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KAPITEL1

Weniger Sorgen,
mehr Vertrauen

Es ist eine eher unterschwellige Angst. Eine Nervositit, ein
Grauen. Ein kalter Wind, der nicht aufhort zu heulen.

Es ist weniger ein Sturm als vielmehr die Gewissheit, dass
einer kommt. Und er kommt ... immer. Sonnige Tage sind nur
ein Intermezzo. Sie konnen sich nicht entspannen. Miissen im-
mer auf der Hut sein. Jede Ruhepause geht voriiber, ist nur von
kurzer Dauer.

Es ist weniger der Anblick eines Grizzlybaren, als vielmehr die
Ahnung, dass einer oder zwei oder zehn auf Sie warten. Hinter
jedem Baum. Hinter jeder Kurve. Unvermeidlich. Es ist nur eine
Frage der Zeit, bis der Grizzly aus dem Schatten hervorbricht,
seine Reifzdhne fletscht und Sie zusammen mit Threr Familie,
Thren Freunden, Threm Bankkonto, IThren Haustieren und Threm
Land verschlingt.

Da draufSen droht Arger! Deshalb schlafen Sie nicht gut.



Sie lachen nicht oft.

Sie freuen sich nicht dariiber, dass die Sonne scheint.

Sie pfeifen nicht beim Spazierengehen.

Und wenn andere es tun, werfen Sie ihnen einen Blick zu. Den
Blick. Den ,,Sie sind ja so naiv“-Blick. Vielleicht sprechen Sie sie
sogar an. ,Haben Sie denn nicht die Nachrichten gesehen und
die Berichte gehort und die Studien gelesen?“

Flugzeuge fallen vom Himmel. Florierende Mérkte stiirzen ab.
Terroristen terrorisieren. Gute Menschen entwickeln sich zum
Negativen. Die nédchste Hiobsbotschaft kommt bestimmt. Man
wird noch Kleingedrucktes finden. Das Ungliick lauert irgendwo
dort drauflen; es ist nur eine Frage der Zeit.

Sorge ist ein Meteoritenschauer, der aus lauter Was-wire-

Wenns besteht. Was wire, wenn ich den Ver-

Sorge ist ein kauf nicht abschliefSen kann? Was wdre, wenn

Meteoritenschauer, wir den Bonus nicht bekommen? Was wiire,

der aus lauter wenn wir uns die Zahnspangen fiir die Kinder

Was-ware-Wenns  nicht leisten konnen? Was wire, wenn meine

besteht. Kinder schiefe Zihne haben? Was wire, wenn

sie wegen ihrer schiefen Zihne weder Freunde,

Karriere noch Partner haben? Was wire, wenn sie irgendwann ob-

dachlos und hungrig sind und mit einem Pappschild am Straflen-

rand stehen, auf dem steht: ,,Meine Eltern konnten sich meine
Zahnspangen nicht leisten®?

Sorge ist eine Beklemmung.

Sie ist ein Verdacht, eine Befiirchtung. Leben mit kleinen
Traumen und groflen Bedenken. Fortwéhrend iiber die Planke
eines Piratenschiffs gehen.

Der Himmel wird einstiirzen und mit tédlicher Sicherheit auf
Sie drauffallen.
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Deshalb sind Sie besorgt. Ein frei schwebendes Gefiihl der
Angst wabert tiber Thnen, ein Netz umgibt Thr Herz, eine un-
klare Ahnung von dem, was geschehen konnte ... irgendwann
in der Zukunft.

Sorge und Furcht sind Vettern, keine Zwillinge. Furcht sieht
eine Bedrohung. Sorge stellt sich eine vor.

Furcht schreit: Renn weg!

Sorge griibelt: Was wire, wenn?

Furcht miindet in Kampf oder Flucht. Sorge fiihrt zu Schwarz-
malerei. Furcht ist der Puls, der heftig schldgt, wenn Sie in Th-
rem Vorgarten eine sich windende Schlange sehen. Sorge ist die
Stimme, die Thnen sagt: Geh niemals barfuf§ durch das Gras, dein
Leben lang nicht. Dort konnte eine Schlange sein ... irgendwo.

Das englische Wort fiir ,,besorgt sein®, anxious, erklart sich
von selbst. Es setzt sich aus angst und xious zusammen. Angst ist
ein Gefiithl des Unbehagens. Xious ist das Gerédusch, das ich auf
der zehnten Stufe einer Treppe von mir gebe, wenn mein Herz
rast und ich kaum noch Luft bekomme. Man kann héren, wie
ich ein- und ausatme, und das klingt verdéachtig wie die zweite
Silbe von anxious, weshalb ich mich frage, ob besorgte Menschen
nicht einfach nur das sind: Menschen, die aufgrund von Lebens-
angst aufler Atem sind.

Ein Hawaiianer erkldrte mir einst den Ursprung des Begrif-
fes, mit dem die Inselbewohner uns Nichthawaiianer beschrei-
ben - haole. Haole ist ein hawaiianisches Wort, das ,kein Atem*
bedeutet. Der Begriff entstand, als die ersten europdischen Ein-
wanderer in den 1820er-Jahren dorthin kamen.! Es gibt zwar
verschiedene Herleitungen fiir diesen Begriff, doch mir ge-
fallt die, von der er mir erzéhlte: ,Unsere Vorfahren fanden, die

Siedler hitten es immer eilig, Plantagen, Hifen und Farmen zu
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bauen. In den Augen der Hawaiianer schienen sie stindig aufler
Atem zu sein.”

Sorge raubt uns den Atem, so viel ist sicher. Wenn das nur al-
les wire, was sie uns raubt! Sie raubt uns auch unseren Schlaf.
Unsere Energie. Unser Wohlbefinden. ,,Lass dich nicht von Zorn
und Wut tberwiltigen®, schrieb der Psalmist, ,denn wenn du

dich ereiferst, geratst du schnell ins Unrecht®

Sorge und Furcht ~ (Psalm 37,8). Und unser Nacken, Kiefer,

sind Vettern, keine  Riicken und Darm werden die negativen Aus-

Zwillinge. wirkungen auch zu spiiren bekommen. Sorge

kann uns zu emotionalen Brezeln verknoten.

Sie kann zu nervosem Augenzucken, erhohtem Blutdruck, Kopf-

schmerzen und schweifinassen Achseln fithren. Sorge kann

durchaus die Ursache fiir die Halfte aller Krankheiten sein, die in
einem medizinischen Lehrbuch verzeichnet sind.

Mit Sorge ist nicht zu spafien.

Aller Voraussicht nach haben Sie selbst oder jemand, den
Sie kennen, mit der Sorge zu kampfen. Laut einer Statistik der
TU Dresden nehmen Angststérungen seuchenartige AusmafSe
an. 2010 spiirten gut 12,5 Millionen Deutsche die Auswirkun-
gen von Panikattacken, Phobien und anderen Angststérungen.?
Wir spiiren eine Beklemmung in unserer Brust. Wir fithlen uns
schwindelig und etwas benommen. Wir fiirchten uns vor Men-
schenmengen und meiden andere Leute.

Angststorungen stehen in den Vereinigten Staaten ,,auf Platz 1
der psychischen Probleme bei... Frauen und nur auf Platz 2 hin-
ter Alkohol- und Drogenmissbrauch bei Mannern“? Fast fiinfzig
Millionen Amerikaner sind davon betroffen! ,,Die Vereinigten
Staaten sind jetzt die besorgteste Nation der Welt.“4 (Gliick-
wunsch uns allen!) Das Land der Stars and Stripes wurde zum
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Land von Stress und Streit, eine ausgesprochen kostspielige
»Leistung®. ,Durch Stress ausgeloste Erkrankungen kosten die
Nation jahrlich 300 Milliarden Dollar an Arztrechnungen und
entgangener Produktivitit, wiahrend die Einnahme von Beruhi-
gungsmitteln weiterhin sprunghaft ansteigt; allein zwischen 1997
und 2004 haben Amerikaner ihre Ausgaben fiir Medikamente
zur Angstbekdmpfung wie Xanax und Valium mehr als verdop-
pelt — von 900 Millionen auf 2,1 Milliarden Dollar.“> Das Journal
of the American Medical Association zitiert eine Studie, die auf
einen exponentiellen Anstieg von Depressionen hinweist. Dieser
Studie zufolge war im 20. Jahrhundert die Wahrscheinlichkeit,
dass Menschen an einer Depression erkrankten, dreimal grofier
als bei der vorangegangenen Generation.®

Wie kann das sein? Unsere Autos sind sicherer als je zuvor. Es
gibt Bestimmungen fiir Nahrungsmittel und Wasser und Elektri-
zitdt. Obwohl noch immer Banden durch unsere Straflen strei-
fen, laufen die meisten Amerikaner nicht Gefahr, Opfer eines
Uberfalls zu werden. Doch wenn Sorge eine olympische Diszi-
plin wire, wiirden wir die Goldmedaille gewinnen!

Ironischerweise erfreuen sich die Biirger weniger hoch ent-
wickelter Nationen groflerer innerer Ruhe. Thr Angstniveau be-
tragt nur 20 Prozent von dem der Amerikaner, obwohl sie weni-
ger von dem besitzen, was man zum Leben braucht. ,,Doch wenn
die Biirger aus Landern, in denen der Alltag weniger von Angst
geprégt ist, in die Vereinigten Staaten einwandern, dann neigen
sie dazu, ebenso édngstlich zu werden wie die Amerikaner. Also
liegt es an unserer besonderen Lebensweise, dass wir weniger ru-
hig und gefasst sind.“”

Unseren Kindern geht es dhnlich. Eine Studie, die unter mehr
als 200000 Studierenden durchgefiihrt wurde, ergab, ,dass die
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allgemeine psychische Verfassung und die emotionale Stabili-
tat der Erstsemester auf einem Tiefstand sind“® Der Psychologe
Robert Leahy weist ebenfalls darauf hin: ,,Das durchschnittliche
Kind zeigt heute dasselbe Angstniveau wie der durchschnittliche
Psychiatriepatient in den 1950er-Jahren.” Kinder haben heutzu-
tage mehr Spielzeug, mehr Kleidung und Moglichkeiten als frii-
here Generationen, doch wenn sie fliigge werden, sind sie inner-
lich zum Zerreif3en gespannt.

Wir sind nervos.

Warum? Was ist der Grund fiir unsere Sorge?

Da ist zum einen die Verdnderung. Forscher nehmen an, dass
sich die westliche ,,Umwelt und die soziale Ordnung in den ver-
gangenen dreif3ig Jahren starker verdndert haben als in den drei-
hundert Jahren zuvor!'® Denken Sie nur dariiber nach, was sich
alles verandert hat: Technik. Es gibt jetzt das Internet. Die War-
nungen vor globaler Erwarmung, nuklearem Krieg und terro-
ristischen Angriffen haben zugenommen. Verdnderungen und
neue Bedrohungen werden dank Smartphones, Fernsehappara-
ten und Computermonitoren alle paar Sekunden in unser Leben
getragen. In der Generation unserer Grof3eltern erreichten Nach-
richten von einem Erdbeben in Nepal die Welt erst einige Tage
spater. Zur Zeit unserer Eltern verkiindeten bereits die Abend-
nachrichten die Katastrophe. Jetzt dauert es nur noch Minuten.
Und kaum haben wir eine Krise verarbeitet, horen wir schon von
der néchsten.

Dariiber hinaus bewegen wir uns schneller als je zuvor. Un-
sere Vorfahren reisten so weit, wie ein Pferd sie bei Tageslicht
tragen konnte. Und wir? Wir diisen durch Zeitzonen, als wiaren
sie Autobahnen. Unsere Urgrofleltern mussten ihre Hirntatig-

keit herunterfahren, wenn die Sonne unterging. Und wir? Wir
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schauen uns die Fernsehnachrichten an, fahren das Notebook
hoch oder schalten die neueste Dschungelshow ein. Ich hatte jah-
relang abends eine Verabredung mit den Zehn-Uhr-Nachrich-
ten. Es gibt ja zum Einschlafen auch nichts Besseres als Mord-
und Katastrophenmeldungen, die man frisch im Gedéchtnis
tragt.

Und was ist mit dem Ansturm von personlichen Herausforde-
rungen? Sie oder jemand, den Sie kennen, steht vor der Privat-
insolvenz, kimpft gegen Krebs an, schldgt sich mit einer Schei-
dung herum oder ringt mit einer Sucht. Sie oder jemand, den Sie
kennen, ist bankrott, pleite oder gibt das Geschift auf.

Wir alle werden ohne Ausnahme ilter. Und mit dem Alter
kommt eine ganze Reihe von Verdnderungen. Meine Frau hat ein
Programm gefunden, das das Alter einer Person schitzt, indem
es ein Bild vom Gesicht dieser Person auswertet. Es hat Denalyn
fiinfzehn Jahre jiinger geschatzt. Das hat ihr gefallen. Mich hat es
finf Jahre ilter geschitzt. Also habe ich es erneut probiert. Jetzt
legte es sieben Jahre drauf. Dann zehn. Ich horte auf, bevor es
mich noch fiir tot erklarte.

Man sollte annehmen, wir Christen hitten keine Probleme
mit der Sorge. Doch das ist nicht der Fall. Man hat uns weis-
gemacht, dass das Leben als Christ friedlich ist, und wenn wir
keinen Frieden haben, dann ist das unsere eigene Schuld. Wir
machen uns also nicht nur Sorgen, sondern fithlen uns wegen
unserer Sorgen auch noch schuldig! Das fithrt wiederum in eine
Abwirtsspirale von Sorge, Schuld, Sorge, Schuld.

Kein Wunder, dass die Menschen sich da Sorgen machen.

Kein Wunder, dass wir uns fragen, ob der Apostel Paulus den
Bezug zur Realitdt verloren hatte, als er an die Gemeinde in Phi-

lippi schrieb: ,,Macht euch keine Sorgen!* (Philipper 4,6).
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»Macht euch weniger Sorgen“ wire schon eine echte Heraus-
forderung gewesen. Oder: ,Sorgt euch nur an Donnerstagen.”
Oder: ,,Sorgt euch nur in Zeiten schwerer Bedridngnis.*

Aber Paulus scheint uns hier keinen Spielraum zu lassen.
Macht euch keine Sorgen. Gar keine. Null. Zero. Hat er das ge-

meint? Nicht so ganz. Er verwendete hier eine

Dass wir uns mal Verbform, die auf einen andauernden Zu-

Sorgen machen, ist  stand hindeutet. Paulus bezog sich auf das Le-

unvermeidlich, doch  ben in stindiger Sorge. In der Revidierten Fas-

im Gefangnis der  sung nach Lucado heif3t es an dieser Stelle:

Sorge zu sitzen ist  ,Lasst euch durch nichts im Leben in stin-

etwas, wofur wiruns  dige Atemlosigkeit und Angst versetzen.”

selbst entscheiden.  Dass wir uns mal Sorgen machen, ist unver-

meidlich, doch im Geféngnis der Sorge zu sit-
zen ist etwas, wofiir wir uns selbst entscheiden.

Sich Sorgen zu machen ist keine Stinde; es ist ein Gefiihl. (Also
seien Sie nicht besorgt dariiber, dass Sie besorgt sind.) Sorge
kann jedoch zu siindigem Verhalten fithren. Wenn wir unsere
Angste mit Sixpacks Bier oder Fressorgien betiuben, wenn wir
vor Wut speien wie der Vesuv, wenn wir mit unseren Angsten
hausieren gehen, bis jemand sie uns abkauft, dann stindigen wir.
Wenn Sorge Sie innerlich vergiftet und dazu bringt, Threm Ehe-
gatten den Riicken zu kehren, Thre Kinder zu vernachlissigen,
Vertrige oder Herzen zu brechen, dann nehmen Sie sich in Acht.
Jesus sagte: ,,... lasst euch nicht von den Sorgen des téglichen Le-
bens gefangen nehmen. Sonst wird euer Herz abgestumpft (Lu-
kas 21,34; NGU). Ist Ihr Herz aufgrund all der Sorgen vielleicht
schon abgestumpft?
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Achten Sie auf die folgenden Anzeichen:

Lachen Sie weniger als frither?

Denken Sie gleich dariiber nach, was schiefgehen konnte,
wenn Thnen jemand etwas verspricht?

Wiirden diejenigen, die Sie am besten kennen, Sie als zuneh-
mend negativ und kritisch beschreiben?

Gehen Sie davon aus, dass bald etwas Schlimmes geschieht?
Spielen Sie gute Nachrichten herunter, weil Sie eine ganz an-
dere Sicht der Realitdt haben?

Wiirden Sie an vielen Tagen lieber im Bett bleiben und nicht
aufstehen?

Ubertreiben Sie negative Dinge und untertreiben die positi-
ven?

Wiirden Sie, wenn das mdglich wire, fiir den Rest Thres Le-

bens jeglichen Umgang mit Menschen vermeiden?

Wenn Sie die meisten dieser Fragen mit Ja beantwortet ha-

ben, sollten Sie mal einen Freund von mir kennenlernen. Ge-

nauer gesagt: Es gibt da eine Bibelstelle, die Sie lesen sollten. Ich

habe diese Worte schon so oft gelesen, dass wir gewissermafien

Freunde geworden sind. Und ich wiirde diesen Abschnitt auch

fur die Ruhmeshalle der Bibelstellen nominieren. An der Wand

dieses Museums, an der die Worte des 23. Psalms, des Vaterun-

sers und von Johannes 3,16 eingerahmt hingen, sollte auch Phi-

lipper 4,4-8 vertreten sein:

Freut euch zu jeder Zeit, dass ihr zum Herrn gehort. Und
noch einmal will ich es sagen: Freut euch! Alle Menschen sol-
len eure Giite und Freundlichkeit erfahren. Der Herr kommt

bald! Macht euch keine Sorgen! Ihr diirft in jeder Lage zu
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Gott beten. Sagt ihm, was euch fehlt, und dankt ihm! Dann
wird Gottes Friede, der all unser Verstehen iibersteigt, eure
Herzen und Gedanken bewahren, weil ihr mit Jesus Chris-
tus verbunden seid. SchliefSlich, meine lieben Briider und
Schwestern, orientiert euch an dem, was wahrhaftig, vor-
bildlich und gerecht, was redlich und liebenswert ist und
einen guten Ruf hat. Beschiftigt euch mit den Dingen, die
auch bei euren Mitmenschen als Tugend gelten und Lob ver-

dienen.

Fiinf Verse mit vier Ermahnungen, die zu einer wunderbaren
VerheifSung fithren:
»Dann wird Gottes Friede, der all unser Verstehen tibersteigt,

eure Herzen und Gedanken bewahren (Vers 7).

Reden Sie voll Freude von Gottes Giite. ,,Freut euch zu jeder Zeit,

dass ihr zum Herrn gehort (Vers 4).

Unterbreiten Sie Gott Ihre Probleme. ,Sagt ihm, was euch fehlt“
(Vers 6).

Geben Sie Ihre Sorgen her. ,,...und dankt ihm® (Vers 6).

Erinnern Sie sich an die guten Dinge. ,Richtet eure Gedanken...
auf alles, was Tugend heifSt und Lob verdient® (Vers 8; GN).

Reden. Unterbreiten. Hergeben. Erinnern. R.U.H.E. Kénnten Sie
etwas Ruhe gebrauchen? Wenn ja, sind Sie damit nicht allein.
Das Kindle-Buch, in dem am meisten Markierungen gemacht

werden, ist die Bibel. Und Philipper 4,6-7 ist die am haufigsten
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markierte Stelle.!! Offenbar konnten wir alle ein Wort des Tros-
tes gebrauchen.

Und Gott ist bereit, es uns zuzusprechen.

Mit Gott als Threm Helfer werden Sie heute Nacht besser
schlafen und morgen mehr licheln. Sie werden Thren Angsten
anders begegnen. Sie werden lernen, innerlich zur Ruhe zu kom-
men, schlechte Nachrichten durch die Brille Thres souverinen
Gottes zu betrachten, die Liigen Satans zu er-
kennen und sich selbst die Wahrheit zu sagen. Sich Sorgen zu
Sie werden ein Leben entdecken, das von machen ist keine
Ruhe geprigt ist, und Sie werden Werkzeuge Stinde; es ist ein
entwickeln, um den Angriffen der Sorge ent-  Geflihl. (Also seien
gegenzutreten. Sie nicht besorgt

Das wird etwas Arbeit erfordern. Ich  dartiber, dass Sie
mochte bestimmt nicht den Eindruck erwe- besorgt sind.)
cken, dass man die Sorge einfach mit aufmun-
ternden Worten wegwischen kann. Vielmehr wird Gott einige
durch eine Therapie und/oder Medikamente heilen. Falls das bei
Thnen der Fall sein sollte, dann denken Sie bitte auch nicht einen
Moment lang, dass Sie ein Himmelsbiirger zweiter Klasse waren.
Bitten Sie Gott, Sie zu einem qualifizierten Berater oder Arzt zu
fithren, der die Behandlung anbietet, die Sie benétigen.

So viel ist sicher: Es ist nicht Gottes Wille, dass Sorgen Ihr
standiger Begleiter sind. Es ist nicht sein Wille, dass Sie jedem
Tag mit Angst und Bangen entgegentreten. Er hat Sie zu mehr
erschaffen als zu einem Leben mit erstickenden Angstgefiihlen
und hirnzermarternder Sorge. Er will ein neues Kapitel in Threm
Leben aufschlagen. Und er ist bereit, es zu schreiben.

Es gibt eine Kindheitserinnerung, an der ich sehr hiange. Mein

Vater liebte Maisbrot mit Buttermilch. Jeden Abend so gegen
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zehn Uhr schlenderte er in die Kiiche, um ein Stiick Maisbrot in
Stiicke zu reifSen und in ein Glas Buttermilch einzuweichen. Er
stand immer in T-Shirt und Boxershorts am Kiichentresen und
trank es.

Danach machte er seine Runde, ging zur Vorder- und zur Hin-
tertiir, um zu priifen, ob alles abgeschlossen war. Wenn alles in
Ordnung war, ging er in das Zimmer, das ich mit meinem Bru-
der teilte, und sagte etwas wie: ,,Alles ist sicher, Jungs. Ihr kénnt
jetzt schlafen.“

Ich neige nicht dazu zu glauben, dass Gott Maisbrot und But-
termilch liebt, doch ich glaube fest, dass er seine Kinder liebt.
Er hat Thre Welt im Blick. Er betrachtet Ihr Leben. Er muss die
Tiren nicht kontrollieren; vielmehr ist er die Tiir. Ohne seine Er-
laubnis wird nichts Thren Weg kreuzen.

Horen Sie einmal genau hin, dann werden Sie ihn sagen ho-
ren: ,,Alles ist sicher. Du kannst dich jetzt ausruhen.” Weil er
alles in seiner Hand hat und weil er iiber allem wacht, brauchen
Sie sich ,,um nichts Sorgen“ zu machen und diirfen den ,Frie-
den Gottes, der weit Uiber alles Verstehen hinausreicht®, entde-
cken (NGU).

Herr,

du hast zu den Stiirmen auf dem Wasser gesprochen. Wiir-
dest du auch zu den Stiirmen in unserem Leben sprechen?
Du hast den Herzen der Apostel Ruhe geschenkt. Wiirdest du
auch das Chaos in uns beruhigen? Du sagtest ihnen, sie sollen
sich nicht fiirchten. Sprich uns dasselbe zu. Die Sorgen haben
uns die Kraft geraubt und uns zerschlagen und angesichts der
Stiirme des Lebens fiihlen wir uns ganz klein. O Friedens-
fiirst, schaffe in uns einen Geist der Ruhe.
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Wenn wir die Seiten in diesem Buch umbldttern, wirst du
dann auch eine Seite in unserem Leben umblittern? Bring
die Sorge zum Schweigen. Schenk uns Mut. Lass uns weniger
Sorgen und mehr Vertrauen erfahren.

Amen.
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