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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Die Angestellte, die in der Gehaltsverhandlung mit ih-
rem Chef die ,falschen“ Worte findet; der Elfmeter-
schiitze, der sich der Bedeutung seines Torschusses
bewusst wird und vor Aufregung in den Rasen tritt;
der Tourist, der leichtfertig in Sandalen einen Berg
besteigen will und sich bei einem Sturz schwer ver-
letzt; der ambitionierte Mitarbeiter, der Karriere ma-
chen will und aufgrund der vielen Dienstreisen und
Uberstunden seine Ehe ruiniert - die Reihe dhnlicher
Alltagserfahrungen lief3e sich mit Sicherheit beliebig
fortsetzen. Zunichst unerklarlich, werden diese Pha-
nomene von den einen mit Sachzwangen oder auch
Pech begriindet, andere sprechen hingegen von Selbst-
sabotage.

Das unfreiwillige Scheitern kurz vor dem angestrebten
Ziel kann im beruflichen wie privaten Kontext fiir viele
von uns zu einem existenziellen Problem werden. Wo-
ran aber liegt es, dass sich jemand trotz bester Rah-
menbedingungen und optimaler Vorbereitung seiner
Erfolgschancen beraubt?

Dieses Buch beschreibt anhand zahlreicher Beispiele
aus dem beruflichen wie privaten Alltag mogliche Ursa-
chen von Selbstsabotage. Doch dabei bleibt es nicht: Als
Leser” erfahren Sie auch, welche Ansatzpunkte es gibt,

*

Hinweis: Wenn in diesem Buch aus Griinden einer besseren Les-
barkeit lediglich die mannliche Sprachform gewahlt wurde, so
sind selbstverstandlich immer Manner wie Frauen gemeint.

Vorwort



um der Selbstsabotage vorzubeugen und eine daraus
resultierende Selbstschadigung zu verhindern.

Jeder Mensch - unabhiangig von Alter, Geschlecht oder
beruflicher Tatigkeit - kann in eine Situation geraten,
in der er versucht ist, sich unbewusst selbst zu schadi-
gen. Auch Sie werden deshalb immer wieder innehal-
ten miissen, um lhre Denkmuster und Einstellungen,
Ihre Wahrnehmung und Entscheidungsfindung (selbst-
kritisch) zu hinterfragen. Nur so wird es gelingen, zur
Selbstsabotage fiihrende Verhaltensweisen zu vermei-
den. Dieses Buch soll dabei eine Hilfe sein.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen eine anregende und
ermutigende Lektiire!

Thr
Eberhard G. Fehlau

Kontakt: www.fehlau-consulting.de
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1. Das Phanomen
Selbstsabotage

Der Wunsch, einer Aufgabe oder einem anderen Men-
schen gerecht zu werden, begleitet uns von Kindesbei-
nen an: Ob in der Schule oder im Verein, in der Lehre
oder im weiteren Berufsleben - standig versuchen wir,
bestimmte Anspriiche zu erfiillen und Ziele zu errei-
chen. Um Aufmerksamkeit zu bekommen und Anerken-
nung zu erfahren, Karriere zu machen und Erfolg zu
haben, tun wir eine ganze Menge: Wir absolvieren lang-
jahrige und miihevolle Ausbildungen, nehmen fiir Beruf
und Partnerschaft nicht nur Arger und Konflikte in
Kauf, sondern investieren auch ,Herzblut”, Geld und
Zeit. Und in den meisten Fallen mit Erfolg.

Was aber passiert bei Misserfolgen und Niederlagen?
Nehmen wir es hin, keinen Erfolg zu haben? Versuchen
wir aus Fehlern zu lernen? Suchen wir nach méglichen
Ursachen und negativen Einfliissen? Gibt es besondere
Fallstricke und Stolpersteine, auf die es in Zukunft zu
achten gilt?

1. Das Phanomen Selbstsabotage
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1.1 Unser Eigenanteil am
Misserfolg

Viele Menschen suchen zunichst nach Griinden, die
aufderhalb ihres personlichen Einflussbereiches liegen.
Da werden fir die schlechte Benotung einer Priifung
die schwierigen Fragen verantwortlich gemacht oder
der ausbleibende Karriereschritt mit einer schlechten
Personalpolitik des Arbeitgebers begriindet. Tatsach-
lich verhindern in vielen Fallen schlechte Rahmenbe-
dingungen den personlichen Erfolg - aber nicht immer
sind es die externen Einfliisse, die ein personliches
Scheitern verursachen. Insofern ist es sinnvoll, auch die
eigene Einstellung und das eigene Verhalten zu hinter-
fragen.

Kritische Selbstreflexion

Manche Menschen tun dies rational und durchaus

selbstkritisch: Vor dem Hintergrund einer schlechten

Prifungsleistung fragen sie sich beispielsweise zu

Recht, ob

® sie wirklich den gesamten Priifungsstoff gelernt oder
vielleicht doch etwas zu viel ,Mut zur Liicke" bewie-
sen haben.

® es nicht sinnvoller gewesen wére, den Lernerfolg
durch Wiederholungen der Inhalte abzusichern.

® cine bessere Zeiteinteilung nicht doch mehr Konzen-
tration zugelassen und so fiir einen hoheren Lerner-
folg gesorgt hatte.

1. Das Phdanomen Selbstsabotage



® der Kinobesuch am Vorabend der Priifung und die
wenigen Stunden Schlaf ein Fehler waren.

® die zu spate Anfahrt fiir zusatzlichen Stress gesorgt
hat.

Meist konnen die Betroffenen durch eine solche Selbst-
reflexion schnell erkennen, wie grof? ihr Eigenanteil am
Misserfolg gewesen ist. Nicht immer lassen sich jedoch
die entscheidenden Ursachen identifizieren. Oft wer-
den trotz intensiver Suche und sorgfaltiger Analyse
nicht mal Anhaltspunkte erkennbar. Zu Recht stellt sich
deshalb die Frage, ob nicht im Verborgenen liegende
Griinde ausfindig zu machen sind. Neigen viele Men-
schen vielleicht zur Selbstschdadigung, ohne es zu wis-
sen?

Selbstschadigendes Verhalten

Die Psychologie hat sich in den letzten Jahrzehnten in-

tensiver mit diesem lange Zeit unterschétzten Phéano-

men menschlichen Verhaltens beschaftigt. Zwei The-

menfelder sind dabei als selbstschadigendes Verhalten

in den Fokus der Aufmerksamkeit gertickt:

® Einerseits das selbstzerstorerische Verhalten im Zu-
sammenhang mit der als Borderline-Syndrom be-
schriebenen Personlichkeitsstorung.

® Andererseits aber auch die im Rahmen normalen
Alltagshandelns vorkommenden Verhaltensweisen,
durch die sich Menschen selbst schaden und unbeab-
sichtigt um ihren Erfolg bringen.

1.1 Unser Eigenanteil am Misserfolg
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Angesichts der Schwere des selbstzerstorerischen Han-
delns von Borderline-Betroffenen soll an dieser Stelle
auf eine Diskussion der im Zusammenhang mit dieser
Personlichkeitsstorung - definiert im DSM-V (Diag-
nostic and Statistical Manual of Mental Disorders) -
auftretenden Verhaltensweisen bewusst verzichtet
werden. Im Zentrum der weiteren Ausfithrungen ste-
hen vielmehr die weniger dramatischen und eigentlich
unspektakularen Handlungen, die allerdings personli-
che Erfolge dennoch torpedieren und haufig in Nieder-
lagen miinden.

Selbstsabotage

In Abgrenzung zur Sabotage - dem Versuch, eine ande-
re Person daran zu hindern, ihre Ziele zu erreichen -
fasst die Selbstsabotage solche Denkmuster und Hand-
lungsweisen zusammen, die der eigenen Person scha-
den und diese vom Erreichen selbst gesetzter Ziele
bzw. personlicher Erfolge abbringen. Anders formu-
liert: Selbstsabotage beschreibt Verhaltensweisen, die
auftreten, weil Menschen sich gewollt oder ungewollt
zu ihren Ungunsten entscheiden.

Menschen sind in ihrer Personlichkeit ebenso verschie-
den und vielschichtig wie in ihrem Handeln. Ihnen allen
ist jedoch gemein, dass weniger sachliche Argumente
als vielmehr personliche Erfahrungen und Emotionen
handlungsleitend sind. Nur wenigen gelingt es namlich,
ihre Emotionen zu ziigeln. Haufig nehmen die Gefiihle
iberhand und bestimmen Wahrnehmung und Ent-
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scheidungsfindung. Die Werbung liefert dafiir zahlrei-
che Beispiele; wenn etwa mit einer Kampagne Sehn-
siichte (nach dem Motto: ,Sex sells“) angesprochen
werden, dann gerat das sachliche Abwagen der Vor-
und Nachteile einer Kaufentscheidung schnell in den
Hintergrund.

Allerdings gibt es auch Zeitgenossen, die ihr Handeln
im Sinne einer Gegeniiberstellung von Gewinnen und
Verlusten kalkulieren. Lohnt sich fiir sie ein bestimm-
tes Handeln, so wird selbstschiadigendes Verhalten mit
seinen ungiinstigen Folgen als unvermeidbares Risiko
mit einkalkuliert. Angesichts einer solchen Giiterabwa-
gung kann es dazu kommen, dass selbst ein kurzfristi-
ger Nutzen langerfristigen Schaden zu rechtfertigen
scheint. Beispiel:

Auch wenn Herr Mustermann auf der Weihnachtsfeier
den ein oder anderen Gliihwein mit seinem Chef getrun-
ken hat, so macht er sich dennoch anschliefsend mit sei-
nem Auto auf die Heimfahrt. Die Méglichkeit, seinen
Flihrerschein zu verlieren oder gar unter Alkoholeinfluss
einen Unfall zu verursachen, nimmt er als kurzfristiges
Risiko in Kauf - angesichts des fiir seine Karriere mittel-
fristig sicher férderlichen Zusammenseins mit seinem
Vorgesetzten stellt das Risiko fiir Herrn Mustermann
kein wirkliches Problem dar.

Die folgende Checkliste - auch wenn sie nicht den wis-
senschaftlichen Standards entspricht - soll dabei hel-
fen, eine mogliche Neigung zur Selbstsabotage aufzude-
cken:

1.1 Unser Eigenanteil am Misserfolg
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1.

Selbst-Check: Neigung zur Selbstsabotage

Bewerten Sie die folgenden Aussagen, indem Sie

eine Punktzahl zwischen 1 (= stimme voll zu) und 6 (=

stimme nicht zu) vergeben:

1. Ich stehe gerne auch mal im Mittelpunkt des Ge-
schehens.

2. Manchmal nehme ich die Dinge auf die leichte
Schulter.

3. Mir ist es wichtig, anderen Menschen zu gefallen.

4. Ich schaffe es nur selten, Nein zu sagen.

5. Ich kann mich lGber meine Erfolge nie so richtig
freuen.

6. Unangenehmes erledigt sich manchmal auch von
alleine.

7. Ich mache mich bei vielen Gelegenheiten selbst
schlecht.

8. Ich gehe gerne auch mal ein Risiko ein.

9. Andere sind meist erfolgreicher als ich.

10. Kritik kann sehr verletzend sein.

11. In jedem Horoskop steckt ein Funke Wahrheit.

12.Erfolge sind fiir mich selbstverstandlich — tber
Niederlagen rege ich mich auf.

13.Es ware schon, wenn ich all das schaffen wirde,
was ich mir vornehme.

14.Wenn ich zunachst etwas Negatives erwarte, dann
kann ich nur positiv uberrascht werden.

15.1ch habe Angst, andere konnten auf meinen Erfolg
neidisch sein.

16.Ich lebe im Hier und Jetzt — was in zwei Jahren ist,
kann ich nicht wissen.

17. Ich mag es nicht, von anderen Menschen beob-
achtet zu werden.

Das Phanomen Selbstsabotage



Zur Auswertung summieren Sie die Punktzahl der

einzelnen Aussagen. Umso niedriger die Gesamt-

summe ausfallt, desto anfalliger sind Sie fiir Selbst-
sabotage; je hoher die Punktzahl, desto geringer ist
die Gefahr selbstschadigenden Verhaltens. Konkret:

e Unter 35 Punkte: Selbstsabotage ist fiir Sie ein
ernst zu nehmendes Problem.

e 35 -85 Punkte: Die Lekttire dieses Buches kann Sie
davor bewahren, dass Sie sich in vielen Lebens-
bereichen zu lhren Ungunsten entscheiden.

o Uber 85 Punkte: Die Gefahr selbstschadigenden
Verhaltens ist flir Sie eher gering.

In Abgrenzung zur Sabotage — dem Versuch, be-
stimmte Ziele einer anderen Person zu verhindern
— bezeichnet die Selbstsabotage Denkmuster und
Handlungsweisen, die der eigenen Person scha-
den und diese vom Erreichen selbst gesetzter
Ziele bzw. personlicher Erfolge abbringen.

1.2 Denkmuster, die in die
Sackgasse fithren

Denkmuster sind regelmafdig im Zusammenhang mit
bestimmten Menschen oder Situationen wiederkehren-
de Gedankengidnge. Wenn sich Menschen etwa um ihre
Zukunft sorgen, dann kreisen ihre Gedanken in der Re-
gel immer um die gleichen Themen: Gesundheit und
Partnerschaft, Beruf und Karriere.

1.2 Denkmuster, die in die Sackgasse flihren
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