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Reflexion — ein Schlissel zur Professionalisierung

Denken Sie an den heutigen Tag. Uberlege: Welche Entscheidungen haben sie heute getroffen, ohne
bewusst dariiber nachzudenken? Vielleicht haben sie eine Morgenroutine automatisch durchgefiihrt,
eine E-Mail reflexartig beantwortet oder sind eine gewohnte Strecke gefahren, ohne aktiv dartiber
nachzudenken. Welche dieser automatischen Entscheidungen waren hilfreich? Wo kdnnte es sinnvoll
sein, bewusster hinzusehen?

Im beruflichen Alltag handeln wir sowohl bewusst als auch unbewusst. Neurowissenschaftliche und
kognitionspsychologische Studien zeigen, dass ein Grof3teil unserer Handlungen und Entscheidungen
unbewusst ablauft, oft gesteuert durch Automatismen und gespeicherte Erfahrungen (vgl. Kiefer,
2007; Hassin, 2013). Dies betrifft nicht nur alltdgliche Routinen, sondern auch unser berufliches
Handeln. Gerade in komplexen und herausfordernden Arbeitskontexten ist es daher entscheidend,
bewusste Reflexionsprozesse zu initiieren, um professionelles Handeln weiterzuentwickeln und nicht
ausschlieBlich von unbewussten Mustern geleitet zu werden. Reflexion ermdoglicht es, eigene
Handlungsmuster kritisch zu hinterfragen, neue Perspektiven zu integrieren und langfristig eine
professionelle Haltung zu scharfen.

Was genau ist Reflexion? Hier gibt es unterschiedlichste Definitionen in den verschiedenen
Professionen und Arbeitsfeldern. , Erkenne dich selbst!“ soll bereits am Eingang des Tempels von
Apollon in Delphi, Gott der Weisheit und Wahrheit eingraviert worden sein und wurde seither von
antiken Philosophen rezitiert und interpretiert. Ratsuchende auf dem Weg zum Orakel wurden
demnach damit konfrontiert, zunachst nach innen zu schauen, um einen Schritt zur Erkenntnis und
Einsicht zu kommen, um danach ihre Anliegen an die Priesterinnen des Orakels zu stellen und eine
Antwort zu erhalten. Diese antike Aufforderung zur Selbsterkenntnis bildet einen frithen kulturellen
Ausdruck dessen, was wir heute unter Reflexion verstehen: die bewusste Auseinandersetzung mit
dem eigenen Denken, Fiihlen und Handeln. Doch wie wird , Reflexion” heute in den verschiedenen
professionellen Kontexten verstanden?

,Reflexion bezeichnet [...] das >Sich-Zurlickwenden< des Denkens und des Bewusstseins auf sich
selbst. Allgemein hat Reflexion die Tendenz des Sich-Innewerdens. [...] bez. insbes. die Fahigkeit,
eigenes Verhalten, mentale Konzepte, Gefiihle und Haltungen wahrzunehmen und in Bezug zur

Umwelt kritisch zu hinterfragen.” (Wirtz, 2021, Dorsch — Lexikon der Psychologie).

Reflexion als Teil von psychischer Gesundheit

Es ist davon auszugehen, dass Reflexionsprozesse mit psychischer Gesundheit positiv korrelieren.
Wissenschaftliche Studien belegen, dass Selbstreflexion zur Stressbewaltigung beitragt und die
emotionale Resilienz starkt (vgl. Kalisch et al., 2015; Geiger, 2018; Ungar, 2018). Psychische
Gesundheit meint in diesem Zusammenhang einen Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person
ihre Fahigkeiten ausschopfen, mit den Belastungen des Lebens umgehen, produktiv arbeiten und zur
Gemeinschaft beitragen kann. Reflexion helfe, eigene Reaktionsmuster zu analysieren und adaptive
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln (vgl. Geiger, 2018; Arnold, 2022). D.h. bin ich mir meiner
physischen und psychischen Verfasstheit bewusst, er6ffnen sich Moéglichkeiten damit umzugehen.

Reflexion und Rechtfertigung

Reflexion umfasst auch die Beobachtung und die Auseinandersetzung mit eigenen
Unzulanglichkeiten und Fehlern. Eine Antwortmoglich ist Rechtfertigung als eine Form der
Selbstbehauptung und Abgrenzung von wahrgenommenen Unzulanglichkeiten. Rechtfertigung dient
dem Schutz der eigenen Position und ist in bestimmten Situationen funktional. Zudem fihrt
Rechtfertigung dazu, kognitive Dissonanzen auszugleichen (vgl. Festinger, 1957). Wird Rechtfertigung
zum dominanten Muster, blockiert sie Reflexionsprozesse und erschwert einen professionellen
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Entwicklungsprozess. Ein reflexiver Umgang mit Rechtfertigung bedeutet daher, zwischen
konstruktiver Selbstbehauptung und defensiver Abwehr zu unterscheiden.

Professionalisierung durch Wissen und Reflexion

Professionalisierung z.B. in psychosozialen Arbeitsfeldern erfordert sowohl Fachwissen als auch die
Fahigkeit zur Reflexion. Wissen bildet dabei die Grundlage professioneller Handlungskompetenz und
bildet sich aus theoretischen sowie praktischen Erkenntnissen (vgl. Schon, 1983; Dewe, 2000) heraus.
Dewe betont in seinem Konzept der Reflexiven Professionalitat, dass professionelles Handeln nicht
nur auf routiniertem Wissen basiert, sondern durch kontinuierliche Reflexion weiterentwickelt
werden muss, um sich an komplexe und dynamische Anforderungen anzupassen. Kegan (1994)
erganzt, dass die steigenden kognitiven Anforderungen in modernen Arbeitswelten eine reflexive
Selbstentwicklung erforderlich machen.

Mehrperspektivische Reflexion
Reflexionsprozesse lassen sich in Selbstreflexion und Fremdreflexion unterscheiden.

Selbstreflexion ist die Auseinandersetzung mit eigenen Denkmustern, Emotionen und
Handlungsweisen. Sie kann in drei aufeinander aufbauende Phasen gegliedert werden:

e Introspektion: Bewusste Innenschau, Wahrnehmen eigener Gedanken, Emotionen und
korperlicher Reaktionen (vgl. Damasio, 1999).

e Analyse und Deutung: Auseinandersetzung mit eigenen Handlungsmustern, zugrunde
liegenden Annahmen und emotionalen Reaktionen (vgl. Mezirow, 1991).

o Reframing und Neuinterpretation: Umdeutung oder Neugestaltung von Erfahrungen zur
Erweiterung des eigenen Handlungsspielraums (vgl. Watzlawick et al., 1974).

Ubung: Reflexionstagebuch
Um die Selbstreflexion gezielt zu fordern, kann ein Reflexionstagebuch gefiihrt werden.

Nimm dir taglich 5-10 Minuten Zeit, um in dein Reflexionstagebuch zu schreiben.

Denke an eine berufliche Situation, in der du dich herausgefordert oder unsicher gefiihlt hast.
Beschreibe diese Situation moglichst genau in deinem Reflexionstagebuch:

Was ist konkret passiert?
Welche Gedanken und Gefiihle hattest du in diesem Moment?
Welche Annahmen oder Uberzeugungen haben deine Reaktion beeinflusst?

Am Ende jeder Woche nimm dir bewusst Zeit, um deine Aufzeichnungen zu durchgehen und Muster
in deinem Denken und Verhalten zu identifizieren. Reflektiere selbststandig, welche Themen oder
Emotionen wiederholt auftreten und wie sich deine Perspektive tiber die Zeit verandert hat.

Diese Ubung hilft, unbewusste Denkmuster sichtbar zu machen und langfristig eine bewusste
Selbstreflexion zu entwickeln.

Fremdreflexion beschreibt die Einbeziehung externer Riickmeldungen, um alternative Perspektiven
zu bericksichtigen und kognitive Verzerrungen zu hinterfragen. Sie umfasst die Aufnahme und
Verarbeitung von Informationen durch dufSere Beobachtung, Feedback und Spiegelung durch andere
(vgl. Luhmann, 1984). Diese Informationen kénnen jedoch nur dann wirksam in das eigene System
integriert werden, wenn sie anschlussfahig sind. Hier greift der systemtheoretische Grundsatz der
Autopoiesis: Systeme sind in sich geschlossen und operieren selbstreferenziell (vgl. Maturana &
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Varela, 1980). Das bedeutet, dass Fremdinformationen zwar wahrgenommen, aber nur selektiv
aufgenommen werden, wenn sie mit bestehenden Strukturen kompatibel sind.

Ubung: Feedback-Reflexion in drei Schritten
Wahle eine konkrete berufliche Situation, in der du Feedback erhalten hast oder dir eine
Rickmeldung wiinschen wiirdest.

Bitte eine Kollegin oder einen Kollegen um eine Einschatzung deines Verhaltens in dieser Situation.
Notiere das erhaltene Feedback sachlich, ohne es direkt zu bewerten.

Stelle dir folgende Fragen:

Welche Aspekte des Feedbacks tiberraschen mich?

Welche Riickmeldungen decken sich mit meiner Selbstwahrnehmung, welche nicht?

Gibt es kognitive Verzerrungen oder emotionale Abwehrreaktionen, die mein Verstandnis
beeinflussen kénnten?

Formuliere eine konkrete Erkenntnis aus dem Feedback und iberlege, wie du sie in zukiinftigen
Situationen anwenden kannst.

Entscheide bewusst, welche Aspekte du Gilbernehmen und wo du deine eigene Perspektive
beibehalten mochtest.

Embodiment und Interozeption

Neben kognitiven und sozialen Aspekten spielen auch kérperliche Prozesse eine Rolle in der
Reflexion. Die Embodiment-Theorie besagt, dass kognitive Prozesse eng mit sensorischen und
motorischen Zustdanden verknipft sind (vgl. Niedenthal, 2007). Das bedeutet, dass Gedanken,
Emotionen und Entscheidungen nicht nur durch rationale Prozesse, sondern auch durch koérperliche
Erfahrungen beeinflusst werden. Kérperhaltungen, Mimik oder Atemmuster kénnen beispielsweise
unsere Wahrnehmung von Emotionen und unsere Reaktionen auf bestimmte Situationen
mitbestimmen.

Eine gewichtige Rolle spielt dabei die Interozeption, also die Fahigkeit, innere Kérperzustande
bewusst wahrzunehmen (vgl. Craig, 2002). Dies umfasst Empfindungen wie Herzschlag,
Atemrhythmus oder Muskelspannung, die oft unbewusst unsere Handlungen beeinflussen.
Menschen mit ausgepragter Interozeption kénnen ihre Emotionen besser regulieren und bewusster
auf Herausforderungen reagieren. Indem korperliche Empfindungen aktiv in Reflexionsprozesse
einbezogen werden, kann eine tiefere Selbstwahrnehmung erreicht werden.

Ubung: Kérperwahrnehmung in der Reflexion
Diese Ubung hilft dabei, kérperliche Empfindungen bewusst in Reflexionsprozesse einzubeziehen:

Setze dich an einen ruhigen Ort und schlieRe die Augen. Nimm einige tiefe Atemziige und
konzentriere dich auf deinen Kérper.

Scanne deinen Korper von Kopf bis FuB. Achte darauf, wo du Verspannungen, Unruhe oder
Leichtigkeit spurst.

Denke an eine kirzlich erlebte berufliche Situation, die dich emotional beschaftigt hat. Welche
korperlichen Reaktionen bemerkst du? Gibt es ein Engegefiihl in der Brust, eine beschleunigte
Atmung oder Entspannung?
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Versuche, deine Empfindungen mit deinen Emotionen zu verbinden. Was sagt dir dein Kérper Gber
deine Reaktion auf diese Situation?

Notiere deine Beobachtungen. Welche Zusammenhange erkennst du zwischen deiner korperlichen
Reaktion und deinem Denken oder Verhalten?

Diese Ubung starkt das Bewusstsein fiir kdrperliche Signale und hilft, Reflexionsprozesse auf einer
tieferen Ebene zu verankern.

Reflexion ist daher nicht nur ein kognitiver Vorgang, sondern auch durch kérperliche Empfindungen
beeinflusst (vgl. Kegan, 1994). Bewusste und unbewusste Informationsverarbeitung

Unbewusste Prozesse der Reflexion

Wie eingangs beschrieben wird unser Handeln und unsere Haltung sowohl von bewussten als auch
unbewussten Prozessen beeinflusst. Wahrend der prafrontale Kortex fiir bewusste Prozesse
verantwortlich ist (vgl. Baars, 1988), werden viele Entscheidungsprozesse in tieferliegenden
Gehirnarealen automatisch und unbewusst gesteuert (vgl. Kiefer, 2007).

Zugange zu unbewussten Prozessen

Der Zugang zu unbewussten Reflexionsprozessen ist herausfordernd, da diese haufig aulSerhalb des
unmittelbaren Bewusstseins liegen und durch tief verankerte Muster gesteuert werden (vgl.
Kahneman, 2011). Methoden aus der Tiefenpsychologie, der Kérperarbeit und der systemischen
Reflexionsarbeit konnen helfen, diese verborgenen Prozesse sichtbar zu machen und fiir die
bewusste Reflexion nutzbar zu machen.

Der Zugang zu unbewussten Mustern kann durch externe oder interne Modulation erfolgen:

Externe Modulation: Feedback, soziale Spiegelung, Supervision und Psychotherapie kénnen helfen,
unbewusste Reflexionshindernisse zu identifizieren und blinde Flecken sichtbar zu machen (vgl.
Scharmer, 2009). Durch gezielte Fragen oder Perspektivwechsel kénnen verborgene Denk- und
Handlungsmuster bewusst gemacht werden. Dabei spielen Methoden wie das reflektierende Team
nach Andersen (1987) oder die Kollegiale Beratung eine wichtige Rolle, um neue Perspektiven auf
eigene Denkmuster zu ermoglichen.

Interne Modulation: Achtsamkeitspraktiken, Imaginationstechniken und tiefenpsychologische
Methoden ermoglichen den Zugang zu unbewussten Prozessen (vgl. Gendlin, 1978). Besonders das
Focusing nach Gendlin kann helfen, vage Kérperempfindungen oder diffuse Gedanken bewusst
wahrzunehmen und gezielt zu entschliisseln. Eine weitere Methode ist das aktive Imaginieren nach
Jung (1960), bei dem innere Bilder oder Symbole bewusst aufgerufen und reflektiert werden, um
unbewusste Inhalte zuganglich zu machen. Kunsttherapeutische Methoden wie intuitives Malen oder
freies Schreiben kdnnen ebenfalls dazu beitragen, unbewusste Gedanken und Emotionen in einen
sichtbaren Ausdruck zu bringen (vgl. Schaverien, 2000).

Fazit

Damit Selbstreflexion wirksam und zielgerichtet stattfinden kann, missen bestimmte Bedingungen
erflllt sein. Dieser Artikel zeigt auf, dass Reflexion mit der bewussten Unterbrechung automatisierter
Handlungen beginnt. Erst wenn alltagliche Routinen angehalten werden, entsteht Raum fir die
bewusste Auseinandersetzung. Eine zentrale Voraussetzung ist dabei die Fahigkeit zur Introspektion
— also zur bewussten Wahrnehmung von Gedanken, Emotionen und korperlichen Reaktionen.
Selbstreflexion ist dabei kein spontaner Akt, sondern ein strukturierter Prozess, der idealerweise in
Phasen verlauft: von der Innenschau lber die Analyse bis hin zur Neuinterpretation und Erweiterung
des eigenen Handlungsspielraums. Neben kognitiven Aspekten spielen auch kérperliche Prozesse
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eine wichtige Rolle. Die Einbindung von Embodiment und Interozeption — das bewusste Spiren
innerer Korperzustande — ermoglicht einen tiefergehenden Zugang zu Emotionen und
Reaktionsmustern. Auch Fremdreflexion kann die Reflexionsfahigkeit erganzen, sofern
Riickmeldungen anschlussfahig sind und nicht als Bedrohung erlebt werden. Hierzu braucht es eine
Kultur im Arbeitskontext die Konflikte und Fehler als Lernfelder und produktive Dynamiken
wahrgenommen werden. Darliber hinaus ist der Zugang zu unbewussten Denk- und
Handlungsmustern ein zentraler Bestandteil tiefer Selbstreflexion. Kreative, imaginative und
kérperorientierte Methoden wie Focusing, freies Schreiben oder Symbolarbeit konnen dabei helfen,
diese Ebenen zugdnglich zu machen. Damit all dies moglich ist, braucht es nicht zuletzt geeignete
Rahmenbedingungen: Zeit, Raum, psychische Stabilitat und eine sichere Atmosphare. Reflexion
verlangt also nicht nur kognitive Fahigkeiten, sondern emotionale Offenheit, methodische
Unterstiitzung und eine Haltung der Neugier gegeniiber dem eigenen Erleben. Fir die Entwicklung
von Tools und Methoden zur Selbstreflexion bedeutet das:

Sie sollten...:
e strukturgebend und gleichzeitig flexibel sein,
o kognitive, emotionale und kérperliche Zugange integrieren,
e Raum fir Unbewusstes lassen und
e an den Alltag der Nutzer*innen ankniipfen.
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