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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

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

Kurze Lesezeit

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

z Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

z Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslü-
cke schließt.

z Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

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

z Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

Die Angestellte, die in der Gehaltsverhandlung mit ih-
rem Chef die „falschen“ Worte findet; der Elfmeter-
schütze, 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 
Überstunden seine Ehe ruiniert – die Reihe ähnlicher 
Alltagserfahrungen ließe sich mit Sicherheit beliebig 
fortsetzen. Zunächst unerklärlich, werden diese Phä-
nomene von den einen mit Sachzwängen oder auch 
Pech begründet, andere sprechen hingegen von Selbst-
sabotage.
Das unfreiwillige Scheitern kurz vor dem angestrebten 
Ziel kann im beruflichen wie privaten Kontext für 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 mögliche Ursa-
chen von Selbstsabotage. Doch dabei bleibt es nicht: Als 
Leser* erfahren Sie auch, welche Ansatzpunkte es gibt, 

* Hinweis: Wenn in diesem Buch aus Gründen einer besseren Les-
barkeit lediglich die männliche Sprachform gewählt wurde, so 
sind selbstverständlich immer Männer wie Frauen gemeint.
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um der Selbstsabotage vorzubeugen und eine daraus 
resultierende Selbstschädigung zu verhindern. 
Jeder Mensch – unabhängig von Alter, Geschlecht oder 
beruflicher Tätigkeit – kann in eine Situation geraten, 
in der er versucht ist, sich unbewusst selbst zu schädi-
gen. Auch Sie werden deshalb immer wieder innehal-
ten müssen, um Ihre Denkmuster und Einstellungen, 
Ihre Wahrnehmung und Entscheidungsfindung (selbst-
kritisch) zu hinterfragen. Nur so wird es gelingen, zur 
Selbstsabotage führende Verhaltensweisen zu vermei-
den. Dieses Buch soll dabei eine Hilfe sein. 
In diesem Sinne wünsche ich Ihnen eine anregende und 
ermutigende Lektüre!

Ihr
Eberhard G. Fehlau

Kontakt: www.fehlau-consulting.de
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91.  Das Phänomen Selbstsabotage

1. Das Phänomen 

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 – ständig versuchen wir, 
bestimmte Ansprüche zu erfüllen 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-
jährige und mühevolle Ausbildungen, nehmen für Beruf 
und Partnerschaft nicht nur Ärger und Konflikte in 
Kauf, sondern investieren auch „Herzblut“, Geld und 
Zeit. Und in den meisten Fällen 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 möglichen 
Ursachen und negativen Einflüssen? Gibt es besondere 
Fallstricke und Stolpersteine, auf die es in Zukunft zu 
achten gilt?


