Manchmal kann die Sonne scheinen so viel sie will — wirahnen
bereits die Gewitterwolken, die den Tag noch verhageln kbnnten. Doch
wiegelingt es uns, gelassener mit negativen Gedanken umzugehen??

TEXT: CONSTANZE KLEIS
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igentlich kénnte das hier
ein perfekter Moment
sein. Wir sitzen in einem
groflartigen Restaurant,
warten aufein hinreif3en-
des Meni mit romanti-
schem Blick auf Frank-
furts nichtliche Skyline. Mit der Einla-
dung in diesen Gourmettempel zum
Jahrestag hat sich mein Mann echt ins
Zeug gelegt. ,Woran denkst du?”, fragt
er, als er meinen abwesenden Blick be-
merkt. Ich sag’s ihm lieber nicht.

Denn statt gliicklich zu sein, tue ich
das, was ich am besten kann: Ich mache
mir Sorgen. Uber meine Tante, deren
Geburtstag ich neulich vergessen habe.
Uber das bestellte Tiramisu. Soll ich es
nicht besser auslassen, weil ich lang-
sam ganz schén mopsig werde? Uber
die Mieterhohung, die wir gerade be-
kommen haben. Sollten wir nicht bes-
ser sparen, statt hier zu feiern?

Ich atme noch einmal durch und
sammle meinen Gedanken. Erst vor kur-
zem habe ich tiber meine Sorgen mit ei-
ner Expertin gesprochen, mit Sigrid En-
gelbrecht, die als Coach und erfolgrei-
che Buchautorin arbeitet. Was war der
erste Satz, den sie mir gesagt hat? ,Sor-
gen sind vollig normal.“ Das hat mir ge-
fallen! Wer sich sorgt, hat einen Sinn
fiir die Realitdt. SchlieRlich lauern im
Alltag ja tatsdchlich einige Risiken, die
es moglichst abzufedern gilt. Aber was
ist, wenn wir vor lauter Sorgen das Le-
ben vergessen? Wenn uns die eigenen
Befiirchtungen in einen Zustand per-
manenter innerer Unruhe hineinmané-
vrieren?

Und genau das passiert vielen von
uns. Wir Frauen gehdren laut einer
amerikanischen Studie zu den ,,Spitzen-
kriften im sorgenproduzierenden Ge-
werbe®. Und das, obwohl uns nicht
mehr Schlimmes widerfihrt als den
Ménnern. Den wahren Grund dafiir lie-
fern die Wissenschaftler gleich mit:
Wir sind und empfinden beziehungs-
orientierter als die Mdnner. Vor allem
im Zwischenmenschlichen erkennen
wir deshalb mégliche Krisenherde, wo

fiir den méinnlichen Teil der Menschen
alles in Butter zu sein scheint.

Diese These kann ich bestétigen: Mei-
nem Mann jedenfalls wiirde es nichtim
Traum einfallen, sich tiber unsere alte
Nachbarin Gedanken zu machen. Ich
hingegen frage mich immer wieder, ob
wir nicht hidufiger bei ihr klingeln soll-
ten, um sie mal zum Kaffee einzuladen.
»Die meldet sich schon, wenn sie etwas
braucht. Warum machst du dich denn
immer so verriickt?“, lautet seine Ant-
wort, sobald ich das Thema anspreche.

Ja, warum eigentlich? Wieso mache
ich mich ,immer verriickt“? Kiirzlich
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bin ich noch am Abend bei einer Freun-
din vorbeigefahren, die damals in einer
sehr hésslichen Scheidung steckte und
lange nicht ans Telefon gegangen war.
Als ich dann vor ihr stand, hab ich sie
erstmal angekoffert: ,Ich habe mir Sor-
gen gemacht und dachte, dir wére et-
was passiert!“ ,Bis du jetzt sauer, dass
es mir trotzdem gut geht?“, fragte sie
zuriick. Dann haben wir beide gelacht
und bis zum frithen Morgen sehr viel
Wein getrunken. Sorgen kénnen ande-
re Menschen furchtbar nerven. Aber sie
sind eben auch Fiir-Sorgen, Mitgefiihl
und Anteilnahme am Leben der an- >>>

»DU kannstnicht
verhindern, dass die
Vogel der Besorgnis

Uber deinen Kopf

fliegen. Aber du kannst
verhindern, dass sie
sich in deinem Kopf ein
Nest bauen”

CHINESISCHE WEISHEIT




MEIN GLUCKS-COACH

deren. Das ist die schone, die liebens-
werte Seite der Medaille. Die andere be-
schreibt Sigrid Engelbrecht so: ,,Unsere
Sorgen sind ja nichts als Angste, die wir
in die Zukunft projizieren. Und manch-
mal treten diese belastenden Vorstellun-
gen sozusagen im Rudel auf. Dann 1dh-
men sie uns, nehmen uns unsere Mog-
lichkeiten und schridnken damit unsere
Chancen ein, den Moment zu genief8en
und gliicklich zu sein.”

Ich muss an meine Freundin Mar-
lene denken. Sie ist erst 42. Aber sie
macht sich Sorgen, schon zu alt, zu
dick und zu unspektakuldr fiir die Man-
nern zu sein. So ziemlich jeden Tag ih-
res Lebens verbringt sie deshalb in einer
Art Niedergeschlagenheit.

Ahnlich ist es bei Gaby. So gut wie im-
mer misstraut sie ihren eigenen Ent-
scheidungen, griibelt dann tagelang da-
riiber nach - und treibt damit nicht
nur sich selbst in den Wahnsinn: War
esrichtig, diesen Job anzunehmen? Hét-
te nicht ein anderer Mann mehr Geld
und mehr Zufriedenheit gebracht? Lie-
ber in die Berge oder an die See? Und
wenn die Berge gebucht sind: Wire es
an der See garantiert
viel schoner gewe-
sen? Spdtestens dann
macht Gaby sich wie-
der dariiber Sorgen,
wie sie sich nur so
granatenmadfRig hatte
irren kdnnen. Sorgen
wie die von Gaby
funktionieren offen-
bar wie ein Vergrof3e-
rungsglas: Sie lassen
Probleme wachsen
und wachsen, bis sie
einem unlosbar er-
scheinen, widhrend
man sich selbst im-
mer hilfloser und
ohnmaichtiger fiihlt. Vermutlich hat
jede Frau solche Momente schon erlebt.
Ich auch. Und ich habe mir gesagt:
Schluss damit! Ich will das nicht mehr!

Inmeinem
Leben habe ich
unvorstellbar viele
Katastrophen
erlitten. Die meisten
davon sind nie
eingetreten

MARK TWAIN
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Aber wie schaffe ich das? Was genau
kann ich gegen die schlechte Seite mei-
ner Sorgen tun?

Sigrid Engelbrecht iiberrascht mich
mit einer Sofort-MaRnahme, die zu-
ndchst paradox klingt. Sie lautet: ,Er-
laube deinen Sorgen, da zu sein.” Die
Begriindung: Wir entspannen uns auto-
matisch, wenn wir unsere Gefiihle zu-
lassen. Wir sparen Kréfte, wenn wir das
Unvermeidliche weder verdringen
noch dagegen ankdmpfen.

Stattdessen empfiehlt Sigrid Engel-
brecht eine Ubung aus ihren Coaching-
Seminaren (siehe Kasten rechts): Ich
soll mich hinsetzen und alle Sorgen auf-
marschieren lassen wie beim Livewalk
von Germanys Next Top Model. Ich soll
jede von ihnen in einem ,Sorgen-Log-
buch’ festhalten. Folgende Fragen sind
hilfreich: Wortiber sorge ich mich ei-
gentlich? Was genau hat die Sorge aus-
gelost? Welche weiteren Befiirchtungen
verbinde ich mit der Sorge? Diese
Ubung beruhigt: Oftmals gentigt das
bloRe Aufschreiben, um die grofiten
Sorgen loszuwerden.

»-Man wandelt nur das, was man an-
nimmt“, hat der Be-
griinder der analyti-
schen Psychologie
Carl Gustav Jung ein-
mal gesagt. Dass die-
ser Satz stimmt, sehe
ich an meiner Freun-
din Heike. Sie
scheint sich nie Sor-
gen zu machen, ob-
wohl (oder vielleicht
weil) sie ein schwer
behindertes Kind
hat und einen Ex-
Mann, der diesen
Umstand nicht ldn-
ger aushalten konn-
te. ,Sorgen kann ich
mir gar nicht leisten, dafiir habe ich ein-
fach keinen Kopf*, sagt Heike. Das Le-
ben seiviel zu kurz, um iiber ,ungeleg-
te Eier so ein Bohei zu machen®. Fir
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den Fall, dass sich Griibeleien als beson-
ders hartnickig erweisen, legt sie eine
CD mit ihren Lieblingssong auf und
singt lauthals mit. ,Ich weif nicht, ob
ich so schlecht singe, dass ich damit
alle Sorgen vertreibe — aber es klappt!“

Heike hat intuitiv etwas getan, wo-
mit sich Sorgen wunderbar stoppen las-
sen: Gezielt den ,Gedankenhamster
im Rad“ in eine andere Richtung len-
ken. Depressionsforscher haben festge-
stellt, dass bei negativen Gedanken
schon acht Minuten gezielte Ablen-
kung wie etwa eine Spaziergang, ein
Song, ja sogar das Binden eines Blumen-
straulRes zu einer deutlichen Verbesse-
rung der Stimmung fiihren.

Eine andere bewdhrte Strategie be-
steht darin, den Gespenstern im Kopf
direkt ,ins Gesicht zu schauen®. Das
habe ich selber einmal ausprobiert,
nachdem eine spontan auftretende
Flugangst sich eines Tages bei mir breit-
machte. Es brauchte einige Zeit bis ich
beschloss, an einem Flugangstseminar
teilzunehmen. Dort habe ich nicht nur
eine Menge tiber Triebwerke und Schub-
kraft gelernt, sondern auch tber Sor-
gen und Angste: Sie sind nimlich die

\
RAUS AUS DER GRUBELFALLE, REIN INS LEBEN: ( it fiir mich |
DAS GEHT LEICHTER ALS GEDACHT '

Neugierig auf ein Tages-Seminar mit Coach Sigrid Engelbrecht?

Monster, die man als Kind nachts un-
term Bett vermutete. Hat man sich
dann doch ein Herz gefasst und genau-
er nachgeschaut, waren sie plétzlich
verschwunden. So dhnlich ist das auch
mit unseren Sorgen-Monstern - wendet
man sich ihnen zu, verfliichtigen sie
sich fast von ganz alleine. ,,Sorge in Vor-
sorge verwandeln®, lautet der Rat von
Sigrid Engelbrecht. Das Gefiihl von
Ohnmacht schwindet, sobald wir aktiv
werden. Ubrigens: Meine Flugangst
habe ich heute ganz gut im Griff.

igrid Engelbrecht hat aber

noch einen weiteren Tipp, wie

wir dem Klammergriff unserer

Befiirchtungen entkommen:
,Wenn wir einmal vergleichen wie wir
mit einem lieben Menschen umgehen
und wie mit uns selbst, wird deutlich,
wie unfreundlich wir oft zu uns selbst
sind. Wann immer uns also bewusst
wird, dass wir uns gerade eine selbstent-
mutigende Botschaft senden wie: »Das
schaffe ich nichtg, »Egal, was ich tue, es
geht sowieso schief« oder »Ich bin ein-
fach zu ... (... dumm, ... unbegabt, ... un-
zuldnglich ...), dann heiflt es: Stopp!

Und als Nichstes zu tiberlegen, was wir
einem Freund oder einer Freundin sa-
gen wiirden. Doch wohl kaum: »Das ge-
lingt dir eh nicht«oder »Du bist einfach
zu blédl«. Wir wiirden ermutigende
Worte wihlen, auf seine oder ihre Fi-
higkeiten verweisen und versuchen,
dem anderen den Riicken zu stirken.
Genau das kénnen wir in solchen Mo-
menten auch fiir uns selbst tun.”

Sie hat recht. Auch wenn der ent-
scheidende Impuls an diesem Abend im
Restaurant von meinem - zugegeben:
extrem feinfiithligen - Mann kommt.
»Du machst dir doch schon wieder Sor-
gen!”, sagter-.,N6“, behaupteich.,Ich
sehe dir doch an, dass du schwindelst.
Aber egal. Ich finde, du siehst hinrei-
Rend dabei aus!“ Jetzt hat er mich, der
alte Charmeur. Egal, wieviele Mieterho-
hungen und Kilos noch kommen wer-
den. Ich lasse meine Sorgen los — und
werde einfach das Tiramisu nehmen. <

FUR SIE

Exklusiv-
Coaching

Wie gelingt es uns, gelassener mit unse-
ren Befirchtungen umzugehen? Exper-
tin Sigrid Engelbrecht (Foto) hat dafirt
ein eigenes Schritt-fir-Schritt-
Programm entwickelt. Gemeinsam mit
FUR SIE bietet Sie das eintagige Exklusiv-Seminar ,Lass los,
was dir Sorgen macht* an. Drei Termine stehen zur Auswahl:

Samstag, 6. April, in Berlin
Samstag, 20. April in Minchen
Samstag, 27. April in Hamburg

Die Seminare dauern jeweils von 9.30 Uhr bis 16.30 Uhr.
Maximal 16 FUR SIE-Leserinnen kdnnen pro Kurs mitmachen.

Die Teilnehme am Seminar inklusive Snacks
und Getranken kostet 189 Euro pro Person.

Bitte melden Sie sich verbindlich fir eines der Seminare
an — per E-Mail bis zum 18. Marz: redaktion@fuer-sie.de

BUCHTIPP: Sigrid Engelbrecht hat einen praktischen Anti-
Sorgen—Rafc_geber mit Selbsttest und vielen g =y
erprobten Ubungen und Alltagstipps ge- T
schrieben: ,Lass los, was dir Sorgen macht!“

zeigt, wie wir uns mit einer positiven inneren

Einstellung von unseren Sorgen befreien und

unbeschwerter leben kénnen, selbst wenn

sich an der duBeren Situation nichts andert

(Gréfe & Unzer, 12,99 Euro).



Sigrid Engelbrecht



