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ERKENNEN SIE SICH SELBST

WA Eriennen Sie sich selbst

Nachfolgend finden Sie eine Reihe von
Aussagen. Markieren Sie, wie sehr diese
Aussagen im normalen Alltag auf Sie
zutreffen. Kreuzen Sie dazu jeweils eine
Zahl von 0 bis 3 an, je nachdem, wie
stark Sie sich in der Aussage wiederfin-
den, wie typisch diese fiir Sie ist. Die
Zahlen bedeuten:

kommt nie oder fast nie vor
kommt selten vor

ist haufig der Fall

w N e o

ist generell typisch fiir mich

Treffen Sie Thre Einschatzung mog-
lichst spontan, iiberlegen Sie nicht
lange. Kreuzen Sie pro Aussage
jeweils nur ein Kistchen an und las-
sen Sie keine Aussage aus.

Sobald ich mit einer Aufgabe

fertig bin, mache ich mir iiber
die nachsteSorgen. U 0 1 2 3

Ungewohnte Situationen
machen mir Angst. M 0123

Ich bin angespannt, kann mich
schlecht konzentrieren.U 0 1 2

Wenn ich eine Sorge los bin,
habe ich bereits die néchste
im Kopf. G 01 2

Ich weiB, dass ich mir keine
Sorgen machen sollte,
aber ich kann nichts

dagegen tun. G 01 2

Ich kann schlecht einschlafen,
weil mir so viel im Kopf

herumgeht. 0 o012

Wenn ich nachts aufwache, fange
ich an zu griibeln. G 012

Wenn ich Wiinsche anderer ablehne,
mache ich mir Sorgen, dass ich
sie enttédusche. 0 o012

Wenn jemand mir Druck macht,
mache ich mir besonders
viele Sorgen. M 01 2

Meine Sorgen wachsen mir
iiber den Kopf. 0 o012
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3

3

3
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Ich mache mir schon seit ich denken
kann Sorgen. G 012

Ich sorge mich um mégliche wirt-
schaftliche, soziale oder 6kologische
Katastrophen. G 01 2

Ich l6se mich nur schwer
von sorgenvollen Gedanken.
G 012

Ich frage mich oft, ob mein
Partner mirtreuist. M 0 1 2

Wenn ich anfange, mir Sorgen
zu machen, kann ich nicht mehr
damit aufhéren. G 012

Ich kann mir nicht vorstellen, frei
von Sorgen zu sein. G 01 2

Ich gehe immer auf Nummer sicher
und hasse Risiken. M 012

Ich habe wenig Vertrauen in
meine Fahigkeiten. 0 o012

Ich denke immer gleich an
das Schlimmste. G 012
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Ich wiirde am liebsten morgens
nicht aufstehen, weil mir der vor
mir liegende Tag als zu anstren-
gend erscheint. U o123

Ich kann schlecht abschalten.
G 0123

Ich fiihle mich nach dem Aufwachen
unausgeruht oder erschopft.
0 o123

Es fallt mir schwer,
Entscheidungen zu treffen.
U o123

Ich will alles vorab planen,
spontan zu sein liegt mir nicht.
M 0123

Ich mache mir Sorgen, ob das Geld
reichen wird. M 0123

Ich mache mir tiber Vorhaben
so lange Sorgen, bis sie komplett
erledigt sind. G 012 3

Ich frage mich oft, was andere
von mir denken. M 012 3




ERKENNEN SIE SICH SELBST

Ich mache mir Sorgen um das
Wohlbefinden meiner Lieben.
G 01

Ich mache mir Sorgen, meinen
Job zu verlieren. M 01

Ich habe Angst, im Alter krank
und hilflos zu sein. M 01

Bei vielen meiner téglichen
Aufgaben befiirchte ich,
Fehler zu machen. 0 01

Lieber verzichte ich auf etwas,
als andere zu verédrgern.
M 01

Wenn ich ein Problem zu l6sen
habe, versuche ich mich erst
einmal abzulenken. U 0 1

Ich fithle mich Unerwarte-
tem gegeniiber hilflos, und das
deprimiert mich. M 01

Auch in der Freizeit beschiftige
ich mich mit ungelosten Aufgaben.
G 01

2

2

2

2

2

3

3

Wenn jemand eine Verabredung
nicht einhalt, denke ich immer,
dass etwas Schlimmes passiert
sein konnte. 0 o123

Wenn ich an ein ungeléstes
Problem denke, fiihle ich mich
automatisch hilfles. U 0 1 2 3

Ich lebe in Gedanken meist in der
Zukunft, kann mich kaum an der
Gegenwart erfreuen. G 0 1 2 3

Wenn jemand bése auf mich ist,
befiirchte ich, dass er mir Schaden
zufiigen wird. M 0123

Neue Aufgaben &@ngstigen mich,
weil ich zweifle, sie gut genug bewal-
tigen zu konnen. 0 o123

Wenn jemand mein Verhal-
ten kritisiert, fiihle ich mich als
Person abgelehnt. M 0123

Ich frage mich, ob ich anderen
Menschen trauen kann.
M 012 3

Die Auswertung

Teil 1: Die innere
Bereitschaft, sich Sorgen
zumachen

Ermitteln Sie Ihre Gesamtpunkt-
zahl. Je mehr Punkte Sie haben,
desto stirker ist die Tendenz, sich
Sorgen zu machen, ausgeprigt, je
weniger Punkte, desto stabiler ist
das »psychische Inmunsystem«.

Weniger als 30 Punkte

Die Neigung, sich Sorgen zu ma-
chen, ist bei Ihnen nur gering aus-
geprégt. Sie sind tiberzeugt davon,
dass es fiir die meisten Probleme
mindestens eine oder gar mehrere
Losungen gibt. Auch fillt es Thnen
relativ leicht, sich von Sorgenge-
danken zu l6sen, sich Mut zuzu-
sprechen und Thre Aufmerksamkeit
auf erfreulichere Dinge zu richten.
Mithilfe der zahlreichen Anregun-
gen im kleinen Coach kénnen Sie
noch mehr Leichtigkeit und Ent-
spannung in IThr Leben bringen.

Zwischen 31und 50 Punkten
Sorgen machen Sie sich haupt-
sichlich deshalb, weil Sie mégliche
ungiinstige Entwicklungen in der
Zukunft frithzeitig erkennen und
entsprechend gegensteuern méch-
ten. Manchmal tun Sie hier aber
des Guten zu viel und sorgen sich
auch um Dinge, deren Eintreffen
nur wenig wahrscheinlich ist oder
auf deren Entwicklung Sie kaum
oder keinen Einfluss haben. Hier
geht es darum, klarer zu erkennen,
wann und wie Sie etwas unterneh-
men kénnen und wann es darum
geht, sich mit Gegebenheiten zu
arrangieren. Der kleine Coach un-
terstiitzt Sie dabei, Thre Fihigkeit,
lésungsorientiert zu denken, noch
weiter zu stirken. Anregungen
dazu geben Ihnen besonders die
Ubungen 5,7,13 und 15.

Zwischen 51und 70 Punkten
Hier besteht schon die Gefahr, dass
Thre Bereitschaft, sich Sorgen zu
machen, den Bereich der gesunden
Vorsorge verlasst und fiir Sie mehr
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Warum wir
uns sorgen

Was mache ich nur, wenn ...? Zu viele Sorgen
schrinken die Lebensfreude ein.

w IM ALLTAGLICHEN SPRACHGEBRAUCH versteht man unter
2% einer Sorge eine mehr oder weniger konkrete, oft auch linger
anhaltende Befiirchtung, eine Gedanken- und Vorstellungskette, die von
negativen Gefiihlen durchsetzt ist. Eigentlich nichts Ungewdhnliches,
oder? SchliefSlich sorgt sich jeder von uns mehr oder weniger oft. Nie-
mand fithrt ein Leben, das vollig frei von Angsten und Befiirchtungen ist.
Doch wie Sie im Test erfahren haben, machen wir uns in unterschied-
lichem Ausmaf Sorgen und auch aus unterschiedlichen Griinden.
Spitestens dann, wenn Sorgen und die damit verbundenen Zweifel und
Griibeleien uns in unserer Lebensfreude einschrinken, wire es gut, ein
Mittel zu kennen, das hilft, kliiger mit unseren Angsten und Befiirchtun-
gen umzugehen.

In diesem Kapitel erfahren Sie mehr dariiber, warum wir uns Sorgen
machen, welche Rolle unser Gehirn und unsere Gefiihle dabei spielen
und warum es viel mehr nutzlose als sinnvolle Sorgen gibt. Ein tiefe-
res Verstindnis iiber die Zusammenhinge zwischen Denken, Fiihlen und
Verhalten hilft uns, spéter im Praxiskapitel gezielte Strategien einzuiiben.
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1. EINFACH WAHRNEHMEN, WAS IST

1. Einfach wahr-
nehmen, was ist

Sie mochten lernen, sich weniger
Sorgen zu machen, und etwas ge-
gen Zweifel, Griibelei und Angste
unternehmen? Damit das gelingt,
gehen Sie am besten Schritt fiir
Schritt und Ubung fiir Ubung in
Threm eigenen Tempo vor. Wieder-
holen Sie jede Ubung einfach

50 oft, wie es Thnen guttut. Alte
Gewohnheiten lassen sich zwar
nicht im Handumdrehen entmach-
ten, aber wenn Sie sich jeden Tag
ein wenig Zeit zum Uben nehmen
und kontinuierlich dranbleiben,
konnen Sie diese nach und nach
verlernen.

Wenn wir uns bisher oft und um
viele Dinge Sorgen gemacht haben,
dann sind wir daran gewdhnt,
einen besorgten Blick auf die

Welt zu werfen. Ganz unwillkiir-
lich checken wir vorrangig ab, was
wo und wie aus dem Ruder laufen
konnte. Dass uns das nicht guttut,
wissen wir. Ein stindiger Kampf

46

gegen diesen besorgten Blick auf
die Welt und das Verdringen von
allem, was Sorgengedanken aus-
16sen konnte, wiirde unsinnig viel
Kraft erfordern, ohne dabei die
Sorgen dauerhaft zu vermindern.
Zudem tauchen Gedanken und
Bilder, die wir zu verdringen ver-
suchen, trotzdem wieder im Be-
wusstsein auf, obwohl sie uns nicht
willkommen sind. Wie gehen wir
also am sinnvollsten vor?

Sorgen diirfen sein

Beginnen Sie damit, Thren Sorgen
gegeniiber eine aufmerksame, er-
kundende Haltung einzunehmen,
statt sie wegschieben zu wollen

oder sich tiber sich selbst zu drgern.

Erlauben Sie Thren Sorgen, da zu
sein, und schauen Sie genauer hin,
was es damit auf sich hat.

lhr Logbuch

Fiir Ihre Notizen zu den folgenden
Ubungen in diesem Praxiskapitel
legen Sie am besten ein spezielles

Tagebuch an. Das kann ein Heft
oder Ringbuch sein - oder Sie rich-
ten im Computer einen Ordner mit
entsprechenden Dateien ein.

Denn es ist viel effektiver, sich
schriftlich mit dem auseinander-
zusetzen, was man beim Uben iiber

sich erfahrt, als sich nur Gedanken
zu machen. Egal ob handschriftlich
oder virtuell: Auf jeden Fall ver-
fiigen Sie so iiber ein personliches
Logbuch, das die Erforschung, die
Verinderung und das Loslassen
vieler Threr Sorgen begleiten wird.

Ubung 1: Den Sorgen erlauben, da zu sein

® Machen Sie ein kleines Expe-
riment: Wenn sich die nichste
Befiirchtung in den Kopf dréngt,
heiflen Sie sie als Untersuchungs-
objekt willkommen.

® [st der innere Horizont gerade
mal sorgenfrei, wihlen Sie etwas
aus, das Sie normalerweise im
Alltag héufig beunruhigt.

® Lassen Sie alle Sorgengedan-
ken, die auftauchen, an sich vor-
beiziehen, auch alle Befiirch-
tungen und Angste, die damit
verbunden sind.

® Alle Sorgen diirfen jetzt wahr-
genommen werden. Sie sitzen
nur da und lassen Thre Gedanken

kommen und gehen, dringen sie
nicht weg, halten sie aber auch
nicht fest. Sie atmen ein und aus
und sind einfach nur offen fiir
das, was da kommt und geht.
©® Was passiert, wenn Sie mit
dieser Haltung einen Blick auf
das werfen, was Sie gerade beun-
ruhigt? Wie fiihlen Sie sich,
wenn Sie Thre Sorgen einladen
und bereit sind, sie ganz bewusst
wahrzunehmen?
® Schreiben Sie Ihre Eindriicke
und Gedanken, alles, was Sie bei
der Ubung wahrgenommen und
gefiihlt haben, hinterher in Thr
Logbuch.




5.DIE EIGENEN RESSOURCEN STARKEN

von Sicherheit (siehe Uhung 24),
dabei, das anzupacken, was anzu-
packen ist. So schaffen wir es, aktiv
zu werden, statt uns wieder auf die
Sorgenschaukel zu setzen.

Gedanken neu ausrichten

Ein solches personliches Motto ist
ein selbstbestirkender Satz, der ein
Gefiihl des Selbstvertrauens auf-
ruft. Wir machen uns damit Mut.
Gedanken, die wir immer wieder
denken, formen sich zu Uberzeu-
gungen. Ein personliches Motto zu
finden und es uns immer wieder
zu vergegenwirtigen hilft dabei, die
Sorgenschaukel zu verlassen.

Wir haben uns bisher auch deshalb
so hiufig sorgenvolle Gedanken
gemacht, weil wir ein ums andere
Mal diesen Gedankenpfaden ge-
folgt sind. Doch dank der Neuro-
plastizitit unseres Gehirns, seiner
Fihigkeit, sich immer wieder zu

»Wer sich Sorgen macht,

gibt seinen Sorgen Macht.«
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verandern, funktioniert es anders-
herum genauso. Wenn wir an-
fangen, unseren Gedanken eine
neue Richtung zu geben, und uns
selbst Mut machen, wo wir uns
bisher durch Horrorfantasien ge-
schwicht haben, dann ist das an-
fangs ungewohnt und fiihlt sich
vielleicht auch irgendwie »falsch«
an. Doch haben Sie Geduld! Nach
einiger Zeit fangen Sie an, die neue
Sichtweise erst als moglich, dann
als wahrscheinlich und schlieflich
als normal zu betrachten.

In der niichsten Ubung suchen Sie
einen Satz, der Sie ermutigen kann.
Der Satz sollte nicht »zu grofi«
sein, sondern so beschaffen sein,
dass Sie - ohne jeden Vorbehalt -
eine innere Resonanz verspiiren.
Ein Satz, den wir uns selbst nicht
glauben kénnen, stirkt uns nicht.
‘Wir miissen ihn voll bejahen
konnen. Betrachten Sie nach der

Andreas Tenzer

Ubung zum Abschluss Thre per-
sonlichen Aufzeichnungen im Log-
buch, Ubung fiir Ubung. Was hat
sich verindert? Welche Erkennt-
nisse und Experimente waren die

wichtigsten fiir Sie und halfen be-
sonders gut bei der Neuorientie-
rung? Diese gilt es nun weiter zu
stirken. Strategien und Tipps dafiir
finden Sie im néchsten Kapitel.

Ubung 28: Persénliche Ermutigungsformel

Nachfolgend finden Sie einige
Beispiele fiir ermutigende Sitze.
‘Wenn einer davon Sie spontan
anspricht, ibernehmen Sie ihn
einfach.

® Ich habe bisher immer eine
Lésung gefunden, ich finde auch
jetzt eine Losung.

® Aus allem, was passiert, lerne
ich etwas.

® Es geht weiter, auch wenn ich
den Weg erst entdecken werde.

® Egal, was passiert, ich werde es
bewiiltigen.

® Wenn sich eine Tiir schliefit,
offnet sich eine andere.

® YesIcan!

® Ich erlaube mir zu vertrauen.
Mehr und mehr.

® Ich vertraue darauf, dass alles
gut wird.
® Alles, was passiert, nutzt mir
auf irgendeine Weise.
® Alles hat einen Sinn, auch
wenn ich ihn jetzt nicht verstehe.
® Esist, wie es ist, und ich
mache das Beste daraus.
‘Wiihlen Sie aus diesen Beispie-
len denjenigen Satz aus, bei dem
Sie das beste Gefiihl haben. Ver-
andern Sie vielleicht noch etwas
an der Formulierung, sodass er
noch besser »passt«, oder den-
ken Sie sich einen eigenen Satz
aus, bei dem Sie ganz genau spii-
ren konnen, dass er Thnen Kraft
gibt. Als Wegweiser dient dabei
Thr Gefiihl.




Sorgen loslassen

Der kleine Coach zeigt, wie Sie sich mit einer
positiven inneren Einstellung von Ihren Sorgen
befreien und unbeschwerter leben, selbst wenn
sich an der duBeren Situation nichts dndert.

@ Lernen Sie, sinnvolle von unnétigen Sorgen zu unter-

scheiden und zu verstehen, welche Botschaften sich hinter
Ihren Angsten und Befiirchtungen verbergen.

@ Lésungsorientiertes Denken hilft Ihnen, den Sorgen
in Ihrem Alltag weniger Raum zu geben und damit Platz
zu schaffen fiir das Schéne in lhrem Leben, fiir mehr
Vertrauen, Zuversicht und Leichtigkeit.
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