die Freiheit. Nicht darin, keine Emotionen mehr zu haben oder immer gelassen zu bleiben, sondern darin, nicht mehr von jedem Impuls bestimmt zu sein. Du bist nicht gezwungen, das zu tun, was sich im ersten Moment am stärksten anfühlt. Du kannst wählen, wie du mit dir selbst und mit der Situation umgehen möchtest. Ob du dich verteidigst oder offen bleibst. Ob du dich zurückziehst oder im Kontakt bleibst. Ob du einem alten Muster folgst oder etwas Neues ausprobierst.

Der erste wichtige Schritt auf dem Weg zur Selbstreflexion ist deshalb das Beobachten der eigenen Gedanken. Das klingt einfacher, als es ist. Jeder, der sich schon mal vorgenommen hat, morgens nach dem Aufstehen ein Glas Wasser zu trinken, weiß: Selbst eine kleine neue Gewohnheit regelmäßig umzusetzen, ist gar nicht so leicht. Nicht, weil es schwierig wäre, ein Glas Wasser zu trinken, sondern weil die Handlung einfach noch nicht im Alltag verankert ist. So ist es auch hier: Die Idee, sich selbst beim Denken zuzuhören, klingt toll, aber die Umsetzung braucht Wiederholung, Aufmerksamkeit, Geduld.

Am Anfang wird es also ungewohnt sein, sich auf dieser Meta-Ebene zu bewegen. Wir sind es nicht gewohnt, gleichzeitig im Moment zu sein und uns selbst dabei zu beobachten. Vielleicht fühlt es sich zunächst gezwungen an, unnatürlich, manchmal auch anstrengend und überfordernd. Das ist völlig normal. Mit der Zeit jedoch verändert sich etwas. Durch wiederholte bewusste innere Aufmerksamkeit wird die Meta-Ebene immer vertrauter. Sie beginnt, ganz selbstverständlich im Hintergrund mitzuschwingen, fast wie ein Alarm, der automatisch anschlägt, wenn eine Situation oder ein Gefühl näher betrachtet werden will: ein Kommentar, der uns trifft, eine Entscheidung, die sich plötzlich nicht mehr gut anfühlt, eine Stimmung, die sich verändert. Am Anfang passiert diese Wahrnehmung oft erst im Nachhinein, wenn wir etwas Abstand haben und zur Ruhe kommen. Mitunter taucht dann ein Gedanke auf: Da war doch heute etwas, das mich irgendwie bewegt.

Das ist völlig in Ordnung. Selbstreflexion muss nicht immer in Echtzeit stattfinden. Oft gelingt sie im Nachgang sogar klarer, weil die akute Emotion bereits etwas abgeklungen ist. Mit der Zeit meldet sich der innere Alarm dann immer früher, womöglich während du noch mitten im unangenehmen Gefühl steckst oder in einem Streitgespräch. Dann ist da plötzlich dieser Moment innerer Klarheit, wie ein kurzes Aufwachen: Stopp.  Was passiert hier gerade wirklich mit mir? Allein das kann schon ausreichen, um aus einer automatischen Reaktion auszusteigen. Und eines Tages schlägt der Alarm schon bei dem leisesten Hauch von Unstimmigkeit im System an: bei einem komischen Blick, einem inneren Widerstand, einer minimalen Anspannung im Körper. Auf einmal ist Raum da. Raum, um innezuhalten, zu beobachten und zu reflektieren.

Schritt 2: Verstehen und einordnen

Der erste Schritt ist also getan: Wir haben geübt und können mittlerweile gut wahrnehmen, wenn sich ein unangenehmes Gefühl einstellt oder wir uns getriggert fühlen. Aber was nun? Die bloße Erkenntnis hilft zunächst noch nicht weiter. Jetzt geht es darum zu verstehen, was genau sich in diesem Moment innerlich abspielt und über welche Gedankengänge wir überhaupt an diesen Punkt gelangt sind.

Um diesen Prozess greifbar und nachvollziehbar zu machen, habe ich die Reflexionsmatrix entwickelt. Sie bietet eine klare Struktur für Situationen, in denen starke Gefühle auftauchen – Gefühle, die wir weder unterdrücken noch einfach aushalten, sondern verstehen wollen. Die Reflexionsmatrix hilft dabei, innezuhalten, das Erlebte zu ordnen und sich selbst gezielte Fragen zu stellen. So wird es möglich, emotionale Reaktionen besser einzuordnen und die zugrunde liegenden inneren Prozesse zu erkennen. Ziel ist es, emotionale Überforderung zu reduzieren und wieder handlungsfähig zu werden.


Die Idee hinter der Reflexionsmatrix

Ich verwende bewusst den Begriff Matrix, weil es sich nicht um eine einfache Liste oder eine festgelegte Reihenfolge handelt. Die einzelnen Punkte stehen nicht nebeneinander, sondern greifen ineinander. Sie beeinflussen sich gegenseitig, bauen aufeinander auf oder verweisen wechselseitig auf verborgene innere Zusammenhänge. Manchmal beginnt der Reflexionsprozess mit einem bestimmten Gedanken oder einer klar spürbaren Emotion. Von dort aus lässt sich nachvollziehen, welche inneren Bewertungen, Erwartungen oder alten Muster damit verbunden sind. Die Matrix ist also kein starres Modell, sondern eine Struktur, die verschiedene Ebenen unseres Erlebens miteinander in Beziehung setzt. Auf diese Weise entsteht nach und nach mehr Klarheit darüber, was gerade in uns vorgeht.


Schritt 3: Überprüfen und regulieren

Wenn ich mithilfe der Reflexionsmatrix nachvollziehen kann, welche inneren Auslöser, Gedanken, Bewertungen oder automatischen Schlussfolgerungen zu meinem aktuellen Gefühl geführt haben, ergibt sich ein weiterer wichtiger Schritt: Ich kann mein emotionales Erleben überprüfen. Passt mein Gefühl  zur tatsächlichen Situation? Oder ist es, zumindest teilweise,  eine Reaktion auf alte Prägungen, unbewusste Glaubenssätze  oder innere Schutzmechanismen? 

Hier befinde ich mich schon mitten in der Emotionsregulation: wahrzunehmen, was gerade in mir passiert und dann bewusst zu entscheiden, wie ich damit umgehen möchte. Ich bleibe nicht einfach im Gefühl verhaftet, sondern gewinne Handlungsspielraum und Selbstwirksamkeit. So zumindest in der Theorie, denn natürlich gibt es auch Gefühlszustände, aus denen wir uns sich nicht so ohne Weiteres „heraus regulieren“ können. Auch dazu komme ich später noch, wenn wir uns die einzelnen Punkte auf der Reflexionsmatrix genauer ansehen.


Gefühle versus Emotionen

Der Einfachheit halber verwende ich die Begriffe Gefühle und Emotionen synonym. Streng genommen gibt es aber einen Unterschied, auf den ich hier kurz eingehen möchte. Emotionen sind umfassende Reaktionen von Körper und Geist. Sie entstehen sehr schnell, sobald unser Nervensystem auf eine Situation reagiert. Dabei verändern sich Körperfunktionen wie Herzschlag, Atmung oder Muskelspannung, oft verbunden mit einem spontanen Impuls zu handeln. Grundemotionen wie Angst, Freude, Wut oder Trauer sind universell und zeigen sich bei allen Menschen auf ähnliche Weise, unabhängig von Kultur oder Sprache.

Gefühle sind die bewusste Wahrnehmung dieser inneren Zustände. Sie entstehen, wenn wir registrieren, wie es uns gerade geht, und diesem Erleben eine Bedeutung geben. Gefühle sind individueller, hängen stärker von unserer persönlichen Geschichte ab und lassen sich sprachlich ausdrücken. Dazu gehören zum Beispiel Liebe, Dankbarkeit, Hoffnung oder Scham.

Emotionen sind so etwas wie das Rohmaterial und Gefühle die bewusste Deutung dieses Rohmaterials. Wenn jemand eine gute Nachricht bekommt, schlägt das Herz schneller und ein Lächeln breitet sich aus – das ist die Emotion Freude. Wenn die Person innerlich spürt Ich bin glücklich und dankbar, dann ist das das Gefühl.


Ende der Leseprobe
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