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EINFUHRUNG

Ganz ahnlich, wie es in der Natur der Fall ist, arbeitet das Leben
sehr oft zu unserem Vorteil, selbst wenn es so aussieht, als seien
wir ausschliefslich mit Widrigkeiten, Unbequemlichkeiten und
Veranderungen konfrontiert.

So wie Waldbrande notwendig fir das 0kologische
Gleichgewicht sind, indem sie fiir die Offnung neuen Samens
sorgen, der auf die Hitze angewiesen ist, um zu keimen und den
Baumbestand wieder wachsen zu lassen, machen wir ebenfalls
Phasen einer positiven Erschutterung oder einer Reinigung
durch. So wird unser Selbstverstandnis ausgehebelt und
verandert. Wir wissen, dass die Natur in ihren Grenzbereichen,
wo verschiedene Klimazonen aufeinandertreffen, am
fruchtbarsten ist und besonders tippig wachst, und auch wir
transformieren uns, wenn wir an unsere Grenzen stofsen — den
Punkt, an dem wir gezwungen sind, unsere Komfortzone zu
verlassen und uns neu zu organisieren. [1] Wenn kein Verlass
mehr darauf ist, dass unsere Bewaltigungsmechanismen uns
von den Problemen in unserem Leben ablenken, kann sich das
anfuhlen, als seien wir an einem Tiefpunkt angelangt. In
Wirklichkeit ist es jedoch so, dass eine solche Art von Erwachen



genau dann geschieht, wenn wir endlich mit Problemen
fertigwerden, die schon sehr lange existierten. Der
Zusammenbruch ist oft nur der Umschlagpunkt, der einem
Durchbruch vorausgeht, der Moment, in dem ein Stern
implodiert, bevor er zu einer Supernova wird.

Genauso wie ein Berg entsteht, wenn zwei Erdplatten
gegeneinandergepresst werden, bildet sich dein »Berg« aus
nebeneinander bestehenden, aber widerstreitenden
Bedurfnissen. Dein Berg verlangt von dir, zwei Anteile von dir
miteinander in Einklang zu bringen: den bewussten und den
unbewussten; den Teil, der weifs, was du willst, und den Teil,
der nicht begreift, warum du dich immer noch blockierst.

In der Geschichte hat man Berge als Metaphern fur
spirituelles Erwachen, Reisen und personliches Wachstum
benutzt — und naturlich fur Herausforderungen und
Hindernisse, die uns unmaoglich zu bewaltigen scheinen, wenn
wir vor ihnen stehen. Wie so vieles in der Natur halten Berge
eine inhdrente Weisheit fir uns bereit: Was brauchen wir, um
unser hochstes Potenzial nutzen zu konnen?

Die Bestimmung eines Menschen ist es zu wachsen. Dies wird
uns in allen Bereichen des Lebens gespiegelt. Die Arten
reproduzieren sich, die DNA eliminiert bestimmte Strange und
entwickelt neue, und die Rander des Universums erstrecken
sich immer weiter nach aufden. So kann sich auch unsere
Fahigkeit, die Tiefe und Schonheit des Lebens zu empfinden,
Immer weiter nach innen ausdehnen, wenn wir bereit sind,



unsere Probleme anzunehmen und als Katalysatoren zu
betrachten. Walder brauchen Feuer, Vulkane brauchen
Implosionen, Sterne brauchen den Zerfall, und fir die
Menschen ist es oft notwendig, keine andere Moglichkeit mehr
zu haben, als sich zu verandern — bevor sie es wirklich tun.

Einen Berg vor dir zu haben bedeutet nicht, dass du
vollkommen am Ende warst. Nichts in der Natur ist perfekt,
und genau deshalb ist Wachstum maoglich. Wenn alles
einheitlich wére, wiirde es die Schwerkraft, die die Sterne und
Planeten und alles, was wir kennen, geschaffen hat, gar nicht
geben. Ohne Bruche, Fehler und Licken konnte nichts wachsen
und nichts entstehen. [21 Dass du nicht perfekt bist, ist kein
Zeichen, dass du versagt hattest, sondern dass du menschlich
bist, und vor allem, dass du noch mehr Potenzial in dir hast.

Vielleicht kennst du deinen Berg. Vielleicht handelt es sich
dabei um eine Sucht, dein Gewicht, um Beziehungen, Arbeit,
deine Motivation oder Geld. Vielleicht kennst du ihn auch nicht.
Vielleicht ist es ein vages Angstgefiihl, ein geringer Selbstwert,
Furcht oder eine allgemeine Unzufriedenheit, die sich auf alles
andere zu legen scheint. Der Berg ist oft weniger eine
Herausforderung, die vor uns liegt, als vielmehr ein Problem in
uns — ein unsicheres Fundament —, das oberflachlich betrachtet
nicht klar erkennbar scheint, aber dennoch fast jeden Bereich
unseres Lebens beeintrachtigt.

Meistens sind wir mit der Realitat konfrontiert, wenn es um
ein eher kleineres Problem geht. Haben wir jedoch ein Problem,



das chronisch ist, sind wir mit unserer eigenen Wirklichkeit
konfrontiert. Oft denken wir, ein grofSes Problem auf unserem
Weg wiirde bedeuten, dass wir auf ein aufderes Hindernis
gestofden sind, doch in Wahrheit ist es fast immer so, dass wir
uber die Jahre winzige Traumata angesammelt haben,
Anpassungen und Bewaltigungsmechanismen, die sich alle mit
der Zeit verstarkt haben.

Dein Berg ist das Hindernis zwischen dir und dem Leben,
das du fithren mochtest. Sich diesen Berg anzusehen ist
auch der einzige Weg zu deiner Freiheit und deiner
Weiterentwicklung. Du bist hier, weil dir ein Trigger
deine Wunde gezeigt hat, und deine Wunde wird dir
deinen Weg zeigen, und dein Weg dein Schicksal.

Wenn du an diesen Umschlagpunkt kommst — den Fufs des
Berges, die Hitze des Feuers, die Nacht, die dich schliefdlich
aufweckt —, bist du am Knackpunkt des Zusammenbruchs, und
wenn du bereit bist, damit zu arbeiten, wirst du sehen, dass er
das Portal zu dem Durchbruch ist, auf den du dein ganzes
Leben lang gewartet hast.

Dein altes Selbst kann das Leben, das du fuhren willst, nicht
langer aufrechterhalten; es ist Zeit fiir eine Neuorientierung
und eine Neugeburt.



Du musst dein altes Selbst dem Feuer deiner Vision
uberantworten und bereit sein, auf eine Weise zu denken, die
du dir frither noch nicht einmal vorstellen konntest. Du musst
den Verlust deines jungeren Selbst betrauern — dieser Person,
die dich so weit gebracht hat, aber nicht mehr tiber geeignete
Mittel verfiigt, um dich jetzt weiterzubringen. Du musst dir dein
zukunftiges Selbst vor Augen fihren und eins werden mit ihm,
dem Helden deines Lebens, der dich von hier aus anleiten wird.
Die Aufgabe, die vor dir liegt, ist leise, einfach und riesig. Sie ist
eine Heldentat, die die meisten nicht einmal versuchsweise in
Angriff nehmen. Du musst jetzt lernen, geschickt zu sein,
widerstandsfahig, und Verstandnis fir dich zu haben. Du musst
dich vollstandig verandern, um nie wieder der oder die Gleiche
zZu sein.

Der Berg, der sich vor dir erhebt, ist der Weckruf deines
Lebens, der Grund, warum du hier bist, und dein Weg, der sich
langsam abzeichnet. Eines Tages wird dieses Hindernis hinter
dir liegen, aber der Mensch, der du durch seine Bewaltigung
geworden bist, wird immer bei dir bleiben.

Am Ende ist es nicht der Berg, den du meisterst, sondern du
bist es selbst.



1 DAS HINDERNIS BIST DU
SELBST

Nichts und niemand behindert dich in deinem Leben mehr als
du dich selbst.

Gibt es eine standige Kluft zwischen dem Punkt, an dem du
stehst, und dem Punkt, an dem du sein mochtest? Und stofden
all deine Bemiithungen, diese Kluft zu schliefSen, immer wieder
bei dir selbst auf Widerstand, verursachen Schmerz und
unangenehme Geftihle? Dann ist fast immer Selbstsabotage am
Werk.

Oberflachlich betrachtet erscheint Selbstsabotage als
geradezu masochistisch, als ein Produkt aus Selbsthass,
geringem Selbstvertrauen oder einem Mangel an Willensstarke.
Tatsachlich aber handelt es sich nur um den Ausdruck eines
unbewussten Bedurfnisses, das durch dieses selbstsabotierende
Verhalten gestillt wird. Um Selbstsabotage zu uberwinden,
miussen wir tiefgreifende psychologische Erkundungsprozesse
durchlaufen. Wir miissen das zugrunde liegende traumatische
Ereignis identifizieren, unverarbeitete Emotionen befreien,
gesundere Wege finden, unseren Bedurfnissen nachzukommen,



unser Selbstbild neu definieren und Fahigkeiten wie
emotionale Intelligenz und Resilienz entwickeln.

Das ist keine leichte Aufgabe, und doch gelangen wir alle
irgendwann an einen Punkt, an dem diese Arbeit getan werden
muss.

SELBSTSABOTAGE IST NICHT
IMMER GLEICH OFFENSICHTLICH

Als C. G. Jung noch ein Basler Schuljunge war, wurde er einmal
auf dem Minsterplatz von einem anderen Jungen geschubst
und schlug mit dem Kopf auf dem Boden auf. In diesem
Moment dachte er bei sich, dass er nun vielleicht am nachsten
Tag nicht wieder in die Schule gehen musse. [3]

Auch wenn Jung heute fir seine gelehrten Schriften bekannt
ist, mochte er doch die Schule im Grunde nicht und war unter
Gleichaltrigen eher ein AufSenseiter. Kurz nach diesem Vorfall
traten bei ihm sporadisch unkontrollierbare Ohnmachtsanfalle
auf. Unbewusst entwickelte er etwas, was er dann spdter eine
»Neurose« nennen wirde. Am Ende gelangte er zu der
Erkenntnis, dass eine Neurose »stets ein Ersatz fur legitimes
Leiden« sei.



In seinem eigenen Fall fand Jung eine unbewusste
Verbindung zwischen der Ohnmacht und der Moglichkeit, sich
der Schule zu entziehen. Er kam zu der Uberzeugung, dass die
Anfélle ein Ausdruck seines unbewussten Wunsches waren,
dem Unterricht fernzubleiben, weil er sich in der Klasse
unwohl und ungliicklich fithlte. Genauso sind die Angste und
Fixierungen mancher Menschen oft nur Symptome tiefer
liegender Probleme, mit denen sie nicht anders fertigwerden.

SELBSTSABOTAGE IST EINE
BEWALTIGUNGSSTRATEGIE

Selbstsabotage findet statt, wenn wir uns weigern, ganz
bewusst unseren innersten Bedirfnissen nachzukommen. Oft
geschieht dies, weil wir uns nicht zutrauen, mit ihnen
umzugehen.

Manchmal sabotieren wir unsere Beziehungen, weil es uns
eigentlich darum geht, uns selbst zu finden — wir jedoch auch
Angst haben, allein zu sein. Manchmal sabotieren wir unseren
beruflichen Erfolg, weil es uns eigentlich darum geht,
kunstlerisch tatig zu sein, selbst wenn uns dies nach den
Mafsstaben der Gesellschaft weniger zielstrebig erscheinen
lasst. Manchmal sabotieren wir unseren Heilungsweg, indem



wir unsere Gefiihle analysieren, weil wir dadurch vermeiden
konnen, sie tatsidchlich zu erfahren. Manchmal sabotieren wir
unsere eigenen Botschaften an uns selbst, denn wenn wir an
uns glauben wurden, hatten wir kein Problem damit, wieder in
die Welt hinauszugehen und Risiken auf uns zu nehmen - und
damit weiterhin verletzlich zu sein.

Letztlich ist Selbstsabotage oft nur eine unpassende
Bewadltigungsstrategie, durch die wir uns selbst zukommen
lassen, was wir brauchen — ohne uns darum kiimmern zu
mussen, was das eigentlich ist. Doch wie jede
Bewaltigungsstrategie ist sie eben genau dies — eine Strategie,
um zurechtzukommen. Sie ist keine Antwort, sie ist keine
Losung, und sie schafft das Problem niemals wirklich aus der
Welt. Wir betdauben damit nur unser Verlangen und verschaffen
uns ein kurzes Gefuihl voribergehender Erleichterung.

SELBSTSABOTAGE ENTSTEHT AUS
FEHLGELEITETER ANGST

Manchmal ist unser schlimmstes Sabotageverhalten tatsachlich
das Ergebnis lang gehegter und nicht naher betrachteter
Angste, die sich sowohl auf die Welt als auch auf uns selbst
beziehen konnen.



Vielleicht handelt es sich dabei um die Vorstellung, du seist
nicht intelligent genug, unattraktiv oder niemand wurde dich
mogen. Vielleicht hast du auch Angst, den Job zu verlieren,
einen Fahrstuhl zu benutzen oder dich auf eine Beziehung
einzulassen. In anderen Fallen kann es sich um etwas eher
Abstraktes handeln, wie etwa die Vorstellung, dass jemand dich
»fertigmachen« will, deine Grenzen verletzt, dass du »erwischt«
oder zu Unrecht angeklagt werden konntest.

Diese Glaubensmuster werden mit der Zeit zu Fixierungen.

Fur die meisten Menschen stellt die abstrakte Angst jedoch
einen Ersatz fir eine »legitime« Angst dar. Weil es zu
bedrohlich ware, sich mit der wahren Angst
auseinanderzusetzen, projizieren wir dieses Gefiihl auf Dinge
oder Umstande, die mit geringerer Wahrscheinlichkeit
eintreffen werden. Wenn es extrem unwahrscheinlich ist, dass
die Situation Realitat wird, ist es demnach »sicherg, sich Sorgen
zu machen, denn unbewusst wissen wir schon, dass nicht
eintreten wird, was wir befurchten. Somit haben wir einen Weg
gefunden, unsere Emotionen auszudriicken, ohne uns
tatsachlich einer Gefahr auszusetzen.

Wenn du zum Beispiel grofse Angst hast, auf dem
Beifahrersitz in einem Auto mitzufahren, steht dahinter
vielleicht die eigentliche Angst, die Kontrolle zu verlieren, oder
die Vorstellung, dass etwas oder jemand anderes tiber dein
Leben bestimmt. Vielleicht geht es auch um die Angst, »sich



fortzubewegen«, und das fahrende Auto reprasentiert einfach
nur die Bewegung.

Wenn dir das eigentliche Problem bewusst ware, konntest du
damit beginnen, an einer Losung zu arbeiten, zum Beispiel
indem du erst einmal herausfindest, auf welche Weise du
Macht in deinem Leben abgibst oder zu passiv bist. Solltest du
dir jedoch nicht tiiber das zugrunde liegende Problem im Klaren
sein, wirst du weiterhin deine Zeit damit zubringen, dir selbst
einzureden, dass dich das Mitfahren im Auto eigentlich nicht
triggern sollte und dir keine Angst zu machen braucht. Aber du
wirst feststellen, dass es nur noch schlimmer wird.

Wenn du versuchst, das Problem an der Oberfliache zu
behandeln, wirst du immer gegen eine Wand laufen. Denn du
versuchst, ein Pflaster abzureifden, bevor du eine Moglichkeit
gefunden hast, wie die Wunde heilen kann.

SELBSTSABOTAGE ENTSTEHT AUS
UNBEWUSSTEN NEGATIVEN
VERKNUPFUNGEN

Selbstsabotage ist auch eines der ersten Anzeichen dafir, dass
dein inneres Narrativ — die Geschichten, die du dir selbst immer



wieder erzahlst — iiberholt, einschrankend oder einfach nicht
zutreffend ist.

Dein Leben wird nicht nur dadurch bestimmt, was du
daruber denkst, sondern auch dadurch, was du uber dich selbst
denkst. Du bist schon dein ganzes Leben lang damit beschaftigt,
dein Selbstkonzept aufzubauen. Es setzt sich aus dem Input und
den Einflissen der Menschen aus deiner Umgebung
zusammen: woran deine Eltern glaubten, was deine Freunde
dachten, was sich in deiner personlichen Erfahrung zeigte und
so weiter. Dein Selbstbild ist schwer zu verandern, weil dein
Gehirn so veranlagt ist, dass es die bereits bestehenden
Glaubenssatze uber dich selbst bestarken will.

Wenn wir uns selbst sabotieren, geschieht dies haufig, weil
wir bereits einen negativen Zusammenhang erwarten zwischen
dem Erreichen des Ziels, das wir anstreben, und unserer
Fahigkeit, dies auch zu schaffen.

Wenn du zum Beispiel finanzielle Sicherheit erreichen
mochtest, aber gleichzeitig immer wieder jede deiner
Bemithungen auf dem Weg dorthin torpedierst, musst du bis
zum Ursprung deiner Beziehung zu Geld zuruckgehen. Wie
haben deine Eltern ihre Finanzen geregelt? Und, noch
wichtiger, was haben sie dir uber Menschen erzahlt, die viel
Geld hatten — oder keines? Viele Leute, die finanzielle
Schwierigkeiten haben, rechtfertigen ihre Position im Leben
dadurch, dass sie Geld in Bausch und Bogen verurteilen. Sie
behaupten, alle Reichen seien schreckliche Menschen. Wenn du



bei jemandem aufgewachsen bist, von dem du so etwas dein
ganzes Leben lang gehort hast, dann rate mal, worauf du jetzt
lieber verzichtest!

Deine Angste in Bezug auf das Thema, bei dem du dich selbst
sabotierst, spiegeln hiufig deine einschriankende Uberzeugung.
Vielleicht verbindest du Gesundheit mit Verletzbarkeit, weil

einer deiner Elternteile vollkommen gesund war, bevor er
plotzlich krank wurde. Vielleicht schreibst du dein Opus
magnum nicht, weil du eigentlich gar nicht schreiben willst; du
mochtest nur als »erfolgreich« angesehen werden, weil dir das
Lob einbringt — normalerweise nimmt man zu einem solchen
Wunsch Zuflucht, wenn man akzeptiert werden mochte, aber
keine Akzeptanz bekommen hat. Vielleicht isst du immer
wieder die falschen Dinge, weil sie dich trosten, aber du hast
die Frage noch nicht beantwortet, wortiber sie dich eigentlich
hinwegtrosten sollen. Vielleicht bist du gar nicht pessimistisch
veranlagt, weifdt aber nicht, wie du anders mit den Menschen in
deinem Leben in Beziehung treten kannst, als dich bei ihnen
uber irgendetwas zu beklagen.

Um dies alles wieder zurechtzurucken, musst du die
bestehenden Vorstellungen infrage stellen und dann neue
Vorstellungen bilden.

Du solltest in der Lage sein zu erkennen, dass nicht jeder, der
Geld hat, korrupt ist — ganz bestimmt nicht! Und noch wichtiger
ist: Wenn wir davon ausgehen, dass es Menschen gibt, die ihr
Geld in selbststichtiger Weise ausgeben, dann ist es sogar von



noch grofserer Bedeutung, dass die mit guten Absichten und
hohen Zielen unbesorgt weiterhin dem Erwerb dieses so
wesentlichen Mittels nachgehen konnen, um mehr Zeit, mehr
Moglichkeiten und mehr Wohlergehen fir sich selbst und
andere zu schaffen. Auch solltest du sehen, dass es dich weniger
verletzbar macht, wenn du gesund bist, nicht verletzbarer, und
dass Kritik dazugehort, wenn man mit etwas an die
Offentlichkeit geht. Das ist kein Grund, es nicht zu tun.

Mach dir klar, dass es viele verschiedene Wege gibt, dich
selbst zu trosten, die wirkungsvoller sind als ungesundes Essen,
und dass es weitaus bessere Wege gibt, sich mit anderen
Menschen zu verbinden als durch Negativitat.

Wenn du einmal damit beginnst, deine bestehenden
Glaubenssatze wirklich infrage zu stellen und genauer
anzusehen, wirst du erkennen, wie verschroben und unlogisch
sie die ganze Zeit iber waren — ganz abgesehen davon, dass sie
dich definitiv davon abhalten, dein hdchstes Potenzial zu
verwirklichen.

SELBSTSABOTAGE ENTSTEHT
DURCH DAS, WAS UNS NICHT
VERTRAUT IST



