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Test: Wie stark leidest du unter
Mikroverletzungen?

Dieser Test hilft dir dabei, herauszufinden, ob und wie weit deine

Seele verletzt ist. So kannst du einerseits lernen, Abwehrstrategien

zu entwickeln, und andererseits Mafinahmen ergreifen, damit alte

kleine, aber stechende Schmerzen mit der Zeit heilen. Notiere je-

weils, wie sehr die folgenden Aussagen im Alltag auf dich zutref-
fen. Die Zahlen bedeuten:

0 trifft nicht oder fast nicht zu
1 trifft teilweise oder selten zu
2 st oft zutreffend

3 ist besonders ausgeprigt

4

trifft auflerordentlich stark zu

Sei in deiner Einschitzung moglichst spontan, vertraue deiner In-

tuition, denke nicht lange tiber die Aussagen nach. Kreuze pro

Frage nur eine Zahl an und lass keine Aussage aus. Am Ende wer-

den die Punkte zusammengezihlt.

<&
<&

Ich kann mit Krinkungen gut umgehen. (0]

Selten quilen mich Schlafprobleme,

etwa weil mich eine Ungerechtigkeit intensiv

beschiftigt. (0]
Ich erkenne, wenn ich mir gerade selbst

im Weg stehe, und kann das dndern. (o]

Es gelingt mir leicht zu vergeben,

weil ich nicht nachtragend bin. (0]




Die Ursachen
fiir Mikro-

verletzungen

In den folgenden Kapiteln zeige ich dir die
hiufigsten destruktiven Einfliisse, die zu
emotionalen Verletzungen fiihren. Alles

Destruktive zersetzt dein Selbstvertrauen, zieht
dich hinunter und macht dich klein. Alles
Konstruktive ist fiir dich nihrend und foérderlich.
Wir werden gemeinsam das, was dich nicht
unterstiitzt, minimieren und gleichzeitig alles, was
dir im Leben weiterhilft, vermehren. Wir werden
uns also sowohl den schmerzhaften destruktiven
Ursachen von seelischen Wunden widmen als
auch mit den méglichen Losungen befassen.

Denn nur wenn wir beide Seiten beachten,

geschieht Heilung von Mikroverletzungen.
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Anzeichen fiir Destruktivitit am Arbeitsplatz

Es gibt eindeutige Hinweise darauf, dass du dich in einer des-
truktiven Arbeitsumgebung befindest. Schon einzelne der im
Folgenden aufgezihlten Umstinde sprechen dafiir, umso eher

noch, wenn mehrere zusammenkommen.

Ubermifige Fehlzeiten durch Krankheit der Mitarbeiter

Ein destruktives Arbeitsumfeld fithrt zu Burnout, Miidigkeit
und Krankheit der Mitarbeiter. Dies ist bedingt durch hohen
Stress, der Korper und Seele belastet. Es gibt grundsitzlich einen
iiberdurchschnittlich hohen Krankenstand bei den Mitarbeitern

oder sie kommen sogar krank zur Arbeit.

Narzisstische Fithrung

Deine Vorgesetzten verlangen, dass du ihnen grundsitzlich zu-
stimmst, ihnen recht gibst, selbst wenn sie tiber den Regeln ste-
hen. Sie erwarten auflerdem, dass alle anderen perfekt sind, wih-

rend sie selbst einen niedrigeren Standard erfiillen kénnen.

Wenig bis gar keine Begeisterung bei der Arbeit

Beobachte deine Kollegen im Biiro. Ist jemand gliicklich, dort zu
arbeiten, und hat jemand ein Licheln auf dem Gesicht? Sind die
Gespriche zwischen den Kollegen positiv und optimistisch? Be-
antwortest du diese Fragen mit einem »Nein«, kannst du davon
ausgehen, dass an deinem Arbeitsplatz eine destruktive Atmo-
sphire iiberwiegt. Auch wenn allgemeines Schweigen herrscht,

spricht das daftir.

Mangel an Kommunikation oder negative Kommunikation
Du und deine Kollegen bekommen nicht die notwendigen In-
formationen, um eure Arbeit zufriedenstellend zu erledigen. Thr

arbeitet hart, erhaltet jedoch niemals positives Feedback oder



deine Lebensfreude aufs Spiel setzt. Du verzichtest damit darauf,
deine Ziele zu verwirklichen, und all das nur, um anderen zu ge-
fallen. Oder zumindest einem Teil der anderen.

Angst ist normalerweise ein Warnsignal. Schon vor Jahrtau-
senden profitierten die Menschen davon, Angst zu haben.
Whurde in Gefahrensituationen — etwa weil ein gefihrliches Tier
in der Nihe war — Adrenalin ausgeschiittet und das Gehirn da-
mit in Alarmbereitschaft versetzt, war das ein deutliches Indiz
dafiir, dass umgehendes Handeln angesagt war. Die Angst hatte

also die Funktion eines Lebens-

Menschen, die in der Lage sind, retters. Wer aber nicht auf die
ihre Angste zu bekimpfen, und Angst reagiert und sich entspre-
sich Gefabrensituationen stellen, chend schiitzt, der geht ein er-

sichern sich den Respekt ihrer hebliches Risiko ein. Wenn du
Mitmenschen. dich deiner Angst nicht stellst,

wirst du weiter zu den Men-

schen gehoren, die sich in Gefahr begeben. Gelingt es dir aber,
dich deinen Angsten zu stellen und somit auch deine Angst vor
Ablehnung zu tiberwinden, wirst du schon bald die Oberhand
gewinnen — und damit auch die Kontrolle tiber dein Leben zu-

riickerlangen.

Impuls: Zeige Mut und Stirke

Lass dich auf ein Experiment mit dir selbst ein. Wann immer du
dich unwohl fiihlst, weil jemand eine andere Meinung vertritt
als du, denke daran, dass Konfrontation dein personlicher Le-
bensretter sein kann. Beweise Mut und Stirke und schwimme

gegen den Strom, wenn es deinem Bediirfnis entspricht.
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Akzeptiere die Situation

Wie viel Realitit stecke wirklich in den Angstvorstellungen und
Schreckensszenarien, die wir uns gedanklich ausmalen? Sind sie
begriindet? Worum solltest du dir tatsichlich Sorgen machen?
Unnétige Sorgen zehren an den Kriften und verschlingen die
Ressourcen, die fiir die Bewiltigung der Ist-Situation vonndten

wiren.

Fokussiere dich auf das Positive

Nicht selten neigen wir Menschen dazu, den Fokus auf die
Angst, auf die negativen Emotionen zu lenken, weil man sich
auf das Negative einer Situation konzentriert. Stattdessen gilt
es, verschiedene Losungswege zur Umgehung des Problems zu

erschaffen:

<& Wie ldsst sich das Problem effektiv angehen?
& Welche Bediirfnisse hast du?
& Was wiinschst du dir fiir die Zukunft?

Sorge fiir ein gesundes Selbstvertrauen

Trotz aufkeimender Gefiihle der Uberforderung und Hilflosig-
keit kann es dir helfen, dir Schritt fiir Schritt der eigenen Fihig-
keiten bewusst zu werden. Jeder ist seines Gliickes Schmied und
ist Herr tiber die eigene Gedankenwelt. Ein lésungsorientiertes
und positives Denken ist der Schliissel zum Erfolg. Das rich-
tige Mindset 6ffnet die Pforten fiir konstruktives Handeln. Statt
Zeit und Energie in negative Denkmuster zu investieren und ge-
danklich die verschiedensten Worst-Case-Szenarien durchzuge-
hen, kannst du dariiber nachdenken, wie du aus der aktuellen
Krise gestirkt hervorgehst und was dich die Situation tiber dich

selbst lehren kénnte.
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von Selbstmitleid Mitgefiihl fiir den anderen zu empfinden und

ihm, sobald du dazu bereit bist, zu verzeihen.

5. Schritt: Die Selbstkonditionierung

Die neu entwickelten Glaubenssitze und neu erlernten Blick-
winkel gelten nicht nur fiir eine konkrete Situation. Méchtest
du das nichste Mal sowohl nach innen als auch nach auflen an-
gemessenet, kontrollierter oder einfithlsamer reagieren, musst du
deine Glaubenssitze und Blickwinkel manifestieren. Damit das
moglich ist, solltest du die gerade durchlebte Geschichte immer
wieder neu durchleben.

Aufgrund deiner zunichst negativen Reaktion auf die beste-
hende Situation haben sich in deinem Gehirn neuronale Bahnen
gebildet, die all die negativen Empfindungen wieder hochko-
chen lassen, wenn du an die Situation zuriickdenkst. Durchbre-
chen kannst du diese Bahnen nur, indem du dich selbst kon-
ditionierst und die neue Geschichte aus dem vierten Schritt
verfestigst — so ldsst du in deinem Gehirn neue Verkniipfungen
entstehen.

Versetze dich in regelmifligen Abstinden wieder zuriick in
die Situation und fokussiere dich dabei vor allem auf den inneren
Schmerz und die Beweggriinde deines Gegeniibers. Gedanklich
untermauerst du so die Rolle deines Gegeniibers als das eigent-
liche Opfer seiner selbst und seines inneren Leids. Gleichzei-
tig hast du im Rahmen der regelmifigen gedanklichen Wieder-
holung die Maglichkeit, die Geschichte mit neuen, positiven
Gefiihlen zu verkniipfen. Hére, wihrend du die Geschichte in
deinem Kopf wiederholst, deine Lieblingsmusik an, ziehe in der
Vorstellung das Aussehen der beteiligten Person(en) ins Lacher-
liche oder versuche wihrenddessen ehrlich zu licheln. Du wirst
schnell merken, wie deine Seelenwunden nach und nach heilen

und du widerstandsfihiger gegeniiber Krinkungen wirst.
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