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Buch

Einfach mal sorgenfrei – wie wäre das? Ihr Gedankenkarussell hält an, Ihr Stress löst sich auf, und alle Ängste fallen von Ihnen ab. Niemand nervt Sie mehr, nichts regt Sie auf. Mit Ihrer Vergangenheit haben Sie Frieden geschlossen, auf Ihre Zukunft freuen Sie sich. Und in Ihrem Kopf tanzen die Gedanken und singen: »Schön ist es, auf der Welt zu sein!«

Unrealistisch, weil Sie gerade zu viele Sorgen haben? Das genau ist ja das Problem: Nicht Sie haben Sorgen – sondern Ihre Sorgen haben Sie! Drehen Sie den Spieß um und nehmen Sie Ihr Denken ab sofort in die Hand. Dann machen sich die Sorgen vom Acker, und eine große Leichtigkeit zieht in Ihr Leben ein.

SPIEGEL-Bestsellerautor Martin Wehrle verrät Ihnen, wie Sie sich die Kontrolle über Ihren Kopf zurückerobern und ein Leben voller Leichtigkeit und Erfüllung gewinnen.

Autor

Der Erfolgsautor Martin Wehrle ist Deutschlands bekanntester Karriere- und Persönlichkeitscoach. Seine Bücher haben rund um den Globus begeisterte Leser gefunden. Zuletzt erschienen die SPIEGEL-Bestseller Dieses Buch verändert dein Leben für immer und Wenn jeder dich mag, nimmt keiner dich ernst. Bei YouTube inspiriert er über eine Dreiviertelmillion Abonnenten mit seinem Kanal »Martin Wehrle: Coaching- und Karrieretipps«. »Frag Martin«, sein Coaching-Podcast, beantwortet Hörer-Fragen und verbindet Psychologie mit Herz. Seine digitale 365-Tage-Challenge begleitet Menschen Tag für Tag in ein sorgenfreieres Leben.
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Auftakt: 
Stoppen Sie Ihr Gedankenkarussell!

Einfach mal weniger Sorgen – wie wäre das? Ihr Gedankenkarussell hält an, Ihr Stress nimmt ab, und Ängste ziehen sich zurück. Mit Ihrer Vergangenheit haben Sie Frieden geschlossen, auf Ihre Zukunft freuen Sie sich. Und in Ihrem Kopf tanzen die Gedanken und singen: »Schön ist es, auf der Welt zu sein!«

Unrealistisch, weil Sie gerade zu viele Sorgen haben? Genau da liegt das Problem: Nicht Sie haben Sorgen – sondern Ihre Sorgen haben Sie! Drehen Sie den Spieß um, nehmen Sie Ihr Denken ab sofort in die Hand. Dann verblassen Ihre Sorgen, und mehr Leichtigkeit zieht in Ihr Leben ein.

Warum ich mich mit Sorgen so gut auskenne? Ich war einmal Weltmeister im Sorgenmachen! Heute bin ich nur noch Kreisklasse. Dieser erwünschte Abstieg gelang mir mit einer gezielten Strategie. In diesem Buch erzähle ich Ihnen meine persönliche Sorgen-Geschichte und verrate Ihnen die besten Methoden, wie Sie die Kontrolle über Ihren Kopf zurückgewinnen und ein leichteres Leben führen können.

Denn die Art, wie Sie denken, bestimmt die Qualität, in der Sie leben. Eine Sorge ist etwas, das nicht real ist – außer in Ihrem Kopf.

Wie viele Menschen sind kerngesund, aber fürchten Krankheit? Wie viele können ihr Leben gut finanzieren, aber fürchten Armut? Wer sich sorgt, malt in schwarzen Farben eine Realität aus, die fast nie eintritt. Selbst wer echte Probleme hat, macht durch Grübeln alles noch schlimmer und verstellt sich konstruktive Wege.

In Gedanken fallen wir durch bei Prüfungen (die wir bestehen), versemmeln Vorträge (für die wir Applaus bekommen), verlieren unser Baby (das gesund zur Welt kommt) oder stürzen ab mit einem Flugzeug (das sicher landet).

»Ich mache mir Sorgen« bedeutet: Sorgen sind ein Produkt Ihrer eigenen Herstellung. Wenn Sie der Produzent sind – warum nicht die Produktion runterfahren oder einstellen?

Vielleicht wenden Sie ein: Ist es nicht gut, ein nachdenklicher Mensch zu sein? Absolut. Doch es gibt einen großen Unterschied, ob Sie reflektieren oder sich sorgen: Beim Reflektieren entstehen Lösungen, Sie kommen voran. Beim Sorgenmachen wachsen nur Ihre Sorgen – Sie treten auf der Stelle.

Hier bekommen Sie den Weg gewiesen, wie Sie diesen Teufelskreis überwinden und sich liebevoll von Ängsten verabschieden. Sie lernen die psychologischen Mechanismen hinter den Sorgen kennen und durchschauen Ihre Gedankenschleifen.

Je besser Sie Ihr Denken verstehen, desto leichter können Sie es nachhaltig verändern. Ziehen Sie den Grübel-Dübel aus Ihrem Kopf, und sofort strömt mehr Zuversicht ein.

Kleiner Zwischen-Impuls

Tanzen Sie zehn Minuten zu Ihrem Lieblingslied, ganz für sich allein. Beobachten Sie, wie schwer Ihre Sorgen vorher wiegen – und wie schwer danach.

Auf dem Weg aus den Sorgen helfen Ihnen die Geheimnisse der Positiven Psychologie und die Weisheiten der Stoiker. Dieses Buch öffnet Ihnen neue Denktüren durch berührende Weisheitsgeschichten, versorgt Sie mit psychologischem Fachwissen und lässt Sie profitieren von den besten Kniffen aus meiner jahrzehntelangen Beratungspraxis.

Hätten Sie gewusst, dass es gegen Sorgen hilft, 30 Sekunden auf einen Bleistift zu beißen? Oder dass »Lach-Tage« im Kalender Ihre Stimmung heben? Und hätten Sie gedacht, dass Sie nach einem Bad Ihre Ängste mit dem Wasser im Abfluss verschwinden lassen können?

Beobachten Sie beim Lesen, wie immer mehr Sonnenstrahlen auf Ihr Leben fallen und den Sorgennebel auflösen.

Geht es also darum, alle Sorgen und Ängste zu vertreiben? Nein, das wäre toxische Positivität.1 Stellen Sie sich Ihren Kopf als Partyraum vor – Ihre Gefühle sind die Gäste. Es wäre töricht, nur Freude, Hoffnung und Frohsinn einzuladen. Das würde zu künstlicher Fröhlichkeit führen. Es ist gut, dass Ihnen alle Gefühle willkommen sind.

Die Frage ist: Auf welche Gäste wollen Sie sich konzentrieren? Hören Sie den Sorgen und Zweifeln zu, nehmen Sie sie ernst – und wenden Sie sich dann bewusst den anderen Gästen zu: Freude, Optimismus, Zuversicht. Führen Sie die längsten Gespräche mit ihnen, das erhöht Ihre Lebensqualität.

Einfach mal weniger Sorgen: Probieren Sie es aus – es klappt tatsächlich.

Ich wünsche Ihnen eine befreiende Lektüre.

Herzlichst

Ihr

Martin Wehrle

PS: Haben Sie eine Frage zum Umgang mit Ihren Sorgen? Dann wenden Sie sich gern an mich persönlich! In meinem Podcast »Frag Martin« gehe ich jeden Montag auf drei Hörer-Fragen ein – überall, wo’s Podcasts gibt (u. a. bei Spotify & YouTube).

Und ich möchte Sie in diesem Buch mit zwei Geschenken begrüßen:


Erstens habe ich für Sie alle Affirmationen gegen Sorgen (ab Seite 323) als Bonusmaterial eingesprochen. Hören Sie sie gern zum Tagesstart oder vor dem Einschlafen.


Zweitens können Sie 14 Tage lang kostenlos meine 365-Tage-Challenge testen, in der ich Sie mit täglichen Impulsen auf dem Weg in ein sorgenfreieres Leben stärke.

Nutzen Sie dieses Vorteilspaket über den folgenden Link oder scannen Sie den QR-Code:
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https://wehrle-bonus.karriereberater-akademie.de/ 







Teil 1: 
Das Overthinking-Geheimnis






1 Leise Einbrecher: 
Das passiert heimlich in Ihrem Kopf

In diesem Kapitel erfahren Sie …


	was in Ihrem Kopf heimlich geschieht, wenn Sie sich Sorgen machen,

	warum es Ihnen hilft, Sorgen, Grübeln und Ängste sauber zu unterscheiden,

	welche gemeine Falle Ihnen das »Gerechte-Welt-Phänomen« stellt

	und warum ich nach einer Panne zitternd von einer Bühne fliehen wollte.








Die rätselhafte Fußspur

Ein kleines Mädchen war verzweifelt und weinte bitterlich. Es kam sich unzulänglich vor, hatte Angst vor der Zukunft und fühlte sich von Sorgen umstellt. Da erschien ihr Gott und sagte: »Lass deine Sorgen los! Ich werde dich dein Leben lang begleiten und beschützen, Schritt für Schritt. Ich bin unsichtbar, aber immer da.«

Das Mädchen schaute skeptisch: »Unsichtbar? Aber woran erkenne ich dann, dass du mich wirklich begleitest?«

Gott griff in seine Hosentasche, streckte seine Hand aus, und etwas rieselte durch seine Finger. »Ich streue jetzt diesen feinen Sand aus, überall auf der Welt. Nur du kannst ihn sehen. Achte auf meine Fußspuren im Sand.«

Tage und Jahre vergingen, und das Mädchen wurde älter. Immer, wenn es eng wurde, sah sie sich um. Und immer war da eine zweite Fußspur neben der ihren im Sand. Gott hielt Wort, er begleitete sie.

Dieses Gefühl gab ihr Kraft und befreite sie von ihren Sorgen. Sie wusste, dass sie alle Probleme bewältigen und ihr Leben meistern konnte. Sie wurde eine selbstbewusste junge Frau. Und weil sie immer die Spur Gottes neben ihrer eigenen sah, schaute sie sich mit den Jahren nicht mehr um. Sie hatte Vertrauen ins Leben gefunden.

So wurde sie alt und grau, bis ihre Tage auf Erden gezählt waren. Da schaute sie auf ihren Weg zurück. Und voller Schrecken stellte sie fest: Gerade in Zeiten der Not war da nur eine Fußspur zu sehen. Wie konnte das sein? Warum hatte Gott sie alleingelassen, als sie ihn am meisten gebraucht hätte?

An der Himmelspforte stellte sie Gott zur Rede: »Wo warst du, wenn es mir so richtig schlecht ging? Da war nur meine Spur im Sand, deine Fußabdrücke haben gefehlt.«

Gott lächelte und sagte: »Es gibt nur eine Fußspur, weil ich dich durch die Not getragen habe.«

Jetzt begriff die Frau, warum sie so gut durch die schweren Zeiten gekommen war – und konnte unbesorgt die Himmelspforte durchschreiten.

Kleiner Zwischen-Impuls

Was spricht dafür, dass Sie gut behütet sind? Wann haben scheinbare Zufälle Sie gerettet? Wann hielten Sie mehr aus als gedacht? Notieren Sie Ihre Gedanken.

Falls Sie nicht religiös sind, können Sie »Gott« durch »Resilienz« oder »Kraft des ewigen Lebens« ersetzen.

Ich liebe diese Geschichte, weil sie zeigt: Wenn wir Vertrauen ins Leben fassen, können Sorgen einen Schritt zurücktreten. Wenn wir an uns glauben, sind wir stärker als unsere Angst. Und wenn wir Kraft am dringendsten brauchen, fliegt sie uns zu. Dann schaffen und überstehen wir Dinge, von denen wir es nie geglaubt hätten.

Fragen Sie sich, wenn Sie auf Ihr bisheriges Leben zurückblicken:



	In welchen schwierigen Momenten sind mir unvermutete Kräfte zugeflogen? Woher kamen diese Kräfte?

	In welchen wichtigen Situationen war ich stärker als meine Sorgen und habe mich von ihnen befreit? Wie ist mir das gelungen?

	Wann habe ich es geschafft, meine Ängste zu überwinden und Wagnisse einzugehen? Woher nahm ich diesen Mut?



Sie sind stärker als Ihre Sorgen. Sie sind verbunden mit etwas Größerem, das Ihnen Kraft schenkt. Hinter Ihnen liegt nicht nur Ihr eigener Fußabdruck – Sie werden getragen, wenn Sie an sich selber glauben.


Sorgen-Test: Was heimlich in Ihrem Kopf passiert

Warum sind Sorgen, Grübeln und Ängste so gefährlich? Weil sich dieses Trio heimlich in Ihren Kopf schleicht. Plötzlich sind sie da, wie Einbrecher, und trüben Ihre Stimmung. Der Motor der Lebensfreude stottert, die Gedanken fixieren sich auf Probleme. Und Ihre gute Laune stürzt ab ins Jammertal.

Die Vergangenheit erscheint trübe: Warum habe ich so oft versagt, Chancen verpasst, Menschen vergrault, Lügen geglaubt und mich bis auf die Knochen blamiert? Wie konnte ich nur so dumm sein? Aber alles, was in Ihrem Leben gelungen ist, liegt in solchen Momenten unter Grübeleien verschüttet.

Und Ihre Zukunft scheint bedrohlich: Was, wenn meine Gesundheit den Bach runtergeht, mein Projekt scheitert, mein Job gekündigt wird oder das Konto ins Minus rutscht? Aber alles, worauf Sie sich freuen könnten, verschwindet hinter diesen Sorgen von Ihrer mentalen Landkarte.

In solchen Momenten haben die Einbrecher in Ihrem Kopf das Kommando übernommen und Ihr rationales Denken geplündert. Das Schlimmste: All dies geschieht unbemerkt.

Sind Sie diesen Gefühlen ausgeliefert? Nein, es gibt einen Ausweg! Die Polizei würde die Muster der Einbrüche aufdecken: Wann passiert es? Wie passiert es? Und wer genau sind die Einbrecher? Je mehr die Polizei über die Täter weiß, desto leichter sind sie zu fassen. Als guter Ermittler müssen Sie verstehen, wie die Einbrecher in Ihrem Kopf vorgehen:


	Haben Sie schon bemerkt, wann Ihre Sorgen zuschlagen und wie genau sie Sie um den Finger wickeln?


	Ist Ihnen bewusst, welche Sicherheitslücken in Ihrem Denksystem diese Kopf-Einbrecher ausnutzen? 

	Und können Sie unterscheiden, womit Sie gerade kämpfen, einer Sorge, einer Angst oder einer Grübelei – und entsprechend reagieren?



Kleiner Zwischen-Impuls

Hören Sie genau hin: Was flüstern Ihre Sorgen, um Ihre Aufmerksamkeit zu gewinnen? Antworten Sie beim nächsten Mal laut, indem Sie klare Fakten aussprechen.

Eine Sorge, die Sie erkannt haben, ist keine Bedrohung mehr. Der Psychologe Michael Simons schreibt:

»Gedanken sind wie Angelhaken: Es ist sinnvoll, sie zu sehen, aber man sollte nicht anbeißen, darauf kauen oder sie gar hinunterschlucken.«2

Es ist nützlich, negative Gedanken wahrzunehmen – doch Sie können lernen, nicht an ihnen festzuhängen. Sobald Sie sich Ihrer Sorgen bewusst werden, entscheiden Sie selbst, ob Sie anbeißen wollen – oder ob Sie Abstand nehmen und ein gelassener Betrachter bleiben.

Je besser Sie Ihre Gedanken verstehen, desto leichter können Sie sie steuern und sich aus negativen Denkspiralen befreien. Genau das ist Ziel dieses Buches.

Am Ende dieses Kapitels werden Sie wissen, womit genau Ihr Kopf zu kämpfen hat. Sie erfahren, wie Sie die Kontrolle zurückgewinnen und mehr Zuversicht in Ihr Leben holen.

Sind Sie bereit, den Einbrechern in Ihrem Kopf auf die Spur zu kommen? Dann durchlaufen Sie jetzt einen fiktiven Tag. Dabei ergeben sich 15 Situationen, in denen Sie sich für eine von zwei Denkweisen entscheiden müssen. Kreuzen Sie nicht an, wie Sie idealerweise denken sollten – sondern welche der beiden Varianten im Augenblick wahrscheinlicher ist.

Am Ende zählen Sie Ihr Testergebnis zusammen, dann folgt die Auswertung. Stellen Sie sich bitte vor, Sie erleben diesen Tag. Lesen Sie jede Situation, schließen Sie kurz die Augen und spüren Sie, welche Reaktion Ihnen näherliegt.


Der große Sorgen-Test

1. Eigentlich würde Ihr Wecker erst um 6.30 Uhr gehen. Aber schon 45 Minuten früher sind Sie hellwach. Wie gehen Sie mit der Situation um?

a) Ich freue mich, dass ich eine Dreiviertelstunde gewonnen habe – und beginne den Tag mit etwas Beglückendem, einem Morgenspaziergang oder einer Meditation.

b) Es besorgt mich, dass ich so früh aufgewacht bin. Bin ich krank? Und wie soll ich so übermüdet den Tag überstehen?

2. Schlaftrunken torkeln Sie in die Küche und stellen fest, dass Sie den Abwasch gestern Abend nicht mehr gemacht haben. Was geht Ihnen durch den Kopf?

a) Ich bin froh, dass ich etwas früher ins Bett gegangen bin – sonst hätte ich noch kürzer geschlafen.

b) Warum bin ich bloß so undiszipliniert? Wenn ich so weitermache, werde ich noch ein Messie!

3. Sie hören im Lokalradio, dass jemand aus Ihrer Stadt 20 Millionen Euro gewonnen hat. Was denken Sie?

a) Ich freue mich mit dem Gewinner. Wie schön, dass jemand aus meiner Stadt so viel Glück hatte.

b) Warum haben immer nur die anderen solches Glück? Ich habe noch nie etwas im Lotto gewonnen. Und verglichen mit diesen 20 Millionen bin ich bettelarm.

4. Ihr Kind antwortet beim Frühstück auf die Frage, ob es die heutige Klassenarbeit gut vorbereitet habe: »Nicht wirklich!« Die letzten Tests waren schon Reinfälle.

a) Meine Schulzeit lief auch nicht immer glatt. Vielleicht formen solche Rückschläge eine Persönlichkeit. Und ist die Gesundheit meines Kindes nicht viel wichtiger?

b) Ich bin besorgt. Was, wenn diese Noten das Leben meines Kindes verbauen? Vielleicht habe ich bei der Erziehung versagt.

5. Nun werfen Sie einen Blick in die sozialen Medien und stellen fest, dass eine Freundin gestern Nacht ein Foto von sich und ihrem neuen Schwarm gepostet hat: Liebe pur!

a) Ich freue mich mit ihr. Schön, dass meine Freundin glücklich ist.

b) Ich fühle mich schmerzlich daran erinnert, dass meine eigene Beziehung (oder mein Single-Dasein) nicht so toll läuft. Der Vergleich macht mir ein schlechtes Gefühl.

6. In der Firma läuft Ihnen Ihr direkter Vorgesetzter über den Weg, aber erwidert Ihren Gruß nicht. In letzter Zeit wirkte er reserviert. Was ist da los?

a) Mein Chef sieht vor lauter Arbeit kein Land mehr. Und für seine Umgangsformen ist er verantwortlich. Mit mir persönlich hat das wahrscheinlich nichts zu tun.

b) Bestimmt hat er mich aus gutem Grund übersehen. Ist er unzufrieden mit mir? Kann es sein, dass mein Arbeitsplatz schon wackelt?

7. Im Büro bekommen Sie mit, dass sich ein paar Kollegen gestern nach Feierabend getroffen haben. Offenbar ging es heiter zu. Was geht Ihnen durch den Kopf?

a) Endlich mal ein paar Menschen, die gute Laune haben. Ich freue mich über die positiven Schwingungen.

b) Warum hat mich keiner gefragt, ob ich mitkommen möchte? Warum werde ich ausgegrenzt?

8. Sie erinnern sich an einen alten Arbeitsplatz. Sie wurden unfair behandelt, aber haben sich nicht gewehrt.

a) Ich gehe davon aus, dass diese Erfahrung mich gestärkt hat und mir künftig eine bessere Abgrenzung erlaubt.

b) Ich ärgere mich darüber, was ich mir alles habe bieten lassen! Wäre ich doch bloß besser für meine Interessen eingetreten! Ich verteidige meine Grenzen einfach zu schlecht!

9. Auf der Heimfahrt denken Sie darüber nach, was in Ihrer Erziehung schiefgelaufen ist. Wie blicken Sie darauf zurück?

a) Ich bin stolz darauf, dass dennoch etwas aus mir geworden ist. Und als erwachsener Mensch habe ich mehr Verständnis für meine Eltern.

b) Ich denke mir: Kein Wunder, dass ich in der Gegenwart so viele Probleme habe, bei all diesen Lasten aus der Vergangenheit.

10. Ihre Gedanken wandern zu einer wertvollen Beziehung, die in die Brüche ging. Wie denken Sie darüber?

a) Ich mache mir bewusst, dass ich mit einem besonderen Menschen zusammen sein durfte. Und ich trage ihn noch im Herzen.

b) Ich grübele, woran die Beziehung gescheitert ist und was mein Anteil war. Immer wieder denke ich: »Hätte ich doch bloß …«

11. Zu Hause entdecken Sie im Terminkalender eine Vorsorgeuntersuchung am nächsten Tag, die Sie eigentlich schon letztes Jahr vereinbaren wollten.

a) Ich bin froh, dass ich diesen Termin doch noch gemacht habe – und bin guter Dinge, dass mit meiner Gesundheit alles in Ordnung ist.

b) Ich sorge mich, dass eine schwere Krankheit entdeckt wird. Und ein Teufelchen in mir zischt: »Das hättest du verdient – bist ja nicht pünktlich zur Vorsorge!«

12. Später klingelt bei Ihnen eine vereinsamte Nachbarin, die immer wieder Kontakt sucht, was Sie öfter mal abwimmeln. Jetzt nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit für sie.

a) Ich werte es als Vertrauensbeweis, dass sie ausgerechnet bei mir klingelt. Und ich freue mich, dass ich mir Zeit für sie genommen habe.

b) Warum kümmere ich mich nicht öfter um diese Frau? Ich verspüre ein schlechtes Gewissen.

13. Im Kalender sehen Sie, dass Sie in drei Tagen eine wichtige Präsentation halten müssen. Leider steckt Ihre Vorbereitung noch in den Kinderschuhen.

a) In drei Tagen kriege ich das locker hin. Und gut, wenn ein solcher Auftritt auch etwas Spontanes hat.

b) Ich werfe mir vor, dass ich eine so wichtige Sache habe schleifen lassen. Bestimmt wird der Vortrag ein großer Reinfall.

14. Vor dem Einschlafen erinnern Sie sich an eine Verwandte, die nach längerer Krankheit verstorben ist. Sie wollten sie noch besuchen, aber dann war es zu spät.

a) Ich denke an die guten Momente mit ihr – und schicke positive Energie an den Ort, wo sie jetzt ist.

b) Ich bin unglaublich enttäuscht von mir. Warum habe ich sie nicht besucht? Womöglich ist sie mit schlechten Gedanken an mich gestorben.

15. Sie hatten sich vorgenommen, heute friedlich einzuschlafen. Doch nun wälzen Sie Probleme des morgigen Tages und kommen nicht zur Ruhe.

a) Ich akzeptiere meine Gedanken und lasse sie vorüberziehen wie Wolken am Himmel.

b) Ich bin enttäuscht darüber, dass ich mir schon wieder Sorgen mache. Warum gelingt es mir eigentlich nie, gelassen zur Ruhe zu kommen?



Fünf Joker-Fragen


Joker 1: Wie realistisch sind Ihre negativen Gedanken auf einer Skala von 1 (sehr realistisch) bis 10 (völlig unrealistisch)?


Mein Wert auf der Skala: _____



Joker 2: Wie stark beeinträchtigen Ihre negativen Gedanken Ihren Körper, etwa durch Herzrasen, Schwindel, Atemnot oder Schlaflosigkeit (1 = gar nicht, 10 = extrem)?


Mein Wert auf der Skala: _____



Joker 3: Wie oft passiert es Ihnen, dass Sie sich in einer diffusen mentalen Bedrängnis fühlen, ohne die Gründe konkret benennen zu können (1 = nie, 10 = immer)?


Mein Wert auf der Skala: _____



Joker 4: Inwieweit können Sie der Aussage zustimmen, dass Ihre Sorgen sich nicht auflösen, sondern dauerhaft bleiben (1 = gar nicht, 10 = extrem)?


Mein Wert auf der Skala: _____



Joker 5: Wie oft haben Sie das Gefühl, dass Sie durch Ihre negativen Gedanken gelähmt werden und die nötigen Schritte zur Lösung von Problemen nicht gehen können (1 = nie, 10 = immer)?


Mein Wert auf der Skala: _____


Bitte zählen Sie zunächst zusammen, wie oft Sie bei den ersten 15 Fragen Antwort »b« gewählt haben. Erst folgt meine allgemeine Auswertung, dann gehe ich auf die Joker-Fragen ein.


Allgemeine Test-Auswertung


0- bis 3-mal: Offenbar sind Sie ein Mensch, der sich kaum Sorgen macht und das Leben leichtnimmt. Es gelingt Ihnen, die meisten Dinge anzunehmen, wie sie sind. Sie machen sich keinen Kopf über Ihre Vergangenheit, über das, was schiefgelaufen ist, und blicken optimistisch in Ihre Zukunft.


Andererseits: Sind Sie selbstkritisch genug, sich zu entwickeln? Realistisch genug, Gefahren und Probleme zu sehen? Ein allzu großes Maß an Sorglosigkeit kann zu Leichtfertigkeit führen, die Schwierigkeiten nach sich zieht.


4- bis 7-mal: In vielen Situationen gelingt es Ihnen, der Sorgen-Falle zu entgehen und realistisch auf die Welt zu blicken. Manchmal jedoch erfasst der Sorgen-Strudel Ihre Gedanken, dann färbt sich Ihr helles Bild der Welt dunkel ein. Beides gehört zum Leben, Licht wie Schatten.


Andererseits: Entscheidend ist nicht, wie oft Sie sich sorgen – sondern worüber. Haben Sie das Gefühl, auf den wichtigsten Feldern Ihres Lebens eher unbesorgt zu sein und Ihr Leben zu genießen? Oder kann es sein, dass sich der Sorgen-Wurm gerade hier tief ins Holz Ihres Denkens gefressen hat?


8- bis 12-mal: Sie sorgen sich mehr als der Durchschnitt. Gut möglich, dass Sie ein selbstkritischer Mensch mit hohen Ansprüchen an sich selbst sind. Gern würden Sie in Ihre Vergangenheit reisen und Dinge korrigieren. Was die Zukunft angeht, neigt Ihre Fantasie womöglich dazu, sich Katastrophen auszumalen, wo keine sind. Und oft unterschätzen Sie, wie positiv andere tatsächlich über Sie denken.


Andererseits: Während viele Menschen in ihrem Leben negativ überrascht werden, nehmen Sie Gefahren vorweg – und können ihnen manchmal ausweichen. Der Preis dafür kann zu hoch sein, Sie zahlen mit Lebensqualität.


13- bis 15-mal: Wenn es jemanden gibt, der etwas vom Sorgen und Grübeln versteht, dann Sie! Gut möglich, dass Sie einen großen Teil Ihrer Zeit darauf verwenden, Haare in der Suppe zu sehen, sich selbst zu kritisieren und Katastrophen vorwegzunehmen. Kann es sein, dass Sie von sich selbst Perfektion erwarten? Kann es sein, dass Sie sich viele Gedanken darüber machen, was andere von Ihnen halten? Und kann es sein, dass Ihre Freunde deutlich positiver auf Sie und die Welt blicken, als Sie selbst das tun?


Andererseits: Das Sorgen schult Ihr Denken. Verwenden Sie jene Fantasie, mit der Sie sich Katastrophen ausmalen, auf die Lösungen – und Sie werden Ihre Probleme rasch los. Wenn Ihr exzellentes Gedächtnis es schafft, sich ebenso gut an die beglückenden wie an die bitteren Momente zu erinnern, verfügen Sie über eine wahre Schatzkiste.



Kleiner Zwischen-Impuls

Stellen Sie sich vor, Sie könnten Ihre größte Sorge wegzaubern: Woran würden Sie zuerst merken, dass der Zauber geklappt hat? Probieren Sie das Zaubern!


Joker-Auswertung

Diese fünf Joker-Fragen sollten klären, ob Sie zum Sorgen oder zur Angst neigen. Zählen Sie Ihre Punkte bitte für die Auswertung zusammen. Immer, wenn Ihr Wert bei einer Einzelfrage über 5 liegt, spielt Angst eine Rolle.


5 bis 25 Punkte: Sie machen sich Sorgen, haben aber insgesamt keine übermäßige Angst (je kleiner Ihr Wert, desto geringer Ihre Angstneigung). Offenbar wirken sich negative Gedanken bei Ihnen nicht so sehr auf den Körper aus, sind überwiegend greifbar und nicht völlig überzogen. Meist schaffen Sie es, ins Handeln zu kommen.


Chance für Sie: Ihre Sorgen sind spezifisch und damit lösbar. Auch wenn Sie manchmal zu negativ denken, sind Sie in der Lage, Probleme einzuordnen und zu lösen.


26 bis 35 Punkte: Sie neigen zur Angst. Gut möglich, dass negative Gedanken Ihren Körper in Alarm versetzen und Sie öfter mit dem Gefühl einer diffusen Bedrohung leben, ohne konkrete Probleme greifen und aus der Welt schaffen zu können.


Chance für Sie: Schon die Tatsache, dass Sie Ihre Angstmechanismen durch dieses Buch erkennen, wird Ihnen zu mehr innerer Ruhe verhelfen – erst recht in Kombination mit körperlichen Übungen, die bei Angst besonders gut anschlagen.


36 bis 50 Punkte: Ihre Angst ist ausgeprägt. Womöglich erscheinen Ihnen Ihre Probleme zu groß, um noch greifbar zu sein. Vielleicht fühlen Sie sich ständig bedroht und rechnen mit dem Schlimmsten. Oder Sie erleben Momente, in denen Ihr Körper in Panik gerät und regelrecht erstarrt. Wahrscheinlich neigen Sie zu Vermeidungsverhalten.


Chance für Sie: Je ausgeprägter Ihre Ängste, desto mehr Lebensqualität können Sie gewinnen, indem Sie die Gedanken hinter Ihrer Angst sezieren, Lösungswege aus diesem Buch verwenden und mentale Strategien sowie körperliche Übungen für akute Angstsituationen trainieren.



Kleiner Zwischen-Impuls

Schreiben Sie sich eine Postkarte aus der Zukunft. Gehen Sie davon aus, die Angst überwunden zu haben. Wie lautet Ihr wichtigster Tipp aus dieser Perspektive?

Was überrascht Sie an Ihrem Ergebnis am meisten? Nehmen die Sorgen mehr Raum als vermutet ein? Oder bleiben Sie überraschend oft unbesorgt und ohne Angst?

Lassen Sie uns nun erforschen, wer genau die Eindringlinge in Ihrem Kopf sind. Wie könnten Sie dieser Einbrecher-Bande das Handwerk legen? Im ersten Schritt sollten Sie die Täter identifizieren. Wenn Sie wissen, mit wem Sie es zu tun haben, können Sie die Einbrecher im Alltag leichter aufspüren. Prüfen Sie, welche der folgenden Kandidaten Ihnen bekannt vorkommen, bezogen auf den Test.


Der negative Fantast: Malen Sie sich Katastrophen aus?

Gut kann ich mich an meine Klientin Lina (41) erinnern, die mich um 17.45 Uhr anrief und direkt nach Feierabend einen dringenden »Erste-Hilfe-Termin« buchte. Sie war überzeugt, dass ihre Entlassung bevorstand.

Von einer Freundin aus der Personalabteilung wusste sie, dass die Geschäftsleitung ihre Akte angefordert hatte. Zugleich hatte sie von Kollegen gehört, dass ihre direkte Vorgesetzte das Team über ihre Arbeit beim letzten Projekt ausgefragt hatte. Nun stand ein Gespräch beim Geschäftsführer an.

Lina begann unser Coaching mit einem Schuldbekenntnis: Ja, sie habe die Teammitglieder beim letzten Projekt viel zu hart angefasst – aber nur, um den knappen Termin zu halten. Sie senkte den Blick und spielte nervös mit ihren Fingern.

Wahrscheinlich hätten ihre Kollegen beim Geschäftsführer rebelliert. Offenbar seien die Beweise so erdrückend, dass ihre Stellungnahme nicht mehr notwendig sei. Sie fragte mich: »Was soll ich tun? Kann ich den Termin verschieben? Soll ich Formulierungsvorschläge für ein Abschlusszeugnis mitbringen? Und wie soll die Schlussformulierung des Zeugnisses lauten, denn ›einvernehmlich‹ ist das ja nicht, sondern ein Rauswurf?«

Ich fragte zurück: »Woher wissen Sie so sicher, dass Sie entlassen werden sollen?«

Sie starrte mich verständnislos an. »Das liegt doch auf der Hand. Sie recherchieren hinter meinem Rücken! Sie werfen mich raus!«


Kleiner Zwischen-Impuls

Wann haben Sie sich zuletzt Sorgen gemacht, die sich als grundlos erwiesen? Finden Sie drei Argumente dafür, dass Sie auch eine aktuelle Sorge überbewerten.

Meine Versuche, ihre Gedanken in eine andere Richtung zu lenken, scheiterten. Sie malte sich aus, wie der Geschäftsführer ihr Kündigungsschreiben mit eisiger Miene über den Tisch schob.

Doch im realen Gespräch passierte das Gegenteil: Lina wurde befördert zur Teamleiterin! Ihre Vorgesetzte war begeistert: »Große Klasse, wie Sie es unter schwierigen Umständen geschafft haben, alle Mitarbeiter ins Boot zu holen, zu Höchstleistungen anzuspornen und den Termin einzuhalten.«

Was ist im Kopf von Lina passiert? Die angeforderte Personalakte, die Erkundigungen ihrer Chefin, der Termin mit dem Geschäftsführer – all das hatte sie durch einen negativen Filter laufen lassen. Weil sie nach einer Katastrophe suchte, hatte sie Zeichen einer Katastrophe gefunden.

Doch wiesen all diese Fakten nach dem erfolgreichen Projekt nicht ebenso gut auf eine bevorstehende Beförderung hin? Absolut. Lina rechnete mit ihrem Rauswurf nur, weil der negative Fantast in ihrem Kopf das Zepter übernommen hatte und die Fakten verzerrte.

Jeder von uns hat das schon einmal erlebt:


	Wir stehen vor einer Prüfung und sind sicher: »Ich rassle durch – und dann stehe ich vor einem Trümmerhaufen!« (Natürlich bestehen wir.)


	Wir haben einen Arzttermin und sind sicher: »Jetzt kommt eine schwere Krankheit ans Licht – und mein Leben ist vorbei!« (Natürlich sind wir gesund.)

	Wir stecken in einer Krise und wissen genau: »Ich komme da nie wieder raus.« (Natürlich bessert sich die Lage dann doch.)



Wie viel Macht hat der negative Fantast in Ihrem Kopf? Werfen Sie dazu einen Blick auf Ihre Antworten im Test, besonders auf die Fragen 4, 6, 7, 11 und 14. Haben Sie hier öfter als zweimal »b« gewählt? Dann bekleidet der negative Fantast in Ihrem Kopf eine Chefposition.

Sorgen verlocken unser Gehirn zu Übertreibungen. Eine Studie während der Corona-Zeit beschreibt ein verrücktes Phänomen: Um unter einem Problem zu leiden, müssen Menschen kein reales Problem haben – es genügt, wenn sie es sich vorstellen.3

Malen Sie sich aus, einen Beziehungsstreit zu haben. Diese negative Fantasie wird Sie ähnlich belasten wie ein realer Streit. Die Last wächst, wenn Sie kleine Ereignisse als Vorboten der großen Katastrophe sehen. Dann wird eine harmlose Meinungsverschiedenheit zum sicheren Zeichen einer bevorstehenden Trennung. Und ein strenger Blick Ihrer Führungskraft weist auf Ihre bevorstehende Entlassung hin.

Der Neurowissenschaftler Volker Busch schreibt treffend: »Die gefährlichsten Krankheitserreger infizieren nicht die Lunge, sondern unser Denken und Fühlen.«4 Wir erkälten uns an dem Negativen – ohne es zu bemerken.

Was steckt dahinter? Psychologen sprechen von der Intoleranz der Unsicherheit.5 Unser Gehirn füllt fehlende Informationen mit Katastrophenszenarien auf: Warum schaut mein Chef streng? Da ich es nicht weiß, denke ich: Er plant meinen Rauswurf! Dabei agiert das Gehirn nach dem Motto: lieber Fehlalarm schlagen, als von einer echten Katastrophe überrascht zu werden.

Kleiner Zwischen-Impuls

Welche Ungewissheiten Ihres Lebens sorgen Sie im Moment? Recherchieren Sie Wissen, das Ihnen hilft, Ihre Gedanken richtig einzuordnen.

Und wem geben Sie die Schuld an Katastrophen, die noch gar nicht eingetroffen sind? Wahrscheinlich sich selbst! Nehmen Sie Frage 11: Welchen Nutzen hat es, dass Sie bei der aufgeschobenen Vorsorgeuntersuchung mit einer katastrophalen Diagnose rechnen – und diese auch noch als gerechte Strafe für Ihre Nachlässigkeit betrachten?

Der Sozialpsychologe Melvin Lerner erklärt solche Selbstanklagen mit seinem Gerechte-Welt-Phänomen:6 Wir setzen eine faire Welt voraus, obwohl die Welt nicht fair ist. So entsteht die Illusion, wir könnten den Lauf der Dinge kontrollieren, wenn wir uns nur richtig verhalten.

Damit schwindet unsere Angst vor Willkür – aber wir zahlen einen hohen Preis, denn alles Schlechte, was uns widerfährt, führen wir auf eigene Fehler zurück, auch Krankheiten und Unglücke.

Wobei eine solche Haltung auch echte Unglücke heraufbeschwören kann. Wenn Sie davon ausgehen, dass Ihr Partner Sie betrügt und Sie sich deshalb misstrauisch verhalten –, kann dies zur Folge haben, dass Ihr Partner sich immer mehr zurückzieht und Ihnen dann tatsächlich untreu wird.

Ihre Gedanken materialisieren sich, das Katastrophisieren erzeugt die Katastrophe. Und wer davon ausgeht, eine Prüfung zu vergeigen, blockiert seine Potenziale und läuft Gefahr, tatsächlich durchzurasseln.

Umgekehrt wird ein Schuh daraus: Je mehr Positives Sie vom Leben erwarten, desto erfreulicher wird Ihre Realität. Nur wer ein Los kauft, kann in der Lotterie gewinnen:


	Gehen Sie davon aus, dass Ihr Partner Sie heiß und innig liebt – dann werden Sie ihm eine Liebe schenken, die Sie attraktiv macht.


	Gehen Sie davon aus, eine schwierige Prüfung zu bestehen – dann werden Sie sich entsprechend vorbereiten und ruhig und konzentriert arbeiten.

	Gehen Sie davon aus, eine Lebenskrise zu überwinden – dann werden Sie das Licht am Ende des Tunnels früher erkennen und ihm entgegengehen.



Bevor Sie weiterlesen, halten Sie kurz inne – und fragen Sie sich:


	Wer wären Sie ohne den negativen Fantasten in Ihrem Kopf?


	Was würde passieren, wenn Sie an Ihren Erfolg glauben und entsprechend handeln würden?

	Wer wären Sie, wenn Sie sich auf Ihre Chancen konzentrieren würden, statt sich von den vermeintlichen Risiken lähmen zu lassen?



Wie Sie Ihr Denken Schritt für Schritt auf konstruktive Bahnen lenken können, erfahren Sie im Kapitel über die kognitive Verhaltenstherapie (siehe Seite 129).


Der Vergangenheits-Folterer: Neigen Sie zum Grübeln?

Rainer (47) war wütend auf sich selbst. Immer wieder sagte er: »Ich hätte sie nie heiraten dürfen! Ich hätte niemals ins Haus meiner Schwiegereltern ziehen dürfen! Und ich hätte mich dagegen wehren müssen, wie ein Hausmeister behandelt zu werden.«

Im Haus der Schwiegereltern fühlte er sich wie ein Diener, gefangen in einem Netz aus Pflichten und Erwartungen. Wenn die Dachrinne leckte, musste er trotz Höhenangst auf die Leiter. Wenn ein Klo verstopft war, musste er es reinigen. Und natürlich sollte er die neue Hausauffahrt pflastern, obwohl er als Filialleiter eines Supermarkts abends erschöpft nach Hause kam.

»Ich bin Hausmeister, Gärtner und Wachmann in einer Person«, klagte er. »Meine Frau steht nicht zu mir, sie hält immer zu ihren Eltern.« Er fasste sich an die Stirn. »Ich hätte sie nicht heiraten dürfen!«

Da war er wieder, der Refrain seines Klageliedes. Doch was brachte es ihm, eine 15 Jahre zurückliegende Entscheidung zu beklagen? Schenkte ihm das Kraft und Zuversicht? Half ihm dieser Klagegesang, seine Grenzen besser zu verteidigen? Nichts davon!

Kleiner Zwischen-Impuls

Über welche Umstände Ihrer Vergangenheit beklagen Sie sich? Machen Sie’s heute umgekehrt: Halten Sie eine kleine Dankesrede für vergangene Glücksmomente.

Seine Klage erreichte nur eines: Sie zog ihn runter. Er bedauerte, was nicht mehr zu ändern war – und übersah, welche Chancen seine Situation bot. Er hätte sich abgrenzen können – ein Training im Neinsagen besuchen, ein offenes Gespräch führen, einen anderen Wohnort suchen oder sich sogar trennen können. Aber er beließ es beim Klagen.

Kennen Sie das: Sie hadern mit Ihrer Vergangenheit, statt sich auf das zu konzentrieren, was Sie in der Gegenwart verändern könnten? Dann stellen Sie sich Fragen wie:


	Warum habe ich mich nicht viel eher getrennt?


	Warum habe ich diese blöde Sache im Streit gesagt?

	Warum habe ich mir nur diesen Hüftspeck angefressen?

	Warum habe ich das Jobangebot sausen lassen?



Zwischen den Zeilen schwingt mit: Hätte ich mich anders entschieden, wäre mein Leben besser verlaufen. Doch das ist eine Illusion: Äußere Ereignisse verändern die Zufriedenheit kaum. Ob jemand im Lotto gewinnt oder nach einem Unfall im Rollstuhl landet – nach etwa einem Jahr pendelt sich seine Zufriedenheit auf das alte Niveau ein.7 Darum gilt in den meisten Fällen:


	Wer mit Hüftspeck unglücklich ist, wäre es auch ohne.


	Wer unglücklich in der einen Stadt ist, wäre es auch in einer anderen.

	Wer unglücklich vor einer Trennung ist, wäre es wahrscheinlich auch danach.



Was genau passiert beim Grübeln im Kopf? Sorgen betreffen die Zukunft: Zerbricht meine Beziehung bald? Grübeln zielt auf die Vergangenheit: Warum habe ich mich mit dem falschen Partner eingelassen?8

Beim Grübeln blicken Sie in den Rückspiegel Ihres Lebens – und quälen sich mit einem Anblick, den Sie nicht mehr ändern können.

Kleiner Zwischen-Impuls

Wenn es Ihre Aufgabe wäre, sich so tief in eine Grübelei zu versenken, dass Sie nie mehr rauskommen: Was würden Sie tun? Probieren Sie jetzt das Gegenteil!

Wie oft haben Sie im Test bei den Fragen 8, 9, 10, 13 und 14 »b« angekreuzt? Mehr als zweimal? Dann neigen Sie zum Grübeln. Nehmen Sie Frage 8 aus dem Test: Sie haben sich an einem alten Arbeitsplatz ausnutzen lassen – warum? Je länger Sie darüber nachdenken, desto mehr kann Ihr Selbstwert schwinden. Zugleich steigt Ihre Neigung zum Generalisieren, vielleicht denken Sie: »Ich bin selber schuld, dass ich immer so behandelt wurde.«

Die Grübel-Suchmaschine in Ihrem Kopf empfängt unbewusst den Auftrag: »Finde weitere Beispiele, dass mich keiner ernst nimmt!« Und wer sucht, der findet:


	Gab es nicht damals auf dem Schulhof eine Situation, in der andere über Sie gelacht haben?


	Hat die Lehrerin nicht immer bevorzugt Ihre Banknachbarin aufgerufen?

	Und wurden Sie bei der Jugend-Disko nicht durch einen Korb gedemütigt?



Es spricht nichts dagegen, über Ereignisse nachzudenken, um daraus zu lernen. Eine solche Reflexion macht Sie klüger und lässt Sie wachsen. Aber das Grübeln, das ich hier meine, ist destruktiv: Ihre Gedanken drehen sich im Kreis, ohne dass Sie vorwärtskommen. Die psychologische Literatur spricht von »Rumination«.9

Grübeln ist wie ein Auto, das im Schlamm steckt – je stärker man Gas gibt, desto tiefer sinkt man ein.

Grübeln kann Ihr emotionales Gleichgewicht gefährden und erhöht das Risiko auf eine Depression.10 Wer in Schwierigkeiten steckt, verstrickt sich durch das Grübeln immer mehr darin. Das gilt für Frauen ganz besonders, wie die Pionierin der Grübel-Forschung, Susan Nolen-Hoeksema, eindrucksvoll belegt hat.11

Zum Beispiel sind Sie unzufrieden mit Ihrem Arbeitsplatz. Und je länger Sie über diese Unzufriedenheit nachdenken, desto mehr Raum nimmt sie in Ihrem Kopf ein. Desto mehr wird Ihre Tatkraft gelähmt, sich einen neuen Arbeitsplatz zu suchen. Und desto mehr Vorwürfe machen Sie sich selber, weil Sie nichts unternehmen. So beißt sich die Katze in den Schwanz.

Grübeln gleicht einem endlosen Gerichtsverfahren gegen sich selbst: Sie sind Staatsanwalt und Richter in Personalunion. Nur fehlt ein Anwalt, der Fakten zu Ihren Gunsten beleuchtet. Bevor Sie weiterlesen, halten Sie kurz inne – und fragen Sie sich:


	Wer wären Sie, wenn Sie Ihre Grübelei beenden, Ihre Vergangenheit annehmen und Ihre vermeintlichen Fehler mit Milde betrachten könnten?


	Wer wären Sie, wenn Sie Ihren Blick vom Rückspiegel abwenden, um in der Gegenwart jene Abfahrten zu nehmen, die Sie zu guten Entscheidungen führen?

	Wer wären Sie, wenn Sie erkennen würden, dass alle (Fehl-)Entscheidungen Ihres Lebens Sie zu dem wunderbaren Menschen gemacht haben, der Sie heute sind?



Es gibt Wege, wie Sie das innere Gerichtsverfahren gegen sich beenden und einen freundschaftlichen Vergleich schließen können. Das Anti-Grübel-Kapitel ab Seite 78 wird Ihnen verraten, wie Sie Frieden mit Ihrer Vergangenheit finden und konstruktive Gedanken daraus entwickeln können.
...
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