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Selbstsabotage - Sich selbst im Weg stehen?

Aus welchen Grinden passiert das?
Mehr sorgen fir Achtsamkeit und Freundlich-
keit fur sich selbst
Ein Beitrag von Dr. Hans-Jiirgen Stohr

Der Selbstsaboteur ist der, der — wo auch immer —
mir auf meinen Weg, bei Erfillung meiner Absich-
ten und Ziele oftmals ein Bein stellt. Er tritt vor
allem dann auf, wenn wir unbewusst Gefahren
ignorieren wollen, z. B. wenn wir unsere Gesund-
heit geféahrden, zu viel arbeiten, nicht richtig zu
Potte kommen, uns mehr um andere kimmern als
um selbst, ja, wenn wir uns un- .

notig das Leben schwermachen

Wie kommt eine derartige
Selbstschadigung zustande?
Wie wirkt diese? Gibt es eine
Madoglichkeit, diesen Selbstsa-
boteur rechtzeitig zu erkennen
und ihn auszuschalten?

Keiner von uns tragt die be-
wusste Absicht mit sich, sich selbst schaden zu
wollen. Wohl die wenigsten von uns sind sich be-
wusst, dass sie einen inneren Saboteur in sich
tragen und dieser sein Unwesen treibt. Und den-
noch ist er immer wieder da, und das nicht selten
mit unterschiedlichen Gesichtern.

Auffallig und des Nachdenkens Wert wird es dann,
wenn derartige Regelmé&Rigkeiten an Selbstsabo-
tage auftreten. Dann wird es interessant zu fragen,
ob gewohnheitsgemal} ein Verstol3 gegen die ei-
genen Interessen und Bedurfnisse vorliegt.

Das selbstsabotierende und damit auch selbst-
schadigende Verhalten, die eigenen Winsche,
Ziele zu sabotieren werden in der Psychologie
derart erklart, dass bestimmt Menschen den
Schmerz, das Leid oder den Misserfolg suchen.
Die These hierzu heil3t: ,Der Saboteur in uns
selbst wird nicht aktiv, um uns bewusst Schaden
zuzufiigen. Im Gegenteil: Selbstschadigende Ver-
haltensweisen sind vielmehr eine Begleiterschei-
nung beim Verfolgen anderer Ziele. Oder anders
ausgedrickt: Der innere Saboteur verursacht
Probleme, die uns aber vor noch gréf3eren Prob-
lemen bewahren sollen.” (S. 23, Quelle sh. unten)

Selbstsaboteure zeigen sich vor allem dann, wenn

das unser Selbstbild, das eigene Selbstwertgefihl
durch UberméRige Selbstaufmerksamkeit bedroht
sind. ,Immer dann, wenn wir zu viel Uber uns
selbst nachdenken, wenn wir Uber unsere Fehler,
Misserfolge oder Unzulénglichkeiten nachdenken,
wenn wir daran zweifeln* an dem, was wir denken
und tun, ,bringt uns dieses Kreisen um uns selbst
in Schwierigkeiten: Denn das eigene Ich, das wir
wahrnehmen, erscheint uns ... unzulanglich, feh-
lerhaft...” (ebenda)

Das Denkergebnis ist dann, dass wir uns messen
an einem ldealbild, was wir uns Uber uns machen
— doch dieses Bild ist weit entfernt von der Wirk-
lichkeit, von realen Ich-Sein. Ist das erkennt, ist
dies schwer auszuhalten. Diese erkannte Diskre-
panz kann zu einer grol3en Last werden, die zu
Angsten oder Depressionen fiihren kdnnen.

Um dieser Last aus dem Wege zugehen, sucht
unsere Seele eine Ausweg. Und dieser Ausweg ist
der Selbstsaboteur. Das aufRert sich darin, dass
jene selbstschadigende Verhaltensweise, den
Weg dahingehend eréffnet, eine derartige belas-
tende Selbstaufmerksamkeit und die damit ver-
bundenen unangenehmen Geflhle zu reduzieren.

.Selbstsabotage dient dem Ziel, uns aus der Gru-
belfalle zu befreien und kurzfristig das Wohlbefin-
den zu sichern.” (S. 24) Diese Selbstsabotage gibt
Entlastung und schiitzt uns vor Selbstdemontage.

Was hier passiert, ist so etwas wie ein ,Tausch-
handel“, den unser Ich eingeht. Die negative
Selbstaufmerksamkeit wird eingetauscht gegen
eher langer wirkende schadliche Folgen. Wer
kennt nicht den oft formulierten Gedanken: ,Mir
passiert schon nichts.” Oder: ,Die eine Zigarette
(oder das Stick Schokolade) mehr oder weniger
macht den Kohl auch nicht fett.“ Oder: ,Ich kann
doch die Heimbewohner nicht im Stich lassen.”

Immer stehen die kurzfristige Befriedigung und die
Ablenkung von den eigenen Sorgen an erster Stel-
le im Vergleich zu den langfristigen negativen Fol-
gen des eigenen Verhaltens, die billigend in Kauf
genommen werden.

Auch andere Sabotageakte haben die Funktion,
dem Verlust an Selbstachtung entgegenzusteuern:
Aufopferung fur andere; bescheiden sich im Hin-
tergrund halten will heil3en: Vor der eigenen Angst
weglaufen, ungeliebt zu sein oder nicht beachtet

Tel. 0381-5196142
Tel. 0381 -490 2825
Fax 0381 -4 44 42 60

Friedrich-Barnewitz-Stral3e 5
18119 Rostock-Warnemiinde

Geschaftsfuhrer
Prof. Dr. oec. habil. Armin Stohr
Institutsleiter

Gerichtsstand Rostock
HRG 3057

www.wta-rostock.de
igs@wta-rostock.de

Dr. phil. habil. Hans-Jirgen Stéhr



zu werden. Uberzogener Perfektionismus, die
,Dinge" richtig statt die richtigen ,Dinge“ zu ma-
chen ist das Streben, die eigene Angst vor dem
Scheitern oder vor Fehler zu kontrollieren. Wer
immer zu tun hat, wird nie fertig und demnach
auch nicht versagen.

Oder: ,... wer sich allzu bescheiden gibt, sorgt

dafir, dass andere in ihm keine Konkurrenz sehen.

Konflikte, welcher Art auch immer, geht (man) da-
mit aus dem Weg. Vor allem Frauen sabotieren
ihre Interessen und Ziele durch falsche Beschei-
denheit, weil sie nicht unangemessen auffallen
wollen. Sie starken ihren Selbstwert, indem sie
durch Bescheidenheit und Anpassung die Akzep-
tanz anderer sichern und nicht durch ihre Kompe-
tenz.” (S. 24)

Die Selbstsabotage wird getragen durch Sorglo-
sigkeit, Opferbereitschaft, Perfektionismus, Unzu-
verlassigkeit, Aufschieberitis, falschen Durchhal-
tewille und Bescheidenheit. (sh. S. 22 1.)

Selbstsabotage ist eine Schutzstrategie, die uns
scheinbar vor Schlimmerem bewahren soll, um
nicht von negativen Geflihlen Uberwaltigt zu wer-
den.

Langfristig gesehen, ist diese Strategie nachvoll-
ziehbar, jedoch zweifelhaft und selbstschadigend.
Eine Uberhthte Selbstaufmerksamkeit, die zu
Grilbeleien fuhrt ist dann nicht hilfreich.

Als Ausweg schlagt A Roming vor: Achtsamkeit
statt Introspektion. Hierzu schreibt sie: ,Achtsam
sein bedeutet ebenfalls, aufmerksam zu registrie-
ren, was mit uns und in unserer Umgebung ge-
schieht. Doch im Unterschied zur Introspektion
verzichtet Achtsamkeit auf Wertungen. Ein acht-
samer Mensch konzentriert sich nur auf den ge-
genwartigen Moment, die aktuellen Geflihle und
Gedanken, nimmt den Strom an auf3eren und in-
neren Reizen wahr, ohne sie abzuwehren oder zu
analysieren. Wer Achtsamkeit praktiziert, begeg-
net dem eigenen Leben und den eigenen Gedan-
ken neugierig, offen und akzeptierend. Introspekti-
on dagegen kommt nicht ohne Analyse und Be-
wertung aus.” (S. 25)

Bei Stress und wahrgenommener Uberbelastung
verlieren wir den Kontakt zu uns selbst. Achtsam-
keit ist der Versuch, den Kontakt wieder zu den
eigenen Gefuhlen, zum Koéper und den Gedanken
herzustellen. Achtsamkeit ist der Weg, freundlich
mich sich und den Geflihlen umzugehen. Dann ist
auch schneller zu merken, wenn ich selbst nicht
gut zu mir bin. Achtsamkeit ist der Weg, innerlich
Distanz aufbauen zu koénnen, negative Gefiihle
verlieren dann ihre Macht. Achtsamkeit ist der

Weg, das positive Erleben mit sich selbst zu star-
ken und die eigene Lebensqualitat zu verbessern.
Achtsamkeit ist ein wichtiger Stresspuffer.
Achtsamkeit zu praktizieren geht nicht automatisch.
Auch das bedarf des Erlernens. Hammer und Knuf
schlagen zum Eintben vor: Aufmerksamkeit auf
das eigene Gehen zu richten, was vom ,unndti-
ge“ Denken ablenken kann. Als néchster Schritt:
Sich Zeit nehmen fir alltagliche Ubungen — mehr-
mals am Tage —, die auf sich und die eigene Ge-
genwart gerichtet sind — z.B. Atementspannung
oder Muskelrelaxation. Sie kénnen achtsam Ihren
Kaffee trinken, zur Toilette gehen oder vielleicht,
wenn Sie nicht darauf verzichten wollen, achtsam
Ihre Zigarette rauchen. (Das geht natirlich nur,
wenn Sie nicht dem Slogan einer Zigarettenfirma
folgen: ,Rauchen verbindet.”) — Worum es geht, ist
das Schaffen einer Insel der Achtsamkeit.
Achtsamkeit lasst erkennen, was mich beschaftigt,
was mich bewegt, was mich gedanklich beruhrt.
Sind Gedanken standig nach aul3en orientiert, ist
die Gefahr gegeben sich selbst zu verlieren und
die Introspektion nimmt ihren Raum.

Knuf sagt: ,Achtsamkeit ist also die beste Methode,
um zu lernen, unsere Empfindungen einfach zu
fuhlen, sie zu tragen. Dann muss ich ihnen nicht
mehr aus dem Weg gehen, ...“ (S. 27)

Mein Wunsch an Sie: Achten Sie bitte mehr auf
sich und Selbstsaboteure haben weniger eine
Chance.

Zum Nachlesen — Links, Tipps, Hinweise
Quelle dieses Newsletters:
Anna Roming: Selbstsabotage. M. Hammer u. A.
Knuf: Freundlicher zu sich selbst werden, Inter-
view; Psychologie heute, Heft 7/2013

Aktuelles

Das Sozialministerium MV lobte im Juni d. J. einen
Ideenwettbewerb im Rahmen des Aktionspro-
gramms zur Starkung der Betrieblichen Gesund-
heitsforderung in Unternehmen aus.

Das Institut flr 6kosoziales Management e.V. hat
sich an dieser Ausschreibung beteiligt. Netzwerk-
partner dieses Ifé6M-Projektes sind ,Ohne Barrie-
ren e.V." Rostock, der DRK KV Neubrandenburg,
Pflegeheim ,Lindeneck der VS in Gustrow, die
Seniorenresidenz ,Theodor-Maass-Haus" in Rerik
und das Institut fur Sozial- und Gesundheitsma-
nagement in der WTA Rostock. Im September
werden die Gewinner der Ausschreibung mitgeteilt.
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