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Die Matrix — Eine Einfihrung

Die Matrix basiert auf der Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT), einer
modernen Form der kognitiven Verhaltenstherapie, die auf wissenschaftliche
Prinzipien und umfangreiche Forschungen zurlickgeht.

Verhalten

Die Matrix konzentriert sich auf das Verhalten. Wenn Sie einmal einen
Moment dariber nachdenken, dann ist unser Verhalten das, was unsere
Lebensqualitit bestimmt. Einige unserer Handlungen kénnen unser Leben in
eine bessere Richtung fiihren, einige aber auch in eine schlechtere Richtung.
Diese zwei Richtungen nennen wir ,,HIN® und ,, WEG*".

Das Diagramm veranschaulicht es:
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HIN

HIN, das sind die Handlungen, die unser Leben in die Richtung fahren, in die
wir gehen wollen. Ublicherweise zihlen dazu Dinge wie:

ein Zuhause

Familie
Eltern sein
Arbeit

Neues lernen

Gesundheit
Hobbys
Freizeit
Gemeinschaft

Umwelt

Markieren Sie, was Ihnen personlich wichtig ist, und ergénzen Sie die Liste
um andere wichtige Bereiche, die lhnen einfallen.
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WEG
WESG ist Verhalten, das uns in die andere Richtung flhrt, eine Richtung, in die

Sie

wahrscheinlich  NICHT reisen wollen. Beispiele fiur WEG

Verhaltensweisen sind:

aggressiv reagieren
etwas vermeiden
schimpfen

gribeln

Vorwirfe machen

etwas vortauschen

sich isolieren ( e =
Sachen aufschrebem e g C)/\, ; \; =S
Su‘htmlttelmlsmh\é > \\\\\
Dinge Ubertreiben _\\\\\.\_\ -
Essen

Zwénge

Markieren Sie, was Sie selbst in der Vergangenheit getan haben, und ergénzen
Sie, was Ihnen sonst noch dazu einfallt.
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Leben aus dem Gleichgewicht

Wenn Sie dies lesen, dann ist es recht wahrscheinlich, dass manche lhrer
WEG-Verhaltensweisen zu stark sind und einige ihrer HIN- Verhaltensweisen
zu gering. Vielleicht ist Inr Leben aus dem Gleichgewicht geraten.

Mit der Matrix wollen wir dieses Gleichgewicht wiederherstellen, indem wir
WEG-Verhalten reduzieren und HIN-Verhalten steigern. Daflr gibt es keinen
Zauberstab und es erfordert harte Arbeit. Die gute Nachricht ist, dass es jeder
durch Uben lernen kann.

© Mark Webster Mirz 2015 7



Was ist Ihnen wichtig genug, um diese mihevolle Arbeit auf sich zu nehmen?
Wofiir sind sie bereit zu arbeiten? Schreiben Sie es hier auf:

Ein einfacher Ansatz

Das hort sich vermutlich zunéchst recht simpel an, aber sicherlich haben Sie
schon selbst versucht, ein besseres Gleichgewicht zu finden und dabei erkannt,
wie schwer es ist. Es gibt ganz unterschiedliche Auffassungen, woran das liegt.

Verhalten wird gelernt

Unsere Ansicht ist, dass das menschliche Bewusstsein mit seinem Verstand
und seinem Denken hierfiir eine wesentliche Rolle spielt. Nehmen Sie sich
einen Moment Zeit, um noch einmal Uber Verhalten nachzudenken und
erinnern Sie sich an einige der ganz gewdéhnlichen Handlungen, die Sie heute
schon ausgefiihrt haben.

Zum Anfangen hier eine Liste, die Sie durch eigenes Verhalten vom heutigen
Tag ergdnzen oder ersetzen konnen:

sich anziehen nochmal Kaffee machen
Kaffee machen telefonieren
etwas essen mit dem Bus fahren
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Sogar eine Tasse Kaffee zu kochen, kann eine recht komplexe Aktivitat sein,
wenn man einmal innehdlt und darliber nachdenkt. Eigentlich ziemlich
erstaunlich, dass unser Verstand solche Sachen lernen kann!

Nehmen Sie sich einmal das folgende Diagramm vor:

Aufd,, Z

/2“’ Spile gehen, wav? ik
nehmer 2L orpomy
/\UW%M gy 0y

\ ‘ +
. Automatisches
A >
(N —r\Verhaltm e —
Ich mochte * \ /27)
| Kaffee! 1 7~

Gewohnheiten?

Fallt Thnen bei all diesen Aktivititen etwas auf? Ist es nicht so, dass die
meisten dieser Handlungen automatisch ausgefiihrt werden? Vielleicht
tiberlegen Sie sich, ob Sie Milch hinzugeben oder nicht, aber wenn Sie das
Wasser in die Tasse eingielRen, denken Sie dann dariiber nach, wie Sie das
machen sollen? Wahrscheinlich nicht.
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Tatsachlich: Je genauer wir dies betrachten,
desto deutlicher wird, dass wir die meisten
unserer alltdglichen  Aktionen automatisch
ausfiihren.

Diese Fahigkeit nennen wir AUTOPILOT und
sie ist wirklich sehr, sehr nitzlich. Stellen Sie
sich einmal vor, wie es ware, wenn wir Uber
alles nachdenken missten, was wir tun. Uns
wirde womdglich der Kopf platzen! =

Wenn wir das in unserem Diagramm hinzunehmen, sieht es so aus:

AUTOPILOT
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Die Geschichte vom Autopiloten
Die folgende Geschichte hilft, den Autopiloten zu verstehen:

Stellen Sie sich einmal vor, Ihr Leben sei wie ein Schiff, das seine Segel im
Ozean des Lebens setzt. Das Schiff ist mit einem Autopiloten ausgerdistet, und
der ist wirklich nutzlich, um Dinge hinzubekommen.

Als Sie geboren wurden, war lhr Autopilot ziemlich unbeschrieben. Aber im
Lauf Ihres Lebens wurde er mit zahlreichen Fertigkeiten und Ldsungen
programmiert. Als Sie jung waren, haben Sie gelernt zu sitzen, zu gehen und zu
sprechen. Sie haben gelernt, mit anderen Personen umzugehen und zusammen
zu sein, schlielich sind Sie in die Schule gekommen und haben dort auch noch
allerhand anderes gelernt. Sie lernten, Aufgaben zu lésen. Als Sie alter
wurden, sind Sie unabhangiger geworden und haben mehr Uber das Leben
auBerhalb von zuhause gelernt.

Was Sie gelernt haben, hing von vielen Dingen ab, die nichts mit Ihnen selbst
zu tun hatten. lhr Geschlecht, die Umgebung, in der Sie leben, die Anzahl lhrer
Geschwister usw. all dies hat beeinflusst, was Sie lernten. Eines Tages haben
Sie lhre Segel gesetzt und lieRen dies alles hinter sich. Was halten Sie davon?
Sie und Ihr Autopilot haben sich schlieflich aufgemacht in den Ozean des
Lebens...

Wenn Ihr Autopilot gut funktioniert, wird er Ihnen helfen, Sie sicher durch die
meisten aufkommenden Probleme zu fiihren und Ihr Leben auf HIN-Kurs zu
halten. Wenn Sie sich jedoch in WEG-Richtung bewegen und im Automodus
feststecken, dann wird das Schiff mit hoher Wahrscheinlichkeit auflaufen und
beschadigt werden. Mit dem Autopiloten auf WEG-Kurs unterwegs zu sein, ist
ein echtes Problem!
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Der Manuelle Modus — Handsteuerung

Da es praktisch unvermeidlich ist, Problemen zu begegnen, haben wir mit dem
Leben ziemlich zu kdmpfen, wenn wir im Automodus festhdngen. Es gibt
eindeutig Zeiten, in denen wir in den manuellen Modus umschalten und das
Steuerrad Ubernehmen missen, um die Richtung zu @ndern, bevor es zu spét
ist.

Was sind die Konsequenzen aus den Verhaltensweisen, die Sie in lhrer
Leidensliste markiert haben? Was ist mit Threm ,, Schiff* passiert?
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USSTHEIT

AUTOPILOT

Bewusstheit

Um den Autopiloten abstellen zu kénnen, missen wir uns mehr tber das Hier-
und-Jetzt bewusst werden, so dass wir erfolgreich durch den Ozean des Lebens
steuern kénnen.

Um ins Hier-und-Jetzt zu kommen, kénnen wir jeden unserer funf Sinne

einsetzen: Wenn Sie genau jetzt fiir einen Moment

e Sehen innehalten und auf einen beliebigen Ihrer
finf Sinne achten, dann werden Sie
wahrnehmen, dass sich lhre Erfahrung
e Berihren immer im HIER und immer im JETZT
befindet. ,,Wahrnehmen* ist das Wort, das
wir verwenden, um auf , Manuell*
umzuschalten.

e HOoren

e Riechen

e Schmecken
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Versuchen Sie genau jetzt, ganz bewusst Ao
einen Ihrer fiinf Sinne wahrzunehmen... O) )\‘((' /

Wenn Sie dies jetzt ausprobiert haben, dann
haben Sie vielleicht wahrgenommen, dass
eine kleine Pause entstand, als Sie sich auf
einen lhrer finf Sinne konzentrierten. Genau
fir diesen Moment war der Autopilot
abgestellt, nicht wahr?

Hier die Pause-Taste
fur den Autopiloten:

Wenn Sie lernen, den Autopiloten pausieren zu lassen, dann gewinnen Sie
Wabhlfreiheit. Wabhlfreiheit, die Richtung, auf die lhr Leben zusteuert, zu
veréndern.
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Den Unterschied wahrnehmen

Wenn lhnen dies nicht gelingt, dann stecken Sie wirklich fest. Unseres
Erachtens IST das Wahrnehmen die ,,Aus“-Position. Den Autopiloten
ausschalten zu lernen und dann die Richtung zu dndern, genau darum geht es
bei der Matrix. Nicht mehr, nicht weniger. Die Matrix ist ein Werkzeug, das
lhnen hilft, dies zu lernen.

Am Haken héngen

Eine weitere Schwierigkeit beim Steuern des Schiffes ist, dass wir uns
manchmal von unseren Gedanken einwickeln lassen. Machen Sie einmal diese
kurze Ubung:

Nehmen Sie einen beliebigen festen Gegenstand und erkunden Sie ihn etwa
eine halbe Minute lang mit lhren fiinf Sinnen (seien Sie aber bitte vorsichtig
beim Schmecken!). Nun legen Sie den Gegenstand zur Seite, so dass Sie ihn
nicht mehr sehen konnen und achten darauf, woran Sie sich davon etwa 15
Sekunden lang erinnern kénnen. i |

] \Las Sie mit lhren finf Sinnen
rer Vorstellung erlebt haben, zu

Vermutlich fallt es Thnen leicht, zwischen dery
wahrnehmen konnten, und dem, was Sie i
unterscheiden.

Manchmal ist das nicht ganz so einfach..

Wenn Menschen in ihre Gedanken verwickelt sind und dabei ihr Denken fir
bare Miinze nehmen, dann nennen wir dies ,,am Haken héngen®.
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Koénnen Sie sich an Situationen erinnern, in denen lhnen dies vor kurzem
passiert ist?

Was sind die Haken?

Zumeist bleiben wir an Haken hangen, wenn wir wegen etwas Wichtigem, das
uns bevorsteht, angespannt sind. Das ist vielleicht eine Situation, die wir
bewéltigen mussen, etwas Neues und Unvertrautes oder etwas, wortiber Sie
sich unsicher sind oder wovor Sie Angst haben.

Waren Sie jetzt in diesem Augenblick bereit, an so etwas zu denken und dabei
wahrzunehmen, was geschieht?

Wenn Sie dies eben wirklich gemacht haben, haben Sie vielleicht
wahrgenommen, dass Sie den Kontakt mit dem Hier-und-Jetzt fir genau diesen
Moment verloren haben. Vielleicht haben Sie sogar begonnen, Geflhle zur
vorgestellten Situation zu entwickeln. Wenn das passiert, kénnen Sie
wahrnehmen, wohin Sie dies letztlich in der Matrix bringt?

Kénnen Sie an die Vergangenheit denken und sich an Gelegenheiten erinnern,
bei denen Sie am Haken hingen? Welche Richtung hat Ihr Leben damals
genommen?
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Was war der Haken? Welche Richtung nahm Ihr Leben?

Wenn wir uns in Gedanken verstricken und am Haken héngen, setzt dies den
Automodus héufig auf WEG-Kurs. Jetzt wird lhnen wahrscheinlich Klar,
warum es so wichtig ist, zu lernen, die eigenen Haken wahrzunehmen. Auch
dabei hilft die Matrix, so dass Sie wieder auf Ihren Kurs kommen konnen.

Wie im Fitness-Studio

Sie haben nun schon das Meiste erfahren, was die Matrix lehren soll. Das
Vorgehen ist ganz anders, als in der Schule Wissen zu pauken. Es ist eher so,
wie wenn Sie ins Fitness-Studio gehen und hart, mit viel Einsatz trainieren.
Wenn Sie dieses Training nicht betreiben, ist es unwahrscheinlich, dass sich
Ihre Muskeln fiirs WAHRNEHMEN entwickeln kdnnen.
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Andererseits:  Wenn Sie tatsdchlich Uben, wird Ihr Schiff umso
wahrscheinlicher mehr Zeit damit verbringen, auf die Dinge HINzusegeln, die
Ihnen wichtig sind.

Wie Weitermachen?

Wenn es Sie interessiert, dann kdnnten Sie dieses Arbeitsheft gemeinsam mit
einer Vertrauensperson durchgehen und dabei lhre eigenen Erfahrungen
aufschreiben (verwenden Sie die kursiv gedruckten Teile des Hefts). Je haufiger
Sie dies wiederholen, desto mehr werden Sie davon haben. Vielleicht scheint
es zunachst etwas langweilig, Dinge immer wieder zu wiederholen, aber das ist
im Allgemeinen der Weg, wie wir Grundfertigkeiten — wie das Laufen, Lesen,
Fahrradfahren, Kochen, Schwimmen, Autofahren usw. — gelernt haben. Wir
lernen etwas, indem wir es tun — learning by doing. Genau so lernt auch unser
Autopilot neue HIN- Gewohnheiten.

Auch wenn Sie wahrnehmen, dass Sie auf WEG-Kurs unterwegs sind, kdnnten
Sie dieses Arbeitsheft verwenden, um herauszufinden, wo Sie feststecken.
Schauen Sie, ob Sie die Verhaltensweisen erkennen und dann in die Matrix
einfiigen kénnen.

Und vor allem: Dranbleiben, immer wieder Uben und immer wieder
wahrnehmen!
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Liste fur Wahrnehmungen

Datum

Neues Verhalten

Hin zu ...

Was haben Sie wahrgenommen?
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Das Akzeptanz- und Commitment-Training (ACT) will
psychische Flexibilitit und ein sinnerfiilltes Leben
fordern. Mit der actMATRIX lassen sich zentrale Aspekte
psychischer Flexibilitdt einfach und schnell erfassen.

Unter www.actmatrix.de stellen wir insbesondere fiir
Selbsthilfegruppen ergidnzende actMATRIX-Materialien
kostenlos zur Verfiigung.

Zur Vertiefung bieten wir Coaching fiir Einzelpersonen
und Paare sowie Vortrige und Workshops fiir
Teilnehmerinnen von Selbsthilfegruppen und
Gruppenbegleiterinnen an. Erleben Sie den Ansatz aus
erster Hand und lernen Sie, wie Sie auch in schwierigen
Situationen die eigenen Ziele im Blick behalten!

Anfragen liber info@actmatrix.de oder an

Dr. Klaus Ackermann
Diplom-Psychologe
0151 11 0 88 842
Auf dem Hagenbach 1
71522 Backnang
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