orgen kommen meist am Abend zu Besuch.

Wenn sich der Tag verabschiedet und wir

uns nach erholsamer Ruhe und Schlaf seh-
nen. Was der Chef wohl mit seiner Bemerkung
sagen wollte? Ob hinter den schlechten Blut-
werten eine schwere Erkrankung steckt? Hoffent-
lich passiert den Kindern nichts auf ihrer Reise!
Als ahnten unsere Gedanken, dass wir zu er-
schopft sind, um sie zu verjagen, brummen sie
wie léstige Fliegen durch den Kopf und hindern
uns am Einschlafen. Am nédchsten Morgen fiihlen
wir uns oft matt und wie gerddert. Und wiinschen
uns nur noch eines: dass wir uns endlich weniger
Sorgen machen wiirden!

Sorgen sind menschlich

Fiir viele Menschen wire das eine Befreiung, die
aber unmoglich scheint. Dabei sind wir unseren
zermiirbenden Gedanken gar nicht hilflos ausge-
liefert. Im Gegenteil: Wir konnen sie sogar aktiv
gestalten. Und dabei hilft Folgendes: Wir miissen
unsere Sorgen von Grund auf verstehen.

»Wenn wir uns Sorgen machen, konfrontieren
wir uns mit Situationen, die uns bedrohen wiir-
den, wenn sie eintriaten®, erklart Klaus Oelbracht
von der Christoph-Dornier-Klinik fiir Psycho-
therapie in Miinster. Dies sei ein ganz natiirliches,
menschliches Verhalten, so der Diplom-Psycho-
loge. ,,Der Mensch sucht Gewissheit, deshalb ist
er dem Leben gedanklich stets einen Schritt vo-
raus.” Da die Zukunft aber nun einmal ungewiss
ist, malen wir uns in der Fantasie auch negative
Szenarien aus, die uns widerfahren konnten.

Wer liebt, sorgt sich

Woriiber wir uns Sorgen machen, hingt vom Ein-
zelnen und auch von seinem Alter ab. ,Jiingere
flirchten sich eher vor kurzfristigen Ereignissen,
wie zum Beispiel einer Examenspriifung®, erklart
Klaus Oelbracht. Altere Menschen haben dagegen
meist langfristige, existenzielle Sorgen.

,,Sie flirchten sich am meisten vor Krankheit,
Armut und Alter.*“ Allen Menschen gemein sind
die Sorgen um unsere grofiten Werte. Um die
Menschen, die wir lieben — Kinder, Partner, Fa-
milie, Freunde. Viele von uns kennen das sicher:
Oft reicht allein schon die Vorstellung, ihnen
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,,E1gentlich findet man
doch fiir jedes Problem

immer eine Losung*

Dietlinde Ude (53),
Sportlehrerin aus Kiel

konnte etwas zustoflen, damit das Herz bis zum
Hals klopft. ,,Diese Angst“, meint der Experte,
,,1st Ausdruck unserer Liebe.*

Angste kénnen lihmen

Damit die Sorgen aber nicht iiberméchtig wer-
den, sollte man sich jede Sorge einzeln anschau-
en. Ist sie berechtigt oder nicht? Eine selbststin-
dige Unternehmerin, die auf die katastrophalen
Umsitze vergangener Monate zuriickblickt, hat
sicher recht, sich Sorgen um ihre Existenz zu ma-
chen. Dass den Kindern etwas zustoen konnte
— diese Sorge ist zwar verstdndlich, aber ver-
gleichsweise unkonkret und zudem sehr unwahr-
scheinlich. ,,Schauen wir unsere Angste genau
an, erkennen wir meist selbst, ob es berechtigte
Indizien dafiir gibt — oder ob wir uns {iber die
Mafen sorgen®, sagt Klaus Oelbracht.

Gerade dieser Art von Sorgen gilt es rasch
Grenzen zu setzen — und sie als die Unwigbar-
keiten des Lebens anzunehmen, denen sich jeder
Mensch im Zweifel stellen muss. Auch wenn uns
das Unbehagen bereitet.

Schaffen wir das nicht, bezahlen wir einen
hohen Preis. ,,Das Sorgenmachen kann zu einem
eigenstindigen Problem werden®, so der Experte.
Springen die Gedanken von Sorge zu Sorge und
kommen korperliche Beschwerden wie anhalten-
de Schlafstérungen, Reizbarkeit oder Muskelver-
spannungen dazu, kann es sich dabei um Anzei-
chen fiir eine generalisierte Angststérung (GAS)
handeln, die therapeutischer Hilfe bedarf.

Schreiben Sie Sorgen auf

Manchmal helfen aber auch schon Gesprache mit
Freunden oder Vereinbarungen, damit sich die
Sorgenschleifen nicht verknoten. Zum Beispiel,
dass sich die Kinder zweimal aus dem Urlaub
melden, dass es ihnen gut geht.

Am wichtigsten sei jedoch, jede Sorge mindes-
tens einmal fiir sich zu Ende zu denken, sagt
Klaus Oelbracht. Ein gutes Hilfsmittel kann ein
Sorgen-Tagebuch sein. Nehmen Sie sich Zettel
und Stift, und beschreiben Sie die Situationen,
die Sie fiirchten. Statt wie iiblich Runde um
Runde auf dem gedanklichen Sorgen-Karussell
zu drehen, iiberlegen Sie sich einige annehmbare

Losungsmoglichkeiten — wie Sie sich verhalten
konnen, wenn diese Situation tatsdchlich eintritt.
So werden Sie das Gefiihl bekommen, das Leben
im Griff zu haben — und ihren Angsten nicht mehr
ausgeliefert zu sein.

Gleichsam setzen Sie Thre negativen Gedanken
in positive Energie um. Konkrete Sorgen kdnnen
dann sogar eine niitzliche, sinnvolle Funktion
entwickeln. ,,Fiihren wir uns noch einmal das
Beispiel der selbststdndigen Unternehmerin vor
Augen oder einer Frau, die um ihren Arbeitsplatz
fiirchtet, weil der Chef Entlassungen angekiindigt
hat“, so Klaus Oelbracht. ,,Beide konnen gege-
benenfalls viel besser auf die Insolvenz oder den
Jobverlust reagieren, weil sie sich zuvor bereits
damit auseinandergesetzt haben.* Oder aber sich
rechtzeitig tiberlegen, was sie aktiv dazu beitra-
gen konnen, um die Situation abzuwenden.

Es ist das Jetzt, was zadhlt

Natiirlich geht es nicht darum, Illusionen zu ver-
kaufen. Finanzkrisen, Grippegefahren oder ganz
private Sorgen wird es immer geben. Und sie sind
real. Wie Sie damit umgehen, liegt aber an Thnen:
Nehmen Sie sich deshalb fest vor, dass Ihre Freu-
de am Leben iiberwiegt.

,wunser Leben ist das Produkt unserer Gedan-
ken®, wusste schon Mark Aurel, romischer Kaiser
und Philosoph. Was er uns damit sagen wollte?
Wer sich nur mit den Unwigbarkeiten und Ge-
fahren des Lebens beschiftigt, kann das Schone
nicht mehr wahrnehmen. Es ist doch mal einen
Versuch wert: Malen Sie Thre Zukunft einfach ei-
nen Tag lang bunt. Zihlen Sie die Geschenke Ihres
Lebens, nicht die Probleme. Und iiberhaupt: Kam
es nicht meist immer anders, als Sie dachten?

Richten Sie Thren Blick auf das Jetzt. Und soll-
te sich doch wieder eine Sorge in Thre Gedanken
schleichen, denken Sie sie zu Ende. Was wire
denn, wenn...? Gibe es dann nicht auch fiir die-
ses Problem eine Losung? Thnen féllt mit Sicher-
heit etwas ein. Und schon hat das Problem seinen
Schrecken verloren. Packen Sie die Sorge in Ge-
danken ganz nach unten in eine imaginire Truhe,
schlieflen Sie die Kiste zu, und werfen Sie den
Schliissel einfach weg. Denn Sie werden ihn nicht
mehr brauchen. Antje Windmann

., Wir bekommen nur
aufgebiirdet, was wir

| auch tragen konnen*

Barbara Hartbaum (47),
Krankengymnastin aus Dortmund

Von Natur aus bin ich ein optimistischer Mensch*, sagt Dietlinde E s hat doch jeder Mensch sein Pdckchen Sorgen zu tragen®, weil}

Ude. ,Ich bin in der Landwirtschaft groBgeworden und habe

Barbara Hartbaum aus vielen Gesprachen mit den Patienten,

friih gelernt, Probleme anzupacken, wenn sie da sind, anstatt sich
uber ungelegte Eier zu sorgen.” Diese Sichtweise ist beneidenswert
und kam der zweifachen Mutter sehr zugute, als ihr Ehemann

aus beruflichen Griinden nach Stiddeutschland ziehen musste. Eine
Fernbeziehung tiber 700 Kilometer - diese Herausforderung

habe sie zundchst sehr belastet, sagt die gelernte Sportlehrerin.
,Doch statt uns verriickt zu machen haben mein Mann und ich uns
hingesetzt und einen Plan entwickelt, wie wir das wuppen kénnen.*
Das Resultat: Seit fiinf Jahren pendelt das Ehepaar jede Woche
durch die Republik. ,,Optimal ist die Situation nattirlich nicht®, sagt
Dietlinde Ude. , Aber eigentlich hat es doch auch mal wieder
gezeigt: Letzten Endes findet man fiir jedes Problem eine Lésung.”

die in ihre Praxis kommen. ,Sofern es der Situation angemessen ist,
ermutige ich sie immer, positiv zu denken. Ich bin namlich tiber-
zeugt davon, dass man das iben kann.“ Auch sie selbst versucht,
das Leben stets von der sonnigen Seite zu sehen. ,Natirlich ist es
ein schmerzlicher Gedanke, dass meiner Familie etwas passieren
konnte. Ich verharre aber nicht in dieser Angst, sondern lenke
meinen Blick auf Positives: dass ich froh sein kann, sie tiberhaupt
zu haben!* Zu dieser Lebenseinstellung passt das Motto von

Eckart von Hirschhausen, das die zweifache Mutter fiir so wahr hilt:
,Auf die Dauer der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken
an.”“ Und Barbara Hartbaum glaubt auch: ,,Dass man immer nur das
aufgebtirdet bekommt, was man ertragen kann.*
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