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        Vorwort

    Unser Leben ist von Sorgen durchzogen. Sie bestimmen oft mehr den Alltag als Lebensfreude, Spa und Vergngen. Nichts ist in Schlagern mehr besungen und in Gedichten mehr beschrieben worden als Sorgen. Keiner hat es treffender getrllert als Nino de Angelo
 
:
 
„…
 
Hr einfach auf und fang einfach an. Mach dir keine Sorgen, alles wird gut, lebe hier und jetzt, verlier nicht den Mut. Mach dir keine Sorgen, glaub fest an dein Glck, vielleicht kommt es schon Morgen zu dir zurck. Du darfst die Hoffnung nicht verlieren, sei nicht ein Schatten deiner selbst. Glaub nicht, die ganze Welt hat dich betrogen und steh immer auf, einmal mehr als du fllst. Hr endlich auf und fang einfach an…“
 
In diesem Lied steht alles, was das Thema ausmacht: Sorgen, Mut, Glck, Hoffnung und Leben. Sorgen sind so weit vom Glck entfernt – aber auch wiederum so nah beisammen, wenn man es richtig anpackt. Sorgen und Glck sind nur einen Millimeter voneinander weg; zwischen ihnen passt gerade einmal ein dnnes Papier. Sorgen mssen nicht sein, wenn man sich einfach diesen Satz verinnerlicht: „Alles ist lsbar; es gibt keine Sorgen, die nicht zu regeln wren; nur der Tod ist endgltig, aber dann sterben auch die Sorgen, und selbst ber den Tod eines lieben Menschen kommen wir nach Trauer mit neuem Lebensmut hinweg – das eigene Leben geht eben weiter.
 
Und doch knnen 
 
Sorgen ein Leben zerstren
 
. Es ist einfach gesagt „vergiss die Sorgen“ – sie sind pltzlich da, automatisch wie von selbst, und wir knnen uns nicht einmal dagegen wehren. Wirklich nicht? Htten wir die 
 
richtigen Abwehr-Mechanismen
 
, dann wrden wir Sorgen nur noch mitleidsvoll belcheln. Aber wir haben sie eben (noch) nicht. Deshalb gibt es dieses eBook, das Ihnen die Sorgen leichter machen soll. Sie sollen wieder lernen zu leben. Dieses Buch nimmt Ihnen nicht wie ein Sesam ffne Dich alle Sorgen. Aber es 
 
erleichtert
 
 Ihnen den 
 
Umgang
 
mit
 
 allen mglichen 
 
Sorgen
 
.
 
Sie knnen Mechanismen erlernen, ihre alltglichen und ganz groen Sorgen klein zu machen; und dann verlieren sie ihre Bedrohung. Viel wichtiger: Sie fangen endlich wieder an, Ihr Leben zu genieen. Denn ber all die Sorgen haben Sie Ihr schnes Leben lngst vergessen. Wo ist Ihre Lebensqualitt geblieben, Ihre Freude am Leben? Es wird hchste Zeit, dass Sie endlich Ihre Sorgen hinter sich lassen. Drehen Sie die Sorgen ins Positive fr sich um und sagen sich: 
 
Ich sorge von jetzt ab gut fr mich selbst.
 
 Denn Sorgen haben zwei Definitionen, eine positive und eine negative. Die negative sind die Sorgen, die uns das Leben so schwer machen; die positiven Sorgen sind im Sinne von Vorsorge zu verstehen, sich kmmern, sich um jemanden sorgen – und eben in erster Linie fr sich selbst (vor-)sorgen.
 


 


    
        Warum machen wir uns überhaupt Sorgen?

    Zunchst einmal, weil wir von Natur aus spontan erschrecken und nicht adquat mit sorgenvollen Situationen umgehen. Das ist den meisten Menschen so eingeimpft, und manchmal ist es auch gut so. Denn es ist ein natrlicher Abwehrmechanismus gegen Gefahren. Beispielsweise, wenn ein naher Verwandter oder gar der Partner gestorben ist, helfen uns Sorgen dabei, unsere Trauer zu bewltigen und nachzudenken. Wir grbeln darber, wie es weitergehen soll, planen Vernderungen und stellen uns neu auf. Das sind Sorgen, die wir nicht beeinflussen knnen, mit denen wir aber auch lernen knnen umzugehen. Oder nehmen wir die Sorgen nach einem schweren Unfall, bei schlimmer Krankheit. Sie sind durchaus berechtigt. Wrden wir sie einfach hinweg wischen, dann hielte man uns fr kalt und gefhllos. Mit diesen zwangslufigen Sorgen mssen wir besonnen umzugehen lernen. Solche Sorgen kommen von auen auf uns zu; das steuern andere; wir knnen nur ausweichen.
 
Und dann machen wir uns Sorgen ber 
 
Krankheiten
 
, die zu 
 
ngsten
 
 werden – Folge: 
 
Magengeschwre
 
. Sorgen ber Krankheiten machen uns nmlich erst krank. Wir bekommen allein aus Sorgen Herzrhythmusstrungen, Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Schlafstrungen, Rckenschmerzen – ja sogar Lhmungen. Solche Krankheiten haben einen psychosomatischen Ursprung, also sind entstanden aus ngsten aufgrund von Sorgen.
 
Dann berfallen uns auch Sorgen, die eigentlich gar keine sind. Wir sorgen uns ber unser Geld, die Whrung, den Euro, was wir sowieso nicht beeinflussen knnen. Sie kennen doch Hypochonder: Das sind Menschen, die beim ersten Ruspern gleich einen Herzinfarkt vermuten und dauernd zum Arzt rennen. Im Grunde genommen sind es arme Geschpfe, weil sie stndig vom Wahn besessen sind, schwer krank zu sein. Alle Menschen, die sich grundlos Sorgen machen, sind Hypochonder. Sie ziehen quasi die Sorgen an wie der Honig Bienen. Oder es gibt ja durchaus die „Mutter Teresa-Typen“, die Kmmerer: Sie mssen ihre Nase berall hineinhngen und sich um alles in der Welt kmmern – nach der Devise: Sorge, wo bist Du? – Ich komme schon! Diese Menschen, von denen es nicht zu wenige gibt, sind Gefangene ihres Beschtzer-Instinkts. Sie machen sich Sorgen um alles, nur nicht um sich selbst. Statt auf ihren eigenen Blutdruck zu achten, helfen sie lieber anderen und erhhen damit ihren eigenen. Sie schauen mehr auf andere als auf sich selbst. „Denk an Dich selbst“, und dann ist man auch kein Egoist.
 
Dabei kommt es ja beim Thema Sorgen darauf an, endlich einmal den eigenen Bedrfnissen freien Lauf zu lassen. Schauen Sie, was Ihnen gut tut und gefllt, womit Sie glcklich und zufrieden werden. Dann reduzieren sich die Sorgen automatisch. Wichtiger Tipp gegen Sorgen ist also, eigene Wnsche zuzulassen und sich selbst in den Mittelpunkt zu stellen.
 
Natrlich gibt es auch Egozentriker, die immer nur fr sich alle Vorteile ausschpfen und mit Ellenbogen durchs Leben marschieren. Das ist aber krankhaft, und es macht auch krank. Nicht wenige Egozentriker bekommen Magengeschwre oder Bluthochdruck, weil ihre Hetze nach Vorteilen, immer in der ersten Reihe sitzen zu wollen und immer als erster das beste Stck abzubekommen Stress bedeutet. Diese Menschen leider unter einem gesteigerten Geltungsbedrfnis; sie wollen immer mehr sein als sie knnen. Sie drfen egoistisch fr Ihre eigenen Bedrfnisse kmpfen, aber nicht immer egozentrisch krankhaft mehr haben wollen, als Ihnen zusteht und guttut. Genau das ist der feine Unterschied.
 


    
Welche Arten von Sorgen gibt es?

„Mach Dir keine Sorgen – mach Dir keine Gedanken“ – solche Sätze sind oft leicht dahin gesagt. Aber sie sind leichter gesagt als getan. Wir treffen auf generell ängstlichere Menschen und solche, die eher cooler durchs Leben gehen. Manche wirft ein verpasster Zug aus der Bahn, andere nehmen einfach den nächsten. Sorgen sind immer individuell, aus der Sicht des Betrachters rein subjektiv. Was für den einen die Sorge schlechthin ist, bekümmert einen anderen überhaupt nicht. Es gibt also keine objektive Betrachtung von Sorgen und keine objektive Wertung der Schwere von Sorgen.

Menschen sind unterschiedlich gestrickt. Die Wissenschaft beispielsweise kennt den 

introvertierten

 Typus, der viele Dinge mit sich selbst ausmacht und oft in sich gekehrt ist, still, zurückgezogen; daneben steht der 

extrovertierte

 Typus, der jeden Frust und Ärger rausschreit, keine Sorgen in sich lässt, offen mit anderen darüber redet und sich selbst auch gerne auf Bühnen, in der Öffentlichkeit produziert, kommunikativ, kontaktfreudig. Und so gehen beide unterschiedliche Charaktere auch mit Sorgen um: der eine offen, lösbar, weniger ängstlich – der andere zurückgezogen, mit sich selbst ausmachend, zögernd und bedrohlich.

Es gibt 

finanzielle Sorgen

, 

gesundheitliche

 Sorgen, 

Beziehungs-Sorgen, Job-Sorgen

 und so weiter. Sorgen durchziehen das ganze Spektrum unseres Lebens und Alltags. Es gibt fast nichts, über das man sich nicht sorgt. Und dabei bleibt das Leben auf der Strecke. Wir leben nicht mehr vergnügt – das Leben macht wegen der vielen Sorgen eigentlich keinen Spaß mehr.

Alle Sorgen sind 

relativ

, so auch die Sorge ums Geld. Dem einen fehlen 100 Euro, um sich ein neues Handy zu kaufen oder eine trendige Bluse, die gerade im Angebot ist. Für den anderen sind schon zehn Euro genug sein, um seine Familie einen Tag lang oder zwei am Leben zu erhalten und sie mit essen zu versorgen. Die 

Qualität von Sorgen

 wird hier spürbar: Für den einen sind sie purer Luxus, der nicht sein muss, und für den anderen ist es Existenzangst.

Wir sorgen uns um unsere 

Kinder

: Bekommt der Sohn die richtige Frau; schafft die Tochter das Abitur oder kommen sie generell mit dem Leben klar; stehen sie irgendwann einmal sicher auf eigenen Füßen? So gesehen können Sorgen auch einengen. Der Sohn muss ja mit der Frau seiner Wahl auskommen und nicht die Eltern; und ob für die Tochter das Abitur überhaupt der richtige Weg ist, muss doch ihr überlassen bleiben. Vielleicht wird sie als Friseuse ein viel zufriedenerer Mensch. Wir machen uns also oft völlig 

unnütze Sorgen

. Bewahren Sie deshalb immer Ihr Sorgen-Potenzial für die wirklich wichtigen Sorgen, den Vorsorgen, auf. Bei der Sorge um die Finanzen helfen Sie Ihnen, nicht über die Stränge zu schlagen und mehr auszugeben, als sie haben. Hören Sie hier auf Ihre Sorgen und kaufen sich eben nicht den Pullover aus dem Angebot. Unser marktwirtschaftliches System setzt nämlich darauf, Ihnen das Geld aus der Tasche zu ziehen. Die Werbung produziert laufend super günstige Sonderangebote, die Sie eigentlich gar nicht brauchen. Indem sie Ihnen vermittelt, Geld zu sparen, verführt sie Sie, Dinge auf Vorrat zu kaufen, die sie manchmal sogar ungenutzt wieder in die Alt-Kleider-Sammlung geben. Hier sind Sorgen gut, weil sie vorsorgen und Sie finanziell vor dem Ruin bewahren.

Oft fühlen wir uns auch so 

hilflos und ohnmächtig

 – beispielsweise vor Entscheidungen der Regierung, des Lehrers oder des Chefs. Daraus entstehen häufig Sorgen. Die können sich in Entschlusslosigkeit steigern. Wir bekommen Angst, falsche Entscheidungen zu treffen. Die Welt wirkt bedrohlich auf uns; Gefahren lauern überall. Sorgen geben uns dann das Gefühl, Kontrolle auszuüben und den Dingen nicht ganz hilflos gegenüber zu stehen.

Oder wie oft machen wir uns Sorgen um Ereignisse, die nur 

unwahrscheinlich

 eintreten, die wir vor allem gar nicht beeinflussen können. Sie kosten uns nur unnötige Energie. Wie oft fürchten wir uns, dass etwas ganz Schlimmes passieren könnte; und am Ende stellt es sich als Kleinigkeit heraus. Die daraus entstehenden Sorgen sind aber sehr schädlich für uns.

So sorgen sich auch viele Menschen schon allein dann, wenn sie 

keine Kontrolle

 über eine bestimmte Situation haben. 

Beispiel

: Sie gehen auf eine Achterbahn und sorgen sich während der ganzen Fahrt darüber, dass Sie eventuell abstürzen könnten. Wäre die Bahn nicht sicher und hätte der TÜV sie nicht vorher kontrolliert, säßen Sie erst gar nicht in ihr. Also sind Ihre Sorgen, wenn Sie alle sonstigen Vorsichtsmaßnahmen befolgen, unbegründet. 

Anderes Beispiel

: Sie fahren in einem Auto mit, und auf dem Beifahrersitz glauben Sie, dass es gleich kracht, weil Sie den Wagen nicht unter Ihrer Kontrolle haben. Sie sind also in Sorge, es könnte gleich ein Unfall passieren. Warum sind Sie dann überhaupt mitgefahren, wenn Sie sich im Auto ständig Sorgen machen? Sie lenken den Wagen zwar nicht, vertrauen Sie aber dem Fahrer. Wenn er nicht gerade Formel 1-Pilot ist, wird er Sie schon sicher nach Hause bringen. Solche Menschen sind nämlich der irrigen Annahme, durch ihre Sorgen das befürchtete Ereignis zu verhindern. Dabei ist meistens das Gegenteil der Fall: Je mehr wir uns sorgen, um so eher tritt es ein. Solche bekannten Phänomene nennt der Fachmann eine „selbsterfüllende Prophezeiung“. Kenn Sie das Märchen von der Pech-Marie? Eine Stiefmutter verstößt immer ihre ungeliebte Stieftochter, bis diese in einem Brunnen auf Frau Holle trifft. Dort wird sie zur Gold-Marie, und es gelingt ihr alles. Die eigentliche Tochter will es ihrer Stiefschwester nachmachen, hat aber nur Pech, das ihr scheinbar an den Füßen klebt. Wer das Glück erzwingen will, hat Pech, und wer die Katastrophe herbeiredet, den trifft sie schließlich auch.

Wenn Sie Sorgen-Gedanken nicht bewusst unterbrechen, hinterfragen und durch 

zuversichtliche Gedanken

 ersetzen, können Sie sie auch nicht stoppen. Setzen Sie also, wenn Sorgen Sie befallen, positive Gedanken dagegen, etwa so: Sie sorgen sich, dass Ihr Kind von der Schule nicht nach Hause kommt und von einem Sittenstrolch entführt wird. Vertrauen Sie auf Ihre Vorsorge, die Sie Ihrem Kind ständig mitgegeben haben und sagen sich: „Mein Kind kommt heil nach Hause“ – oder besser noch „Sebastian kommt unversehrt nach Hause; er kann sich wehren und ihm passiert schon nichts.“ Unterdrücken Sie Sorgen; sie können es sich leisten, weil Sie Vorsorge getroffen haben. Ihre Sorge zuvor hat ihren positiven Zweck erfüllt, weil Sie Sorge in eine gute Vorbereitung und Abwehr umgewandelt haben. Für Sorge besteht nun kein Anlass mehr.

Wir müssen wie bei jedem Problem und jeder Angst unsere Sorgen erst einmal 

analysieren

, sie auseinander legen, um zu erkennen, was von ihnen wirklich bedrohlich übrig bleibt und was eher nicht. Schlafen Sie eine Nacht über Ihre Sorgen und treffen keine spontanen Entscheidungen. Im Angesicht der Sorgen entscheidet man oft falsch. Mit ein wenig 

Abstand

 relativieren sich Sorgen; Sie finden zu einem weniger emotionalen Urteil mit vielleicht nicht so fatalen Fehlern.

Sorgen erstarren uns oft spontan. Die Sorge kommt und wir versteinern zur Salzsäule. Das Kaninchen sitzt ja bekanntlich auch vor der Schlange und wartet darauf, von ihr gefressen zu werden – statt mit einem blitzschnellen Hakenschlag zu entfliehen. Es ist in Sorge vor dem bedrohlichen Feind; stattdessen sollte es besser den David vor dem Goliath spielen und 

Mut

 haben. Warum gewinnt die Sorge? Weil wir uns nicht mit entsprechenden 

Abwehrmechanismen

vorbereitet

 haben. Wir werden buchstäblich kalt erwischt. Daran hatten wir nicht gedacht, dass so etwas passieren kann. Konsequenz: Spielen Sie alle Gemeinheiten des Lebens durch – nicht in 
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