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Hack 31: Bezieh nicht alles auf dich

Dinge persénlich nehmen

Neulich hat eine Freundin von mir ein Foto auf Instagram gepos-
tet. Es zeigt sie bei der Arbeit, wie sie gerade eines ihrer Projek-
te prasentiert, das kurz vor der Fertigstellung steht. Sie hatte das
Foto mit groBer Begeisterung geteilt. Doch einen Tag spater kam
sie zu mir und erzahlte, dass ihre Vorgesetzte es nicht ,,gelikt*
hatte — wahrscheinlich mit Absicht. Sie sagte: ,,Ich glaube, sie ist
irgendwie enttduscht. Sie meint bestimmt, dass ich das Foto noch
nicht hatte posten sollen. Am nachsten Tag bekam sie von der
Chefin aber nicht nur ein Like, sondern auch noch den Kommentar:
,,Ich bin stolz auf Sie!*

Ganze zwei Tage hatte meine Freundin also in dem Glauben
gelebt, dass ihre Vorgesetzte von ihr enttduscht sei. Dabei hatte
die Chefin das Bild einfach noch nicht gesehen. Meine Freundin
hatte die fehlende Reaktion auf sich bezogen, obwohl das Ganze
gar nichts mit ihr zu tun hatte. In der Psychologie bezeichnet man
das auch als Personalisierung und zahlt dies zu den kognitiven Ver-
zerrungen. Das bedeutet: Wir sehen uns selbst als Ursache fiir be-
stimmte Ereignisse, obwohl es dafiir keine wirklichen Belege gibt.
Wir nehmen die Dinge personlich und glauben, dass das Verhalten
anderer Menschen darauf zurtickzufiihren ist, dass sie uns nicht
mogen oder ablehnen.

Gerade am Arbeitsplatz kann es schnell zu solchen Situationen
kommen (wenn ein Kollege beispielsweise nicht direkt auf eine
E-Mail antwortet, denkst du, dass er dir irgendetwas nachtragt).
Aber auch im allgemeinen sozialen Miteinander ist es recht haufig
(als sich zwei deiner Freunde ohne dich zum Lunch treffen, gehst
du davon aus, dass sie dich nicht dabei haben wollen). In Beziehun-
gen wird ebenfalls oft ,,personalisiert”, vor allem in der Anfangs-
phase. Wenn dein neuer Freund/deine neue Freundin nicht sofort
auf deine Nachrichten reagiert, glaubst du, dass er/sie bestimmt
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Schluss machen will. Oder wenn er/sie an einem Abend besonders
still ist, bist du dir sicher, dass er/sie kein Interesse mehr an dir hat.

Natdirlich haben solche Verhaltensweisen aber oft vollkommen
andere Ursachen. Der Kollege ist vielleicht gerade so Uberlastet,
dass er mit seinen E-Mails einfach nicht hinterherkommt. Deine
Freunde haben sich unter Umstdanden ganz spontan getroffen und
dich aus praktischen Griinden nicht mit einbezogen. Dein Freund/
deine Freundin wurde vielleicht durch irgendein Problem vollkom-
men in Beschlag genommen, mit dem er oder sie dich aber nicht
belasten wollte. Du siehst: In all diesen Féllen hast du etwas auf
dich bezogen, das wenig oder sogar gar nichts mit dir zu tun hatte.

Verinnerlichte Verantwortung

In der friihen Kindheit ist es ganz normal, dass Kinder Ereignisse
stark auf sich beziehen. Dieses sogenannte egozentrische Denken
ist Teil der kognitiven Entwicklung. Kinder sind in dieser Phase in-
tensiv damit beschaftigt, herauszufinden, wie die Welt funktioniert
und welche Rolle sie selbst darin spielen. Oft glauben sie, fiir die
Dinge verantwortlich zu sein, die um sie herum passieren. Wenn
zum Beispiel Mama oder Papa wiitend oder traurig sind, fragen
sich Kinder oft: ,,Habe ich etwas falsch gemacht?*. Das ist in dieser
Entwicklungsphase véllig normal, weil Kinder nur eingeschrankt in
der Lage sind, sich in andere hineinzuversetzen.

Erst mit der Zeit lernen Kinder zu unterscheiden, was sie ver-
ursachen und was nicht. Manche neigen jedoch dazu, Verantwor-
tung besonders stark bei sich selbst zu suchen. Wenn emotionale
Situationen fir sie schwer verstandlich sind, kann sich diese Denk-
weise verfestigen. Wenn die Mutter beispielsweise aufgebracht
ist, denkt das Kind: ,,Mama ist wiitend, weil ich was falsch gemacht
habe. Ich muss jetzt ganz brav sein, damit alles wieder gut ist.” Der
Mutter geféllt dieses brave Verhalten, was sie durch positive Emo-
tionen zeigt. Diese wiederum kénnen das Kind in dem Glauben be-
starken, dass die Wut durch sein Verhalten ausgel6st wurde.
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Wenn diese Denkform zur Gewohnheit wird und bis ins Erwach-
senenalter getragen wird, kann das zu unnétigen Schuld- und
Schamgefiihlen, geringem Selbstwertgefiihl, Traurigkeit, Angst
und Wut fihren. Im Jahr 2017 wurde das Phdnomen in einer Stu-
die untersucht. Dazu verglich man Patient:innen mit einer sozialen
Angststorung mit Teilnehmenden einer Kontrollgruppe, die nicht
an dieser Storung litten. Das Ergebnis: In der Gruppe mit sozia-
ler Angststorung gab es eine um 50 Prozent héhere Tendenz zur
Personalisierung. Im Rahmen der Studie wurden auf3erdem sozial
angstliche Patient:innen untersucht, die zusatzlich Symptome ei-
ner Depression zeigten. Dabei stellte sich heraus, dass diese Pati-
ent:innen viel eher zu Personalisierungsmustern neigten.

Personalisierung vermeiden

Da Personalisierung oft mit ungesunden Denkmustern verbunden
ist, die zu negativen Gefiihlen fiihren, ist es wichtig, diese kogni-
tive Verzerrung moglichst zu vermeiden. Hier kommen ein paar
hilfreiche Strategien.

¢ Benenne sie, wenn du sie erkennst: Wenn du dich dabei
ertappst, dass du etwas ohne Beleg auf dich beziehst, dann
erkenne es fiir dich selbst auch als Personalisierung an. Das
Denkmuster im akuten Moment zu benennen, ist ein erster
wichtiger Schritt, um diese Muster zu verdndern.

* Halte inne und iiberlege dir andere Erkldrungen: Nimm
dir einen Moment Zeit, bevor du reagierst, und frag dich,
welche Ursachen sonst noch méglich sind. Dieses bewusste
Nachdenken hilft dir, dich selbst aus dem Fokus zu nehmen.

e Hol dir eine zweite Meinung ein: Berichte einem vertrauten
Menschen von deiner Interpretation und bitte ihn um seine
Sicht auf die Dinge. Dies liefert dir vielleicht zusatzlichen
Kontext und mehr Klarheit tiber die Situation, was dir emotional
helfen kann.
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e Stell Fragen: Statt Vermutungen dariiber anzustellen, was
andere vielleicht denken kénnten, frage (wenn es moglich ist)
besser nach. Ehrliche Fragen zu stellen - und zwar mit einer
offenen und ruhigen Haltung - hilft dir dabei, Missversténdnisse
von Vornherein zu vermeiden.

e Stdrke dein Selbstwertgefiihl: Je starker du dich in dir selbst
fhlst, desto weniger wirst du dazu neigen, Dinge auf dich zu
beziehen, die andere tun oder sagen. Bau also deinen Selbstwert
auf, um dich vor dieser kognitiven Verzerrung zu schiitzen.

Eines mdchte ich zum Schluss noch klarstellen: Ziel ist hier na-
tirlich nicht, Gberhaupt nichts persénlich zu nehmen. Zwar ist
es ungesund, dauernd anzunehmen, dass Dinge etwas mit dir zu
tun haben, wenn dies nicht der Fall ist. Genauso problematisch ist
es aber, einfach gewohnheitsmdRig davon auszugehen, dass du
nichts damit zu tun haben kannst. Versuche, deine Gedanken so
nah wie méglich an der Realitat auszurichten.
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