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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 cinerseits lernen, Abwehrstrategien
zu entwickeln, und andererseits Malnahmen 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 wifft niche oder fast nicht zu
1 wifft teilweise oder selten zu
ist oft zutreffend

ist besonders ausgeprige

W N

trifft auerordentlich stark zu

Sci in deiner Einschitzung méglichst spontan, vertraue deiner In-
tuition, denke nicht lange iiber die Aussagen nach. Kreuze pro
Frage nur cine 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 cine Ungerechtigkeit intensiv

beschiftigt. o

& Ich erkenne, wenn ich mir gerade selbst
im Weg stche, und kann das andern. o

< Es gelingt mir leicht zu vergeben,
weil ich nicht nachtragend bin. [0]

Ich kann mich anderen Menschen
gegeniiber miihelos 6ffnen.

Meine alten seclischen Verletzungen
habe ich gut verarbeitet.

Ich kann mich gut und gesund abgrenzen
und Nein sagen.

Ich kann mich distanzieren von Menschen
und Situationen, die mir nicht guttun.

Ich bin in der Lage, auf Ungerechtigkeiten
angemessen zu reagieren.

Ich kann mich zuriickzichen und mir eine
innere Auszeit nehmen, wenn ich das
Bediirfnis habe.

Es gelingt mir gut, meinen eigenen
Standpunkt zu vertreten.

Ich halte mich fiir kritikfihig und
verstehe es, Krisengespriche zu fithren.

Ich erkenne faule Komplimente und
lasse mich nicht durch sie manipulieren.

Ich bin nicht leicht erpressbar durch
Anerkennung und Zuwendung.

Auf diskriminierende Bemerkungen
kann ich schlagfertig reagieren.
Respektloses Verhalten anderer hat wenig

Einfluss auf mein inneres Gleichgewicht.

Wenn ich mal iibergangen werde,
kann ich das gut wegstecken.
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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 forderlich.
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 Lésungen befassen.
Denn nur wenn wir beide Seiten beachten,

geschieht Heilung von Mikroverletzungen.

So erkennst du, wenn du

im Gefiihlsdefizit lebst

»Worte haben die Kraft, zu zerstoren oder zu heilen.
Wenn Worte wahr und zugleich giitig sind,
kénnen sie unsere Welt verindern. «

BUDDHA

Nicht immer ist es leicht, ein personliches emotionales Defizit
zu erkennen, denn wir neigen dazu, so etwas auszublenden, zu-
mal wenn wir keinen Ausweg sehen. Heutzutage kommt es im-
mer 8fter vor, dass sich Menschen cinsam und nicht wahrge-

nommen fiihlen.

Bist du emotional vernachliissigt?

Folgende Gefiihlslagen deuten darauf hin, dass deine seelischen
Bediirfnisse nicht erfiille sind. Das kann sich schlimm anfiih-
len — daher solltest du tiefer in dich hineinhéren und eventuell
professionelle Unterstiitzung in Anspruch nehmen.

Du fiihlst dich gefiihlstaub

Hierbei handelt es sich nicht etwa um cin kérperliches Phino-

men. Vielmehr betrifft die Gefiihllosigkeit deine Seele. Oft er-

scheint in diesem Zustand die ganze Welt grau, wobei du nichts

mehr fiihlst und in vielen Aktivititen keinen Sinn mehr siehst.
Dies macht sich vor allem dann bemerkbar, wenn du Zeit

mit deinen Liebsten verbringst. Du verspiirst keine seelische Ver-
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Anzeichen fiir Destruktivitit am Arbeitspls

Es gibt cindeutige Hinweise darauf, dass du dich in einer des-
truktiven Arbeitsumgebung befindest. Schon ecinzelne der im
Folgenden aufgezihlten Umstinde sprechen dafiir, umso cher
noch, wenn mehrere zusammenkommen.

Ubermiftige Fehlzeiten durch Krankheit der Mitarbei
Ein destruktives Arbeitsumfeld fiihrt zu Burnour, Miidigkeit
und Krankheit der Mitarbeiter. Dies ist bedingt durch hohen

Stress, der Kérper und Seele belastet. Es gibt grundsitzlich einen

iiberdurchschnittlich hohen Krankenstand bei den Mitarbeitern
oder sie kommen sogar krank zur Arbeit.

Narzisstische Fiithrung

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

spriche das dafiir.

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

Anerkennung fiir eure Leistungen, sondern es wird eher von
euch erwartet, dankbar zu sein, iiberhaupt einen Job zu haben.

Allenfalls werden die Mitarbeiter kritisiert.

Hohe Fluktuationsrate

Es gibt im Arbeitsumfeld nichts aufSer einem gestdrten Betrieb,
cine schlechte Moral oder Krankheit und die Mitarbeiter verlas-
sen diesen Betrieb schnell wieder und suchen sich einen neuen
Job. Dein Unternchmen oder deine Abteilung weist eine beson-

ders hohe Fluktuationsrate auf.

Gruppenbildung, Klatsch und Geriichte

Jeder scheint fiir sich selbst zu sein und es gibt keinen freund-
schaftlichen Umgang zwischen den Mitarbeitern, stattdessen re-
gelmiig Konflikte sowie Klatsch unter den Kollegen und Ge-
riichte, die weitergetragen werden. Perfekee Anzeichen fiir cin

destruktives Arbeitsumfeld.

Keine Maglichkeit fiir personlick i icklung
Bietet dein Arbeitsplatz keine Mobiliit, keine Fortbildungsmag-

lichkeiten oder Unterstiitzung in Form von Mentoring, wird in

hrscheinlich dividuell

deinem Unternchmen nicht in das i

Wachstum der Mitarbeiter investiert. Wenn du erkennst, dass
du keine Méglichkeit zur Weiterentwicklung und damit keine
Perspektive fiir die Zukunft hast, zeigt dir dies, dass du dich in
cinem ungesunden Arbeitsumfeld befindest.

Keine Work-Life-Balance

Es wird von dir erwartet, auch nach Feicrabend errcichbar zu
sein, und du liest selbst abends deine E-Mails? Du hast keine
Zeit, einen Arzttermin zu vereinbaren, und kommst nicht dazu,
deine verdienten Urlaubstage zu nehmen? In dem Fall fehlt es an

deinem Arbeitsplatz an ciner ausgewogenen Work-Life-Balance,
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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 cin Warnsignal. Schon vor Jahrtau-
senden profitierten die Menschen davon, Angst zu haben.
Waurde 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 Funkrion cines Lebens-

Den Mutigen gehért die Welt

Falls es dir am Anfang noch schwerfillt, deine destruktive Angst
vor der Ablehnung durch andere zu iiberwinden, setz dir kleine
Meilensteine. Du musst dich ja nich gleich in cinem Einkaufs-
zentrum auf den Boden legen. Mit einfachen Ubungen, durch
Rollenspiele mit vertrauten Personen, ist es mdglich, dein Selbst-
vertrauen sukzessive zu stirken. Beobachte dich selbst und schau
Sfter mal in den Spiegel. Erfahre

s0, wie du in bestimmten Situa-

tionen auf andere wirkst, und

Lerne, dich selbst zu akzeptieren.

Dann werden es auch die anderen

Menschen, die in der Lage sind,
ihre Angste zu bekimpfen, und
sich Gefahrensituationen stellen,

retters. Wer aber nicht auf die
Angst reagiert und sich entspre-
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 gehéren, die sich in Gefahr begeben. Gelingt es dir aber,
dich deinen Angsten zu stellen und somit auch deine Angst vor
Ablehnung zu iiberwinden, wirst du schon bald die Oberhand
gewinnen — und damit auch die Kontrolle iiber 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 vertritc
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.

versuche, durch ecine aufrechte tun. Versprochen!
Haltung, einen offenen Blick

und eine feste Stimme die Menschen fiir dich einzunehmen. Je
hiufiger du diese Ubungen absolvierst, desto leichter wird dir

dieses Training in Fleisch und Blut iibergehen.

Hilflosigkeit

Sich selbst immer wieder hilflos und ohnmichtig zu fiihlen,
kann auf Dauer zu ciner Art inneren Lihmung fiihren. Wenn
dieser Zustand zu ciner Konstante im Leben wird, ist destrukrive
Hilflosigkeit entstanden. Da sie durch negative Erfahrungen er-
lernt wurde, spricht man auch von erlernter Hilflosigkeit.

Eine Studie aus dem Jahr 1974, von der ich gleich aus-
fithrlicher erzihle, konnte nachweisen, dass groe Ahnlichkei-
ten zwischen der Depression eines Menschen und der durch
Schmerzen, Angst und Krankheit in Laboren hervorgerufenen
Hilflosigkeit bei Tieren bestchen. Auch der depressive Mensch
fiihlt sich dem Leben oder Situationen nicht gewachsen, hilflos,
machtlos. Natiirlich wirke die erlernte Hilflosigkeit erschreckend
und der Kampf dagegen aussichtslos. Ist er aber nicht, denn eine
erlernte Hilflosigkeit kannst du iiberwinden.
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Akzeptiere die Situation
Wie viel Realitit steckt wirklich in den Angstvorstellungen und

Schrecl ien, die wir uns gedanklich len? Sind sie

begriinder? Worum solltest du dir tatsichlich Sorgen machen?
Unnétige Sorgen zchren an den Kriften und verschlingen die
Ressourcen, die fiir die Bewiltigung der Ist-Situation vonnéten

wiiren.

Fokussiere dich auf das Positive
Nich sclten 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 L ge zur Umgehung des Problems zu

erschaffen:

< Wic lasst sich das Problem effekiv 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 Schrite fiir Schritt der cigenen Fihig-
keiten bewusst zu werden. Jeder ist seines Gliickes Schmied und
ist Herr iiber die eigene Gedankenwelt. Ein lésungsorientiertes
und positives Denken ist der Schliissel zum Erfolg. Das rich-
tige Mindset 8ffnet die Pforten fiir konstruktives Handeln. Statt
Zeit und Energie in negative Denkmuster zu investieren und ge-
danklich die hied Worst-Case-S ien durchzuge-
hen, kannst du dariiber nachdenken, wie du aus der aktucllen

Krise gestirkt hervorgehst und was dich die Situation iiber dich
selbst lehren konnte.

Nimm Unterstiitzung von aufen an

Selbst der stirkste Charakter bendtigt von Zeit zu Zeit eine hel-
fende Hand. Zwar kann dir niemand die emotionale Last von
den Schultern nehmen, doch wirke ein offenes Ohr wie Balsam
fiir die Seele. Egal ob Freunde, Verwandte oder Therapeuten:
Gerade wenn sich negative Gedankenmuster zu verfestigen dro-
hen, ist es ratsam, Hilfe von auf8erhalb zu erbitten.

Nimm dir die nétige Zeit

Resilienz ist ecin langwieriger, fortlaufender Prozess, der nicht
von heute auf morgen fertig ist. Ein voller Terminkalender und
zahlreiche Verpflichtungen lassen weder Zeit noch Raum fiir
cine positive Entwicklung. Ganz im Gegenteil schwicht uns
der konstante Druck von auflen. Lass Gefiihlen ihre Zeit und
geniefe die schénen Dinge im Leben. Schaffe dir deine tigli-
chen Freiriume, in denen du Dingen nachgehst, dic dir gut-
tun. Schaffe dir Ridume fiirs Lesen, Spazierengehen, Meditieren,
Schlafen, Yoga oder was immer deine Entspannung und innere
Ruhe fordert. Nur wer sich Zei fiir seine eigenen, personlichen
Bediirfnisse nimmt, hat die Kraft, sich um die Bediirfnisse an-

derer zu kiimmern.

Niederlagen stirken die Persénlichkeit

Das Leben verliuft selten nach unseren Vorstellungen. Erfolge
und auch Misserfolge sind Teil unseres Lebens und prigen unse-
ren Charakeer. Die Kraft, mit Niederlagen umzugehen, ist nicht
immer von Geburt an gegeben, doch kann sich ein jeder von uns
die Fahigkeit zur Resilienz Stiick fiir Stiick ancignen. Je cher du
negative Ercignisse als solche akzeptierst und hinnimmst, desto
cher kannst du an deinen Niederlagen wachsen. Resiliente Men-
schen besitzen die Fahigkeit, auch aus Niederlagen ihre Chan-

cen zu ziehen.
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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

Dic neu entwickelten Glaubenssitze und neu erlernten Blick-
winkel gelten nicht nur fiir eine konkrete Situation. Mdchtest
du das niichste Mal sowohl nach innen als auch nach aufien an-
gemessener, kontrollierter oder einfithlsamer reagieren, musst du
deine Glaubenssitze und Blickwinkel manifestieren. Damit das
méglich 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
gebilder, 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 regelmifigen 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 cigent-
liche Opfer seiner selbst und seines inneren Leids. Gleichzei-
tig hast du im Rahmen der regelmifigen gedanklichen Wieder-
holung die Méglichkeit, die Geschichte mit neuen, positiven
Gefiihlen zu verkniipfen. Hére, wihrend du die Geschichte in
deinem Kopf wiederholst, deine Licblingsmusik an, ziche in der
Vorstellung das Ausschen der beteiligten Person(en) ins Licher-
liche oder versuche wihrenddessen ehrlich zu licheln. Du wirst
schnell merken, wie deine Seelenwunden nach und nach heilen

und du widerstandsfihiger gegeniiber Krink wirst.

Umgang mit Krisen:
Das Roller-Coaster-Modell

»Das Gliick wohnt nicht im Besitze und nicht im Golde,
das Gliicksgefiihl ist in der Seele zu Hause.«
DEMOKRIT

Das Leben kann manchmal ganz schén hart sein. Natiirlich ist dir
auch bewusst, dass Krisen einfach zu diesem Leben dazugehéren.
Allerdings gibt es viele Menschen, die von einer handfesten Le-
benskrise ganz schén aus der Bahn geworfen werden. Es fiihlt sich
an, als wiirde das Leben einem mit voller Wucht ins Gesicht schla-
gen. Dic Gefiihle von Ohnmacht

und Wut iiberwiegen, du haderst
mit deinem eigenen Schicksal
und leidest unter dem Verlust der
Kontrolle iiber dein Leben. Du

Bemerkenswerterweise sind die
Gefiihle bei den meisten Menschen
mehr oder weniger gleich, obwobl es
so viele unterschiedliche Krisen gibt.

erlebst eine reine Gefithlsachter-

bahn aus Paralyse, Resignation, Aggression, Trauer und Angst.
Manchmal kommt es aber nicht so dick und statt einer heftigen
emotionalen Herausforderung kénnen auch immer wieder ste-

chende Mikroverletzungen dein Leben aus der Balance bringen.

Die Gefiiblsachterbahn

Von Psychologen werden die unterschiedlichen Phasen der Ge-
fiihle, die du in einer Krise erlebst, als Roller Coaster Ride be-

zeichnet, also als eine Achterbahnfahrt der Gefiihle — diese ge-

119



""“
F oS A,
I’lll\\\

DIE SEELE ENTGIFTEN,
NEUE LEICHTIGKEIT
UND ENERGIE GEWINNEN

Kennst du das auch? Ein herablassender Blick,
eine gemeine Randbemerkung, der Kollege,
der hinter deinem Riicken tuschelt...
Die zahllosen kleinen seelischen Stiche und Vergiftungen
kénnen uns Uber die Jahre ebenso krank machen
wie eine einmalige massive Verletzung.

Anne Heintze ist erfolgreiche Therapeutin und Coach.
Sie bietet dir mit ihrem einzigartigen, bewdhrten
Selbstcoaching-Konzept zahlreiche Impulse und Ubungen,
die dir helfen, seelische Verletzungen
und ihre Speicherorte in Kérper und Seele
aufzuspliren und zu reinigen.

Mach jetzt den ersten Schritt fiir diesen enorm
heilsamen und befreienden Entgiftungsprozess -
erobere dir Lebensfreude,

Leichtigkeit und Energie zuriick!
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