KLEINGRUPPENTHEMA

sMensch-sorge-dich-nicht«

Fang deine Sorgen ein - sonst nehmen sie dich gefangen!

Wenn das Leben rund zu laufen scheint, uns eine gute Gesundhe
das Geld reinkommt, der Erfolg Anerkennung bringt, die Partne af s
viel Freude machen, kann die Illusion entstehen, dass das Leben sorgenfrei sein konnte. Aber:

|
{

beschert,
ie Kinder

Sorgen holen uns schnell wieder ein! Oft vermehren sie sich schneller als Kaninchen...

Die kleinen Sorgen um die Dinge des Alltags begleiten uns
standig. Ebenso die gro3en Sorgen um die eigene Gesundheit
und die unserer Lieben. Sorgen um die Arbeit und die Existenz,
Sorgen um die Sicherheit, Sorgen ob die Beziehung halt und
vieles andere mehr. Kurz um: Menschsein heifit besorgt sein!
Das sollte uns jedoch nicht verwundern. Weil der Mensch exis-
tenziell bedirftig ist (Luft, Wasser, Nahrung, Warme, Schutz,
etc.), kennt er auch Mangelsituationen. Ein Blick auf die Be-
dirfnisstruktur unseres Menschseins zeigt, dass wir als Men-
schen nicht nur physische, sondern auch psychische und sozi-
ale Bediirfnisse (Zuwendung, Liebe, Beachtung, Anerkennung,
etc.) haben. Wir sind auf andere Menschen und andere auf uns
angewiesen. Und auch hier erleben Menschen Mangel-
situationen. Und Mangel an Liebe und Zuwendung ist oft ge-
nauso schmerzlich wie der Mangel an Nahrung. Darum ist es
mehr als verstandlich, dass der Mensch seinen Mangel auszu-
gleichen sucht, bzw. gar nicht erst in die Situation des Mangels
geraten will. Hier setzt die Sorge ein. Darum gilt: Der Mensch
ist besorgt, weil der bediirftig ist.

Begriffliche Klirung und Zusammenhdnge
Der Begriff der »Sorge« wird sehr unterschiedlich gebraucht.
Wenn wir von »Sorge« (Einzahl) reden, wird er meist positiv im

Sinne des »sich Kimmerns« verwendet.

»Sorge tragen« bedeutet dann einer Sache Beachtung und Auf-
merksamkeit zu schenken. Mangel soll beseitigt werden oder
durch »Vor-sorge« erst gar nicht aufkommen. Wenn hingegen
von »den Sorgen« (Mehrzahl), oder vom »Sorgen machen« die
Rede ist, dann beschreiben wir meist ein angstvolles Beschafti-
gen mit einem Thema, einer (mdglichen) Gefahr, einer Not und
das Bemiihen, einen Mangel abzuwenden. Weiter gibt es noch
den Begriff der »Besorgnis«. Dieser kann zum einen im Sinne
der »Vorsorge oder Selbstsorge« oder zum anderen im Sinne
»der Fiirsorge flr andere« gebraucht werden. In der Bibel fin-
den wir diese Art des Sorgens mit einer durchaus positiven Be-
wertung. Gleichzeitig wird vor »Sorg- und Gedankenlosigkeit«
gewarnt, die sich eben nicht mit der notwendigen Sorgfalt um
das tagliche Leben und die Vorsorge kimmert: »Den Unver-
standigen bringt ihre Abkehr [von Gott) den Tod, und die Toren
bringt ihre Sorglosigkeit um.« (Spiche 1,32).

Damit ist Sorge im Sinne der Selbstfiirsorge und Vorsorge not-
wendig und legitim. Fiirsorge kann ein Ausdruck von Nachs-
tenliebe sein und ist geradezu geboten. Wie kommt es dann
aber, dass Sorge und Sorgfalt, Besorgnis und Besorgungen so
oft ins Negative und Krankmachende abrutschen?
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Das Werte- und Entwicklungsquadrat

Das »Werte- und Entwicklungsquadrat« kann zur Orientie-
rung helfen. Unser Leben spielt sich fast immer im Span-
nungsfeld von Pol und Gegenpol ab. Ein Beispiel: »Spar-
samkeit«. Was ware der positive Gegenwert dazu? Das ist
die »Grofziigigkeit«. Uberlegen sie nun: Wie lautet die ent-
wertende Ubertreibung zur Sparsamkeit? Und wie heiBt der
kontrare Gegensatz dazu? Wenn sie es wissen, tragen sie
die Worte in der nachfolgenden Graphik ein:

Werte- und Entwicklungsquadrat
nach: P. Helwig (1967) und Schulz von Thun (1989)

Sparsamkeit —> |Positiver Gegenwert

Entwertende Ubertreibung Kontrarer Gegensatz

Betrachten wir nun »Sorge« in diesem Sinne: Sie ist zu-
ndchst durchaus als ein positiver Wert zu betrachten (s.o0.).
In Anlehnung an Matthaus 6,26 und 1. Petrus 5,7 sehe ich
die Gelassenheit, die aus dem Vertrauen in den himmli-
schen Vater kommt, als positiven Gegenwert zur Sorge.
Unser menschliches Spannungsfeld findet sich also zwi-
schen Gedanken machen, planen und handeln im Sinne der
Selbstfirsorge und Vorsorge einerseits und Gelassenheit
und Gottvertrauen anderseits. Was aber ist die entwertende
Ubertreibung und der kontrire Gegensatz?

Werte- und Entwicklungsquadrat

Gelassenheit (vertrauen)

\

Sorge (Vor- und Fiirsorge) [

Ein verantwortlich handelnder Mensch verwendet zu Recht
viele Gedanken darauf, dass er keinen schmerzlichen oder
gar bedrohlichen Mangel erlebt. Er arbeitet, verdient und
spart Geld und sammelt Giiter, damit er erst gar nicht die
beflirchtete Mangelsituation erleben muss. Die Frage lau-
tet jedoch: Wie viel Geld und Giter garantieren ihm, dass er
keine Not mehr leiden wird? Darum sind Ubermaflige Sor-
gen immer eine Anfrage an unser Vertrauen in Gott. Aus ei-
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ner angstvollen Sorge kann Gier, Habgier und letztlich Geiz
erwachsen. Dieser Zusammenhang wird in der Geschichte
vom reichen Kornbauern deutlich (Lukas 12,16ff). Das, was
sich auf der einen Seite zunachst als notwendig erweist,
wird auf der andern Seite zu einem sorgen- und angstvollen
Streben, das Gott aus dem Blick verliert. Dazu kommt: Oft
ist es bei uns Menschen so, dass wir in unzahligen Situati-
onen Gutes empfangen und erlebt haben. Aber schon eine
oder wenige Situationen des Mangels, der Verletzung, der
Not, etc. reichen aus, um ein Sorgenkarussell in Gang zu
setzen. C.H. Spurgeon bemerkt sogar: »Es ist nicht immer
der Mangel, der Sorgen verursacht, sondern einfach der Ge-
danke, dass Armut, Not, Krankheit und Einsamkeit eintreten
konnten.«

Kopfkino: Was lauft innerlich ab?

Indem wir daran denken, was alles schief laufen konnte,
rufen wir nicht nur Geflihle der Angst hervor. Unser Ge-
hirn produziert schon in der Beschaftigung mit angstvol-
len Sorgen (Gedanken und Gefiihlen) die gleichen Stress-
hormone, als wiirden wir die Situation tatsachlich erleben.
Der Mensch kann sich durch haufiges angstvolles Denken
schwer belasten, ja sogar krank werden. Wenn dann noch
tatsachlich etwas schief lauft, konnen wir durch weitere
negative Bewertungen die Situation verschlimmern, indem
wir uns das schlimmste Ausmalen und auf diese Weise die
Situation »katastrophieren«. In einer sehr alten Liedstrophe
bringt Georg Neumark diesen Sachverhalt auf den Punkt:
»Was helfen uns die schweren Sorgen, was hilft uns unser
Weh und Ach? Was hilft uns, dass wir alle Morgen beseufzen
unser Ungemach? Wir machen unser Kreuz und Leid nur
grofiter durch die Traurigkeit.«

Ein in der Sorge gefangener Mensch hat Gott aus dem Blick
verloren. Der innerlich ablaufende Film dramatisiert den
beflirchteten oder vorhandenen Mangel. Das Kopfkino malt
die Zukunft schwarz. Das ist als ob man durch eine sehr
dunkle Brille alles betrachtet. Damit kann dann das Gute
und Positive (fast) nicht mehr wahrgenommen werden.

Was hilft gegen das angstvolle Sorgen?

Die Zusammenhange klar machen: Wir alle sind be-
dirftig und werden es auch bleiben. Diese Bedurftigkeit
und Zerbrechlichkeit des Lebens nimmt im Alter noch
zu. Wir kdnnen das Leben nicht so im Griff haben, dass
wir durch Vor- und Firsorge allen Mangel und damit
verbundenen Schmerz immer vermeiden. Aber das Ver-
trauen in Gott ist ein Heilmittel gegen die stete Gefahr,
dass uns unsere Bedurftigkeit in angstvolles Sorgen, in
Habgier und Geiz treibt und wir dabei Vertrauen und Ge-
lassenheit verlieren.

2. Der Blick auf Jesus und den Geber aller guten Gaben:
Es ware ein kleines Bibelstudium notig, um die Sorge
Gottes um uns Menschen deutlich in den Blick zu be-
kommen. Die Firsorge Gottes beginnt in der sehr guten
Schopfung Gottes, die er dem Menschen als Lebens-



raum gibt. Selbst nach dem Siindenfall bleibt Gottes
Firsorge bestehen. Er fragt nach dem Menschen, will
ihn zurlick gewinnen und tut ihm Gutes. Und er gibt dem
Menschen »Kleidung«, damit er sich schitzen kann.
Den Hohepunkt dieser gottlicher Fiirsorge erkennen
wir in Jesus, dem Sohn Gottes. In ihm kam Gott auf die
Erde, um den Menschen zu suchen, zu lieben und durch
seine erlosende Tat nach Hause zum Vater zu bringen.
Durch ihn will Gott das Vertrauen von uns Menschen
wieder zuriick gewinnen. Welch groBlartige Fiirsorge!
Erinnern an das Gute: Wer intensiv an das Gute und
Schone denkt, der bekommt auch gute Gefiihle und
kann sich beruhigen und entspannen. Die Psychologie
beschreibt und nutzt dieses hochwirksame Mittel ganz
bewusst. Das Erinnern als geistliche Ubung finden wir
bereits im Alten Testament: Die Errettung aus der Skla-
verei sollte sich der Hebraer durch haufiges Erinnern
vor Augen halten. Oder: »Lobe den Herrn meine Seele
und vergiss nicht, was er dir Gutes getan hat« (Ps 103,
2]). Gibt es nicht so vieles, was ich ohne mein Zutun von
Gott an Gutem empfangen habe? Wer sich an das Gute
in seinem Leben erinnert und die Gite Gottes wahr-
nimmt, der vertreibt damit Angst und Sorge.
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kann und die Weisheit, das eine vom anderen zu unter-
scheiden«.

Das »Los-lass-Gebet«: »In diesem gegenwartigen Au-
genblick lasse ich alle meine Plane, Sorgen und Angste
los. Ich lege sie jetzt in deine Hande, Herr. Ich lockere
den Griff, mit dem ich sie halte, und lasse sie dir ... ich
lasse mich von dir tragen.« (von UN-Generalsekretar
und Friedensnobelpreistrager Dag Hammarskjold).
Gebetsspaziergang: In der Natur kann ich lernen, dass
Gott fur seine Geschopfe (Végel und Blumen; vgl. Mt 5)
sorgt und darum auch mich nicht vergessen wird.

Mit den Sorgen nicht allein bleiben: Fiir John Ortberg ist
es eines der effektivsten Gegenmitteln gegen die Sor-
genspirale, einem Freund davon zu erzahlen.
Seelsorge in Anspruch nehmen, um dort zu lernen,
wie man negative Gedanken bewusst stoppen und die
Aufmerksamkeit auf etwas anderes richten kann. Dies
nennt die Kognitive Verhaltenstherapie »Gedanken-
stopp« und ist mit etwas Ubung erlernbar und wirksam.
Selbst musizieren oder Musik horen. Auch das ist ein
hochwirksames Heilmittel gegen Sorgen (gute neue
zeitgemafe Musik und oder auch alte Lieder anhdren,
mitsingen).

Ein paar praktische Hilfen gegen das Sorgen-

macnen:

e Das »Gelassenheitsgebet« gegen Sorgen: »Gott, gib
mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
andern kann, den Mut, Dinge zu andern, die ich andern

P> Gebhard Weik

ist Leitender Seelsorger der isbb (Initiative
Seelsorge-Beratung-Bildung). Er wohnt mit
seiner Frau Marianne in Oberreichenbach.

Vorbereitungshilfen fiir einen »Sorgen-Abend« im HausKreis:

Jeder der Teilnehmer kennt das
Thema Sorgen aus dem eigenen
Leben. Daher bietet sich zu Beginn
eine Austauschrunde an: »Wofir
sorgst du zur Zeit? Worauf verwen-
dest du gerade deine Sorgfalt?«
Sprechen Sie Uber den Unter-
schied zwischen sinnvoller und
Ubertriebener Sorge. Welche Rolle
spielt dabei unsere Bedurftigkeit?
Wie nehmen wir sie wahr und wie
gehen wir damit um?

Im Alltag ist der Grat zwischen
»sinnvoller Vorsorge« und »angst-
voller Sorge« oft schmal. Reden
sie in diesem Zusammenhang
uber folgende Hinweise:

Es gibt Menschen, die sind von

Geburt an sensibler (high reaktiv)
als andere Menschen (low reak-
tiv). Das bedeutet, dass manche
Menschen angstvoller reagieren
als andere. Auch die Frage, wie
ein Mensch aufwachst und wie
ihm seine Eltern und sein Umfeld
helfen Angst zu Gberwinden, spielt
eine Rolle.

Darum sollten wir niemanden ver-
urteilen, der sorgen- und angst-
voller als andere geworden ist.
Allerdings missen wir alle lernen
mit der Angst zu leben, Angst zu
uberwinden und Vertrauen einzu-
uben.

In der Vertiefungsphase geht es
um das Spannungsfeld von Sor-

ge und Vertrauen. Tauschen Sie
sich zu folgenden Fragen aus: Wie
steht mir die sorgenvolle Angst
im Wege? Wer ist Gott fir mich?
Was sagt die Bibel? Was konnte es
bedeuten Gott zu vertrauen? Was
hilft uns im Umgang mit den uns
beschwerenden Sorgen? Das Ziel
ist nicht keine Sorgen zu haben,
sondern uns im Vertrauen in Gott
unserm Vater zu uben.

Horen Sie am Ende des Abends
das Lied von Paul Gerhard »Be-
fiehl du deine Wege« oder von Ge-
org Neumark: »Wer nur den lieben
Gott lasst walten« ganz bewusst
an. (Sie finden dazu viele Versio-
nen im Internet).
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