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Abwehrmechanismen erkennen: das
automatische Augenrollen

Meine inneren Abwehrmechanismen funktionieren leider manchmal fast ganz automatisch. Ich konnte das erst an
Weihnachten wieder an mir beobachten:

Eine Freundin schickte mir Nachrichten zu einem Rauhnéachte-Ritual. Ich klickte auf die Links und spirte beinahe
sofort das automatische Augenrollen. ,,Wieder so ein esoterischer Quatsch,” schoss es mir durch den Kopf.

Zur Erlduterung: Unter ,esoterischem Quatsch” ist bei mir alles zusammengefasst, was ich als unerwachsen, kindisch
und unverniinftig klassifiziere. Angefangen von SchiiRlersalzen, Gefiihle malen oder tanzen, Quantenheilung,
schamanistische Rituale bis hin zu Rducherstidbchen und Glickskeksen. Flir solche Art von ,,Quatsch” bin ich auf
jeden Fall zu alt, zu klug und zu verniinftig. Ja, das Schlisselwort ist in der Tat auch immer wieder: verniinftig. Und ja,
meine automatischen Abwehrmechanismen gehen im Einzelfall auch soweit, dass ich zu einem wahlweise
oberlehrerhaften oder tiberheblichen Verhalten tendiere.

Das macht aber auch schmerzhaft deutlich, dass dieser ,,esoterische Quatsch” als eine Bedrohung angesehen wird
fiir meine tief liegenden inneren Uberzeugungen.

Bedrohungen erkennen

Woran erkenne ich das? Die Antwort ist recht einfach. Es konnte mir ansonsten vollig egal sein. Es brauchte weder
das automatische Augenrollen, noch musste ich es ,esoterischer Quatsch” nennen. Ich kénnte den Menschen, die an
solchen Dingen gefallen finden, mit absoluter Neutralitdt gegentibertreten. ,Jedem Tierchen sein Plasierchen” —
pflegte meine Oma immer zu sagen. Was juckt mich das Interesse der anderen. Wenn mir jemand Nachrichten in
diese Richtung schickt, konnte ich mich hoflich bedanken und sagen, dass ich kein Interesse habe. Mehr noch, ich
wirde mich vielleicht einfach freuen, dass jemand anderes dadurch Freude oder Hilfe oder einfach nur eine gute Zeit
hat. Punkt.

Ich aber rolle mit den Augen. Ich bewerte und ja, ich be- und verurteile auch. Und manchmal geschieht das in
Bruchteilen einer Sekunde. Abwehrmechanismen sind oft schon langst im Unterbewusstsein angekommen. Daher
bemerken wir sie oft nicht einmal. Wir kommen ihnen mit Achtsamkeit wieder auf die Spur. (Ubrigens auch ein
Begriff, der friiher Augenrollen bei mir ausgel6st hat.) Es ist das Augenrollen, auch das innere, dass mich auf die Spur
fihrt. Das beinahe automatische tief einatmen oder seufzen. Das Gefiihl von Genervtheit. Manchmal auch das
Lacheln, dass in Wirklichkeit ein Beldcheln ist. Es sind kurze Bemerkungen, die mir entfahren: ,,ach du meine Gite”.

Es geht auch offensiver: vor Blichern oder Dingen zu solchen Themen stehen und laut sagen ,,wer kauft sich denn so
einen Quatsch?“ ,Wie gut, dass ich nicht so verzweifelt bin, dass ich so etwas brauche.”

Seien wir ehrlich: unsere Abwehrmechanismen kdénnen die fiesesten Seiten an uns zum Vorschein bringen.
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Was wehre ich ab?

In diesem Beispiel habe ich recht schnell herausgefunden, was ich da in Wirklichkeit abwehre. Vermutlich, weil ich
dank Therapie ganz gut im Training bin mich selbst zu fragen: was tust du da eigentlich?

Ich wehre die Unvernunft, das vermeintlich Kindische ab. Meine stirksten inneren Uberzeugungen drehen sich um
,Sei vernilinftig!“. Hor auf deinen Kopf, Gberleg dir alles gut, sei erwachsen, sei nicht zu kindisch, was denken bloR die
anderen, sei erwachsen. Frei nach dem Motto ,,als ich erwachsen wurde, tat ich ab was kindlich war”.

Das Problem dabei ist, dass einerseits oft ganz deutlich festgelegt ist, was verniinftig ist und was nicht. Das
wiederum schlief3t ebenso haufig Dinge ein, die wir nur aus einem Zweck tun: weil sie Spals oder Freude bringen.
Und das diirfen sie auch. Die Anteile in uns, die man dem inneren Kind zuschreiben kénnte, leben von diesen Dingen.
Von dem vermeintlich Unverniinftigen, dem was einfach nur SpaR bringt.

Auch dieses Konzept von ,innerem Kind“ war mir am Anfang mehr als fremd. Wenn man sich von klein an so viel
Mihe gibt erwachsen zu sein, dann will man nicht mit (iber 40 plotzlich wieder ein inneres Kind haben. ,,Was fiir ein
Quatsch!”

Wie komme ich Abwehrmechanismen auf die Spur?
Ehrliche Fragen an sich selbst kénnen ein Anfang sein:

e  Warum stort mich das so?

e Warum finde ich es lacherlich?

e Wieso stort es mich sogar, wenn andere das tun/glauben/anwenden?
e Was wiirde passieren, wenn ich das auch tue?

Mein Beispiel ist natirlich nur das: ein Beispiel. Aber ich glaube, dass im Kern die Abwehrmechanismen oft dieselben
sind, egal wovon sie ausgeldst werden. Denn ich stelle immer wieder auch fest: je weniger sich jemand bedroht
fiihlt, je in sich ruhender und selbstakzeptierender ein Mensch ist, desto weniger bewertend oder beurteilend ist
derjenige gegeniiber anderen. Denn dann brauchen wir weder die innere noch dufRere Abgrenzung zu den anderen.
Wir mussen uns nicht besser dadurch fihlen, dass wir unter unseren FiiRen ein kleines Podest bauen mit der Auf-
schrift ,,So bin ich nicht” und dann auf denjenigen, der anders ist, herunterschauen.
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Abwehrmechanismen durchschauen und aufgeben

Ich traf an Weihnachten eine kleine, aber feine Entscheidung: ich las mir die Texte zu den Rauhnachten durch und
entschied: mach ich mal mit. Ich guck mir einfach an, wie das ist. Ob ich es wirklich blod finde und albern. Ich schrieb
also 13 Winsche auf und stellte mich jede Nacht auf den Balkon und verbrannte einen davon.

Es gefiel mir. Denn es gefiel meinem inneren Kind. Es ware auch vor 30 Jahren etwas gewesen, was mir als ,,echtes”
Kind gefallen hatte. Denn als Kind war ich immer neugierig und ich liebte kleine und grofRe Abenteuer. Ich hatte mich
als Kind nicht gefragt, ob das wirklich funktioniert oder ob das Quatsch ist. Das hatte gar keine grolRe Rolle gespielt.
Es ware auch damals ein kleines bisschen aufregend gewesen und damals wie heute héatte ich gedacht: ware doch
total cool, wenn das Universum jetzt wirklich meine Wiinsche weil3. Die Freude und der Spal’ liegen im Augenblick.
Das Abenteuer war nur ein winziges, aber es war eines.

Vermutlich werde ich dennoch hin und wieder mit den Augen rollen. Wenn Menschen im Park irgendwelche
Ubungen machen beispielsweise, kann ich das auch gut. Oder wenn sie laut und ausgelassen sind und mich einladen
mitzumachen, dann ist meine erste Antwort oft auch: , Nee, das ist mir zu albern.” Aber hin und wieder, immer ofter,
werde ich mich vielleicht auch mal einlassen. Nur um zu wissen, wie es ist. Und dann entscheiden zu kdnnen, ohne
dass es automatisch passiert.

Der dreizehnte Zettel blieb am Ende wie geplant Ubrig. Es ist der Wunsch, um den man sich selbst besonders
kiimmern soll. Bei mir blieb folgender tbrig:

Ich verséhne mich mit meinem inneren Kind.

Das ist ein wahres Erlebnis, nicht etwas Ausgedachtes. Aber in dieses ,Ergebnis” eine Botschaft des Universums
hineinzulesen, ware natirlich trotzdem vollkommener Quatsch. Oder?

Diesen Text findest Du bei Kompasszeit unter: https://kompasszeit.de/abwehrmechanismen-erkennen
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