
  
    Buchvorderseite


    
      [image: Buchcover von „How to stop worrying and start living" von Dale Carnegie, mit gelben Luftballons auf hellblauem Hintergrund.]
    

  

  
    

    DALE CARNEGIE


    HOW TO  STOP
WORRYING
AND  START
LIVING

  

  
    

    Titelseite


    DALE CARNEGIE


   HOW TO  STOP
WORRYING
AND  START
LIVING


    Der Klassiker für ein sorgenfreies Leben


    
      [image: Logo: mvg Verlag.]
    
  

  
    

    Impressum


    
      Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek


      Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen National­bibliografie. Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über https://dnb.de abrufbar.

    


    Für Fragen und Anregungen
info@m-vg.de


    Wichtiger Hinweis


    Dieses Buch ist für Lernzwecke gedacht. Es stellt keinen Ersatz für eine individuelle medizinische Beratung und Ernährungsberatung dar und sollte auch nicht als solcher benutzt werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und der Autor haften für keine nachteiligen Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten Zusammenhang mit den Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten sind.


    Ausschließlich zum Zweck der besseren Lesbarkeit wurde auf eine genderspezifische Schreibweise sowie eine Mehrfachbezeichnung verzichtet. Alle personenbezogenen Bezeichnungen sind somit geschlechtsneutral zu verstehen.


    1. Auflage 2026


    © 2026 by mvg Verlag, ein Imprint der Münchner Verlagsgruppe GmbH


    Türkenstraße 89


    80799 München


    Tel.: 089 651285-0


    Copyright der Originalausgabe © 1948 by Dale Carnegie


    Die Originalausgabe erschien 1948 unter dem Titel How to Stop Worrying and Start Living


    Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden. Wir behalten uns die Nutzung unserer Inhalte für Text und Data Mining im Sinne von § 44b UrhG ausdrücklich vor.


    Neuübersetzung bearbeitet von Jana Prokop


    Umschlaggestaltung: Münchner Verlagsgruppe GmbH


    Umschlagabbildung: AdobeStock/aciddreamStudio, AdobeStock/Александр Боярин


    Layout und Satz: Christiane Schuster | www.kapazunder.de


    E-Book: ePUBoo.com




    ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-9892-2202-1


    
      Weitere Informationen zum Verlag finden Sie unter


      www.mvg-verlag.de


      Beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter www.m-vg.de

    

  

  

      INHALT




  Vorwort des Verlags



  Vorwort: Wie dieses Buch entstand und warum



  TEIL 1: Grundlegende Fakten, die du über Sorgen wissen solltest



  Kapitel 1: Lebe in »Tagesabschnitten«



  Kapitel 2: Eine Zauberformel zur Lösung von Sorgen



  Kapitel 3: Was Sorgen mit dir machen können




  TEIL 2: Grundlegende Techniken zur Analyse von Sorgen



  Kapitel 4: Wie man Sorgen und Probleme analysiert und löst



  Kapitel 5: Wie du die Hälfte deiner geschäftlichen Sorgen beseitigst




  TEIL 3: Wie du aufhörst, dir Sorgen zu machen, bevor du daran zugrunde gehst



  Kapitel 6: Wie du Sorgen aus deinem Kopf vertreiben kannst



  Kapitel 7: Lass dich nicht von Kleinigkeiten unterkriegen



  Kapitel 8: Ein Gesetz, das viele deiner Sorgen verbannen wird



  Kapitel 9: Mit dem Unvermeidlichen kooperieren



  Kapitel 10: Setze eine »Stop-Loss«-Order für deine Sorgen



  Kapitel 11: Weine nicht über verschüttete Milch




  TEIL 4: Sieben Wege, eine geistige Haltung zu kultivieren, die dir Frieden und Glück bringt



  Kapitel 12: Neun Worte, die dein Leben verändern können



  Kapitel 13: Rache hat einen hohen Preis



  Kapitel 14: Wenn du das tust, musst du dich nie über Undankbarkeit ärgern



  Kapitel 15: Würdest du das, was du hast, für eine Million Dollar hergeben?



  Kapitel 16: Finde zu dir selbst, und sei ganz du: Auf der Welt gibt es niemanden, der dir gleicht



  Kapitel 17: Wenn dir das Leben Zitronen gibt, mach Limonade daraus



  Kapitel 18: Melancholie in vierzehn Tagen überwinden




  TEIL 5: Die Goldene Regel, um Sorgen zu überwinden



  Kapitel 19: Wie meine Eltern ihre Sorgen loswurden




  TEIL 6: Wie du es schaffst, keine Angst vor Kritik zu haben



  Kapitel 20: Denke daran: Angegriffen wird nur, wer noch zählt



  Kapitel 21: Befolge diesen Rat und Kritik wird dir nichts anhaben



  Kapitel 22: Dumme Dinge, die ich getan habe




  TEIL 7: Sechs Möglichkeiten, Müdigkeit und Sorgen zu vermeiden – und voller Energie und guter Laune zu sein



  Kapitel 23: Wie du jeden Tag eine Stunde mehr vom Tag hast



  Kapitel 24: Was dich müde macht und was du dagegen tun kannst



  Kapitel 25: Wie man Müdigkeit vermeiden kann und immer jung aussieht



  Kapitel 26: Vier gute Arbeitsgewohnheiten gegen Müdigkeit und Sorgen



  Kapitel 27: Wie man die Langeweile vertreibt, die zu Erschöpfung, Sorgen und Groll führt



  Kapitel 28: Wie man sich keine Sorgen wegen Schlaflosigkeit macht




  TEIL 8: Wie du die Art von Arbeit findest, in der du glücklich und erfolgreich sein kannst



  Kapitel 29: Die wichtigste Entscheidung deines Lebens




  TEIL 9: Wie du deine finanziellen Sorgen verringerst




  Kapitel 30: »Siebzig Prozent all unserer Sorgen …«




  Über den Autor




  
    

    
      Vorwort des Verlags


      Die vorliegende Ausgabe entspricht der Originalfassung von 1948 und gibt den Text in seiner ursprünglichen Gestalt wieder, wie Dale Carnegie ihn selbst geschrieben hat. Unser Anliegen war es, Carnegies Werk originalgetreu zu übersetzen und damit sowohl seine charakteristische »Stimme« als auch die Denkweise der Zeit der ersten Ausgabe erfahrbar zu halten. Damit versteht sich dieses Buch zugleich als Ratgeberklassiker und als historisches Dokument. Es ermöglicht nachzuvollziehen, wie in den 1940er Jahren über Sorgenbewältigung, Gelassenheit im Alltag und den praktischen Umgang mit Belastungen geschrieben wurde und welche Vorstellungen von Selbstführung, Lebenshaltung und menschlichem Miteinander dieses Denken geprägt haben.


      Zugleich ist uns ein deutlicher Hinweis wichtig: Viele Formulierungen, Beispiele, Figuren und ihre Darstellungen entsprechen nicht mehr heutigen gesellschaftlichen Maßstäben. Sie spiegeln zeittypische Vorstellungen von Geschlechterrollen, kulturellen Zuschreibungen und sozialen Hierarchien wider, die aus heutiger Perspektive kritisch zu betrachten sind. Historische Geldbeträge wurden, soweit angegeben, mithilfe des US-Verbraucherpreisindex auf die Kaufkraft von 2026 umgerechnet. Wir bitten dich, den Text im Bewusstsein dieses historischen Kontexts zu lesen; die darin anklingenden Haltungen geben nicht die Werte und Positionen des mvg Verlags wieder.


      Diese Ausgabe sucht einen bewussten Mittelweg zwischen größtmöglicher Texttreue gegenüber der historischen Vorlage und einem verantwortungsvollen, werteorientierten Umgang mit ihren problematischen Anteilen. Wir möchten dich dazu einladen, dieses Buch sowohl als prägenden Klassiker der Ratgeberliteratur über den Umgang mit Sorgen als auch als Zeugnis seiner Zeit zu lesen – aufmerksam, kritisch und mit einem reflektierten Blick auf die Distanz zwischen damals und heute.

    
  

  
    

    
      VORWORT
Wie dieses Buch entstand und warum


      Vor fünfunddreißig Jahren war ich einer der unglücklichsten jungen Männer in New York. Ich verdiente meinen Lebensunterhalt mit dem Verkauf von Lastwagen, obwohl ich nicht einmal wusste, wie ein Lastwagen funktioniert. Doch das war noch nicht alles: Ich wollte es auch gar nicht wissen. Ich verabscheute meinen Job. Ich verabscheute es, in einem billigen möblierten Zimmer in der West Street 56 zu wohnen einem Zimmer, das von Kakerlaken befallen war. Ich erinnere mich noch daran, dass an den Wänden ein Haufen Krawatten hing: Wenn ich morgens danach griff, um mir eine frische Krawatte zu holen, zerstreuten sich die Kakerlaken in alle Richtungen. Ich verabscheute es, in billigen, schmutzigen Restaurants essen zu müssen, die wahrscheinlich ebenfalls von Kakerlaken befallen waren.


      Jeden Abend kam ich mit schrecklichen Kopfschmerzen in mein einsames Zimmer zurück Kopfschmerzen, die aus Enttäuschung, Sorge, Bitterkeit und Rebellion entstanden und genährt wurden. Ich rebellierte, weil die Träume, die ich in meiner Studienzeit genährt hatte, zu Albträumen geworden waren. War das das Leben? War das das große Abenteuer, auf das ich mich so sehnsüchtig gefreut hatte? War das alles, was das Leben für mich jemals bedeuten würde in einem Job zu arbeiten, den ich verabscheute, mit Kakerlaken zu leben, widerliches Essen zu essen ohne Hoffnung für die Zukunft? Mir fehlte die Muße, um zu lesen und die Bücher zu schreiben, von denen ich in meiner Studienzeit geträumt hatte.


      Ich hatte alles zu gewinnen und nichts zu verlieren, wenn ich den Job aufgab, den ich verachtete. So viel wusste ich. Ich war nicht daran interessiert, viel Geld zu verdienen, jedoch daran, ein erfülltes Leben zu führen. Kurz gesagt, ich war am Rubikon angelangt an jenem Entscheidungspunkt, vor dem die meisten jungen Menschen stehen, wenn sie ins Leben starten. Also traf ich meine Entscheidung und diese Entscheidung veränderte meine Zukunft völlig. Sie hat die letzten fünfunddreißig Jahre glücklicher und erfüllender gemacht, als ich mir das in meinen kühnsten Träumen erhofft hatte.


      Meine Entscheidung lautete wie folgt: Ich würde den Beruf aufgeben, den ich verabscheute. Da ich vier Jahre lang am State Teacher’s College in Warrensburg, Missouri, Lehramt studiert hatte, um mich auf den Lehrerberuf vorzubereiten, würde ich meinen Lebensunterhalt damit verdienen, in Abendkursen Erwachsene zu unterrichten. Dann hätte ich meine Tage frei, um Bücher zu lesen, Vorträge vorzubereiten und Romane und Kurzgeschichten zu schreiben. Ich wollte »leben, um zu schreiben und schreiben, um zu leben«.


      Doch welches Fach wollte ich unterrichten? Als ich zurückblickte und meine eigene College-Ausbildung bewertete, erkannte ich, dass die Ausbildung und Erfahrung, die ich im öffentlichen Reden gesammelt hatte, für mich im Geschäftsleben und im Leben selbst von größerem praktischem Wert gewesen war als alles andere, was ich im College gelernt hatte, zusammengenommen . Warum? Weil sie meine Schüchternheit und meinen Mangel an Selbstvertrauen beseitigt und mir den Mut und die Sicherheit gegeben hatte, mit Menschen umzugehen. Sie hatte mir auch klargemacht, dass Führungsqualitäten meist auf denjenigen übergehen, der aufstehen und sagen kann, was er denkt.


      Ich bewarb mich als Dozent für Rhetorik für die Abendkurse sowohl an der Columbia University als auch an der New York University. Diese Universitäten entschieden jedoch, dass sie auch ohne meine Hilfe irgendwie zurechtkommen würden.


      Damals war ich enttäuscht aber heute danke ich Gott, dass sie mich abgelehnt haben, denn ich begann an den Abendschulen des Y.M.C.A. zu unterrichten, wo ich konkrete Ergebnisse vorweisen musste, und zwar schnell. Das war vielleicht eine Herausforderung! Diese Erwachsenen kamen nicht in meinen Unterricht, weil sie Studienpunkte oder gesellschaftliches Ansehen wollten. Sie kamen aus einem einzigen Grund: Sie wollten ihre Probleme lösen. Sie wollten in der Lage sein, auf eigenen Beinen zu stehen und bei einem Geschäftstreffen ein paar Worte zu sagen, ohne vor Angst in Ohnmacht zu fallen. Verkäufer*innen wollten in der Lage sein, einen schwierigen Kunden aufzusuchen, ohne vorher dreimal um den Block laufen zu müssen, um Mut zu sammeln. Sie wollten Gelassenheit und Selbstvertrauen entwickeln. Sie wollten im Geschäftsleben vorankommen. Sie wollten mehr Geld für ihre Familien haben. Da sie ihre Kursgebühren in Raten zahlten und sie zahlten nicht weiter, wenn sie keine Ergebnisse sahen , und da ich nicht ein Gehalt, sondern einen Prozentsatz der Gewinne erhielt, musste ich praktisch vorgehen, wenn ich etwas zu essen haben wollte.


      Damals hatte ich das Gefühl, unter ungünstigen Bedingungen zu unterrichten, aber heute ist mir klar, dass ich eine unbezahlbare Ausbildung erhielt. Ich musste meine Schüler*innen motivieren. Ich musste ihnen helfen, ihre Probleme zu lösen. Ich musste jede Sitzung so inspirierend gestalten, dass sie weiterhin kommen wollten.


      Es war eine spannende Arbeit. Ich liebte sie. Ich war erstaunt, wie schnell die Geschäftsleute Selbstvertrauen entwickelten und wie schnell viele von ihnen Beförderungen erhielten und Gehaltserhöhungen erzielten. Die Kurse waren weitaus erfolgreicher, als ich mir das in meinen kühnsten Träumen vorgestellt hatte. Innerhalb von drei Jahren zahlten mir die Y.M.C.A.-Zentren, die sich zunächst geweigert hatten, mir fünf Dollar pro Abend als Gehalt zu zahlen, dreißig Dollar pro Abend auf Provisionsbasis.1 Zunächst unterrichtete ich nur Rhetorik, doch im Laufe der Jahre erkannte ich, dass die Erwachsenen auch die Fähigkeit brauchten, Freunde zu gewinnen und Menschen zu beeinflussen. Da ich kein geeignetes Lehrbuch über zwischenmenschliche Beziehungen finden konnte, schrieb ich selbst eines. Ich schrieb es aber nicht auf die übliche Weise. Es wuchs und entwickelte sich aus den Erfahrungen der Erwachsenen in meinen Kursen. Ich nannte es How To Win Friends and Influence People.


      Da es ausschließlich als Lehrbuch für meine eigenen Erwachsenenkurse geschrieben wurde und da ich vier andere Bücher verfasst hatte, von denen noch niemand etwas gehört hatte, hätte ich mir nie träumen lassen, dass es sich so gut verkaufen würde: Ich bin wahrscheinlich einer der überraschtesten Autoren, die heute leben.


      Im Laufe der Jahre wurde mir klar, dass ein weiteres großes Problem der Erwachsenen die Sorge war. Eine große Mehrheit meiner Schüler*innen waren Geschäftsleute Führungskräfte, Verkäufer*innen, Ingenieur*innen, Buchhalter*innen: ein Querschnitt durch alle Branchen und Berufe. Die meisten von ihnen hatten Probleme! Es gab auch Frauen in den Kursen Geschäftsfrauen und Hausfrauen. Auch diese hatten Probleme! Mir wurde klar, dass ich ein Lehrbuch zu der Frage brauchte, wie man Sorgen überwindet, und ich versuchte erneut, eines zu finden. Ich ging in die große Public Library von New York an der Fifth Avenue und der 42. Straße und stellte zu meinem Erstaunen fest, dass hier nur zweiundzwanzig Bücher unter dem Stichwort »Sorgen« zu finden waren. Zu meiner Belustigung bemerkte ich auch, dass dort einhundertneunundachtzig Bücher zum Stichwort »Würmer« aufgeführt waren. Fast neunmal so viele Bücher über Würmer wie über Sorgen! Erstaunlich, nicht wahr? Da Sorgen eines der größten Probleme der Menschheit sind, würde man doch meinen, dass jede Highschool und jedes College im Land einen Kurs zum Thema »Wie man aufhört, sich Sorgen zu machen« anbieten würde, oder? Doch falls es überhaupt einen Kurs zu diesem Thema an irgendeinem College im Land gibt, habe ich noch nie davon gehört. Kein Wunder, dass David Seabury in seinem Buch How to Worry Successfully schrieb: »Wir erreichen das Erwachsenenalter so unvorbereitet auf die Belastungen des Lebens wie ein Bücherwurm, der Ballett tanzen soll.«


      Das Ergebnis? Mehr als die Hälfte unserer Krankenhausbetten ist mit Menschen belegt, die unter nervösen und emotionalen Problemen leiden.


      Die zweiundzwanzig Bücher über Sorgen in den Regalen der New York Public Library habe ich mir angesehen und mir außerdem alle Bücher über Sorgen gekauft, die ich finden konnte. Doch ich konnte nicht ein einziges entdecken, welches ich als Lehrbuch in meinem Kurs für Erwachsene verwenden konnte. Also beschloss ich, selbst eines zu schreiben.


      Ich begann vor sieben Jahren, mich auf das Schreiben dieses Buches vorzubereiten. Wie? Indem ich las, was Philosoph*innen aller Epochen über Sorgen gesagt haben. Ich las auch Hunderte von Biografien, vom chinesischen Philosophen Konfuzius bis hin zu Großbritanniens ehemaligem Premierminister Churchill. Außerdem interviewte ich zahlreiche prominente Persönlichkeiten aus den unterschiedlichsten Lebensbereichen, darunter den Boxer Jack Dempsey, den Armeegeneral Omar Bradley, General Mark Clark, den Erfinder Henry Ford, die amerikanische Menschenrechtsaktivistin und Diplomatin Eleanor Roosevelt und die Journalistin Dorothy Dix. Doch das war nur der Anfang.


      Ich tat noch etwas anderes, das weitaus wichtiger war als die Interviews und das Lesen. Ich arbeitete fünf Jahre lang in einem Labor zur Überwindung von Sorgen einem Labor, das in unseren eigenen Erwachsenenkursen durchgeführt wurde. Soweit ich weiß, ist es das erste und einzige Labor dieser Art weltweit. Wir machten Folgendes: Wir gaben den Teilnehmer*innen eine Reihe von Regeln zu der Frage, wie man aufhört, sich Sorgen zu machen. Wir baten sie, diese Regeln in ihrem eigenen Leben anzuwenden und der Klasse dann von den erzielten Ergebnissen zu berichten. Andere berichteten über Techniken, die sie in der Vergangenheit angewendet hatten.


      Das Ergebnis dieser Erfahrung ist, so nehme ich an, dass ich mehr Vorträge zum Thema »Wie ich die Sorgen besiegt habe« gehört habe als jeder andere Mensch, der je auf dieser Erde gelebt hat. Darüber hinaus habe ich Hunderte weiterer Vorträge zum Thema »Wie ich die Sorgen besiegt habe« gelesen Vorträge, die mir per Post zugesandt wurden Vorträge, die in unseren Kursen, die in mehr als 170 Städten in den USA und Kanada stattfinden, Preise gewonnen hatten. Dieses Buch entstand also nicht in einem Elfenbeinturm. Es ist auch keine akademische Abhandlung darüber, wie man Sorgen überwinden könnte. Stattdessen habe ich versucht, einen temporeichen, prägnanten und belegten Bericht darüber zu verfassen, wie Tausende von Erwachsenen ihre Sorgen überwunden haben. Eines ist sicher: Dieses Buch ist praxisnah. Darauf kannst du dich verlassen.


      Ich kann mit Freude sagen, dass du in diesem Buch keine Geschichten über einen imaginären »Mr. B« oder undefinierte »Mary und John« finden wirst, die niemand identifizieren kann. Abgesehen von einigen wenigen Ausnahmen nennt dieses Buch Namen und gibt Anschriften an. Es ist authentisch. Es ist dokumentiert. Es ist verbürgt und beglaubigt.


      »Wissenschaft«, sagte der französische Philosoph Valéry, »ist eine Sammlung erfolgreicher Rezepte«. Genau das ist dieses Buch: eine Sammlung erfolgreicher und bewährter Rezepte, um unser Leben von Sorgen zu befreien. Doch lass mich dich warnen: Du wirst darin nichts Neues finden. Allerdings wirst du vieles finden, das im Allgemeinen nicht angewendet wird. Und was das betrifft, brauchen du und ich nichts Neues zu erfahren. Wir wissen bereits genug, um ein perfektes Leben zu führen. Wir alle haben die Goldene Regel und die Bergpredigt gelesen. Unser Problem ist nicht Unwissenheit, sondern Untätigkeit. Der Zweck dieses Buches ist es, viele alte und grundlegende Wahrheiten neu zu formulieren, zu veranschaulichen, zu vereinfachen, zu modernisieren und zu loben und dir einen Tritt in die Schienbeine zu geben, damit du endlich etwas unternimmst, um sie anzuwenden.


      Du hast dieses Buch nicht in die Hand genommen, um zu lesen, wie es geschrieben wurde. Du suchst nach Taten. Na gut, dann los. Bitte lies die ersten vierundvierzig Seiten dieses Buches und wenn du bis dahin nicht das Gefühl hast, eine neue Kraft und eine neue Inspiration gewonnen zu haben, um mit dem Grübeln aufzuhören und das Leben zu genießen, dann wirf dieses Buch in den Papierkorb. Dann nützt es dir nichts.


      Dale Carnegie


      


      
        
          1 Nach heutiger Kaufkraft (Stand 2026) entspräche dies etwa 70 und 420 US-Dollar.
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    TEIL 1

 Grundlegende Fakten, die du über Sorgen wissen solltest
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      Kapitel 1
Lebe in »Tagesabschnitten«


      Im Frühjahr 1871 nahm ein junger Mann ein Buch zur Hand und las einundzwanzig Worte, die einen tiefgreifenden Einfluss auf seine Zukunft haben sollten. Als Medizinstudent am Montreal General Hospital machte er sich Sorgen, ob er die Abschlussprüfung bestehen würde und darüber, was er tun und wohin er gehen sollte, wie er sich eine Praxis aufbauen und seinen Lebensunterhalt verdienen könnte.


      Die einundzwanzig Worte, die dieser junge Medizinstudent 1871 las, halfen ihm, der berühmteste Arzt seiner Generation zu werden. Er gründete die weltberühmte Johns Hopkins School of Medicine in Baltimore und er wurde Regius-Professor für Medizin in Oxford die höchste Ehre, die einem Mediziner im Britischen Empire zuteilwerden konnte. Vom König von England wurde er zum Ritter geschlagen, und als er starb, waren zwei riesige Bände mit insgesamt 1.466 Seiten nötig, um die Geschichte seines Lebens zu erzählen.


      Sein Name war Sir William Osler. Hier sind die einundzwanzig Worte, die er im Frühjahr 1871 vorlas 22 Worte des schottischen Schriftstellers Thomas Carlyle, die ihm halfen, ein sorgenfreies Leben zu führen: »Unsere Hauptaufgabe besteht nicht darin, zu sehen, was in der Ferne schemenhaft liegt, sondern das zu tun, was klar vor uns liegt.«


      Zweiundvierzig Jahre später, in einer lauen Frühlingsnacht, als auf dem Campus die Tulpen blühten, hielt dieser Mann, Sir William Osler, eine Rede vor den Studierenden der Yale University. Er erzählte ihnen, dass ein Mann wie er, der an vier Universitäten als Professor unterrichtet und ein populäres Buch geschrieben hatte, wohl angeblich »ein besonders ausgeprägtes Gehirn« habe. Er erklärte ihnen auch, dass dies nicht stimme und seine engsten Freunde wüssten, dass sein Verstand »von äußerst mittelmäßiger Beschaffenheit« sei.


      Was war dann das Geheimnis seines Erfolgs? Er erklärte, es liege daran, dass er, wie er es nannte, in »dichten Tagesabschnitten« lebe. Was er damit meinte? Einige Monate vor seiner Rede in Yale hatte Sir William Osler den Atlantik auf einem großen Ozeandampfer überquert, auf dem der Kapitän, der auf der Brücke stand, einen Knopf drücken konnte, und schwupps! ertönte ein Maschinenlärm, und verschiedene Teile des Schiffes wurden sofort voneinander abgeschottet in wasserdichte Abschnitte.


      »Nun«, sagte Dr. Osler zu den Yale-Studierenden, »ist jede*r von euch eine viel wunderbarere Organisation als der große Ozeandampfer und auf einer längeren Reise. Ich rate euch dringend, die Maschinerie so zu beherrschen, dass ihr in ›dichten Tagesabschnitten‹ lebt als erfolgversprechendsten Weg, um die Sicherheit auf der Reise zu gewährleisten. Geht auf die Brücke und sorgt dafür, dass zumindest die großen Schotten wasserdichte Trennwände funktionsfähig sind. Drückt einen Knopf und hört, auf jeder Ebene eures Lebens, wie die eisernen Türen die Vergangenheit ausschließen das tote Gestern. Drückt einen anderen und schottet mit einem metallenen Vorhang die Zukunft ab das ungeborene Morgen. Dann seid ihr sicher sicher für heute! … Sperrt die Vergangenheit aus! Lasst die tote Vergangenheit ihre Toten begraben … Schließt das Gestern aus, welches Narren den Weg in den staubigen Tod gewiesen hat … Die Last von morgen, hinzugefügt zu der von gestern, getragen heute, lässt selbst den Stärksten wanken. Schließt die Zukunft so dicht aus wie die Vergangenheit … Die Zukunft ist heute … Es gibt kein morgen. Der Tag der Erlösung des Menschen ist jetzt. Energieverschwendung, seelische Qualen und nervöse Sorgen verfolgen die Schritte eines Menschen, der sich um die Zukunft sorgt … Schließt also die großen Vorder- und Achterbordschotten und macht euch bereit, die Lebensgewohnheit der ›dichten Tagesabschnitte‹ zu pflegen.«


      Wollte Dr. Osler damit sagen, dass wir uns nicht bemühen sollten, uns auf das Morgen vorzubereiten? Nein. Ganz und gar nicht. Er fuhr in seiner Ansprache fort und sagte, dass der bestmögliche Weg, sich auf das Morgen vorzubereiten, darin bestehe, sich mit all seiner Intelligenz und all seiner Begeisterung darauf zu konzentrieren, die Arbeit von heute hervorragend zu erledigen. Dies sei der einzig mögliche Weg, sich auf die Zukunft vorbereiten zu können.


      Sir William Osler forderte die Studierenden in Yale auf, den Tag mit dem Gebet Christi zu beginnen: »Unser tägliches Brot gib uns heute.«


      Denk daran, dass dieses Gebet nur um das heutige Brot bittet. Es beklagt sich nicht über das altbackene Brot, das wir gestern essen mussten. Es sagt auch nicht: »Oh Gott, in der Weizengürtelregion Wheatbelt Region war es in letzter Zeit ziemlich trocken, und vielleicht kommt eine weitere Dürre und wie soll ich dann im nächsten Herbst an Brot kommen oder angenommen, ich verliere meinen Job oh Gott, wie soll ich dann an Brot kommen?«


      Nein, dieses Gebet lehrt uns, stehts nur um das heutige Brot zu bitten. Das heutige Brot ist das einzige Brot, das man überhaupt essen kann.


      Vor Jahren wanderte ein mittelloser Philosoph durch ein karges Land, in dem die Menschen Mühe hatten, ihren Lebensunterhalt zu bestreiten. Eines Tages versammelte sich eine Menschenmenge um ihn auf einem Hügel, und er hielt eine Rede, die wahrscheinlich die am häufigsten zitierte Rede ist, die jemals irgendwo und zu irgendeiner Zeit gehalten wurde. Diese Rede enthält sechsundzwanzig Worte, die durch die Jahrhunderte hallen: »Darum sorgt nicht für morgen, denn der morgige Tag wird für das Seine sorgen. Es ist genug, dass jeder Tag seine eigene Plage hat.«


      Viele Menschen haben diese Worte Jesu abgelehnt: »Sorgt euch nicht um das Morgen.« Sie haben diese Worte als Ratschlag der Vollkommenheit abgelehnt, als orientalische Mystik. »Ich muss mich um das Morgen sorgen«, sagen sie. »Ich muss eine Versicherung abschließen, um meine Familie zu schützen. Ich muss Geld für mein Alter beiseitelegen. Ich muss planen und mich vorbereiten, um voranzukommen.«


      Richtig! Natürlich musst du das. Die Wahrheit ist, dass diese Worte Jesu, die vor über dreihundert Jahren übersetzt wurden, heute nicht mehr dasselbe bedeuten wie zur Zeit König Jakobs einem der drei Erzväter der Bibel. Vor dreihundert Jahren bedeutete das Wort Gedanke häufig Angst. Moderne Bibelübersetzungen geben die Worte Jesu genauer wieder: »Habe keine Angst vor dem Morgen.«


      Sorgt euch auf jeden Fall um das Morgen, ja, denkt sorgfältig nach, plant und bereitet euch vor. Aber macht euch keine Sorgen.


      Während des Krieges planten unsere militärischen Führer für den morgigen Tag, aber sie konnten es sich nicht leisten, sich Sorgen zu machen. »Ich habe die besten Männer mit der besten Ausrüstung ausgestattet, die wir haben«, sagte Admiral Ernest J. King, der die US-Marine befehligte, »und habe ihnen die wohl weiseste Mission übertragen. Das ist alles, was ich tun kann.«


      »Wenn ein Schiff versenkt wurde«, fuhr Admiral King fort, »kann ich es nicht wieder auftauchen lassen. Wenn es versinkt, kann ich es nicht verhindern. Ich kann meine Zeit viel besser nutzen, indem ich an den Problemen von morgen arbeite, als mich über die von gestern zu ärgern. Außerdem würde ich nicht lange durchhalten, wenn ich mich von solchen Dingen unterkriegen ließe.«


      Ob in Kriegs- oder Friedenszeiten, der Hauptunterschied zwischen gutem und schlechtem Denken ist folgender: Gutes Denken befasst sich mit Ursachen und Wirkungen und führt zu logischer, konstruktiver Planung; schlechtes Denken führt häufig zu Anspannung und Nervenzusammenbrüchen.


      Vor Kurzem hatte ich das Privileg, Arthur Hays Sulzberger zu interviewen, den Herausgeber einer der berühmtesten Zeitungen der Welt, der New York Times. Mr. Sulzberger erzählte mir, dass er, als der Zweite Weltkrieg über Europa hereinbrach, so fassungslos und besorgt um die Zukunft war, dass er fast nicht mehr schlafen konnte. Er stand oft mitten in der Nacht auf, nahm Leinwand und Farbtuben, schaute in den Spiegel und versuchte, ein Selbstporträt zu malen. Er hatte keine Ahnung vom Malen, aber er malte trotzdem, um sich von seinen Sorgen abzulenken. Mr. Sulzberger erzählte mir, dass er seine Sorgen nie ganz vertreiben und keinen Frieden finden konnte, bis er sich fünf Worte aus dem Kirchenlied One step enough for me als Motto zu eigen gemacht hatte – Für mich genügt ein Schritt:


       Lead, kindly Light ... 
Keep thou my feet: I do not ask to see
The distant scene; one step enough for me.


      Etwa zur gleichen Zeit erlernte ein junger Mann in Uniform irgendwo in Europa dieselbe Lektion. Sein Name war Ted Bengermino, wohnhaft in der Newholme Road 5716, Baltimore, Maryland er hatte eine schwere Kriegsneurose; das Grübeln machte sie nur noch schlimmer.


      »Im April 1945«, schreibt Ted Bengermino, »machte ich mir solche Sorgen, bis ich entwickelt hatte, was Ärzt*innen als ›Reizdarmsyndrom‹ bezeichnen eine Erkrankung, die starke Schmerzen verursachte. Wäre der Krieg nicht zu diesem Zeitpunkt zu Ende gegangen, hätte ich sicher einen völligen körperlichen Zusammenbruch erlitten.


      Ich war völlig erschöpft. Ich war Unteroffizier für die Leichenregistrierung bei der 94. Infanteriedivision. Meine Aufgabe bestand darin, Aufzeichnungen über alle im Kampf gefallenen, vermissten und hospitalisierten Soldaten anzulegen und zu pflegen. Außerdem musste ich dabei helfen, die Leichen sowohl alliierter als auch feindlicher Soldaten auszugraben, die in der offenen Feldschlacht getötet und in flachen Gräbern hastig beigesetzt worden waren. Ich musste die persönlichen Gegenstände dieser Männer einsammeln und dafür sorgen, dass sie an die Eltern oder nächsten Angehörigen zurückgeschickt wurden, denen diese persönlichen Gegenstände so viel bedeuteten. Ich war ständig besorgt, aus Angst, wir könnten peinliche und schwerwiegende Fehler begehen. Ich machte mir Sorgen, ob ich das alles überstehen würde. Ich machte mir Sorgen, ob ich noch leben würde, um mein einziges Kind in den Armen zu halten einen sechzehn Monate alten Sohn, den ich noch nie gesehen hatte. Ich war so besorgt und erschöpft, dass ich vierzehn Kilo abnahm. Ich war so verzweifelt, dass ich fast den Verstand verlor. Ich schaute auf meine Hände. Sie bestanden aus kaum mehr als Haut und Knochen. Ich hatte schreckliche Angst bei dem Gedanken, als körperliches Wrack nach Hause zu gehen. Ich brach zusammen und schluchzte wie ein Kind. Ich war so erschüttert, dass mir jedes Mal die Tränen kamen, wenn ich alleine war. Es gab eine Zeit kurz nach dem Beginn der Ardennenoffensive die vorletzte deutsche Offensive an der Westfront im Zweiten Weltkrieg , in der ich so oft weinte, dass ich fast die Hoffnung aufgab, jemals wieder ein normaler Mensch zu sein.


      »Ich landete in einem Feldlazarett. Ein Militärarzt gab mir einen Rat, der mein Leben völlig verändert hat. Nachdem er mich gründlich untersucht hatte, teilte er mir mit, dass meine Probleme psychischer Natur seien. ›Ted‹, sagte er, ›ich möchte, dass du dir dein Leben wie eine Sanduhr vorstellst. Du weißt, dass sich oben in der Sanduhr Tausende von Sandkörnern befinden, und sie alle fließen langsam und gleichmäßig durch den schmalen Hals in der Mitte. Nichts, was du oder ich tun könnten, würde bewirken, dass mehr als ein Sandkorn durch diesen schmalen Hals fließt, ohne die Sanduhr zu beschädigen. Du, ich und alle anderen sind wie diese Sanduhr. Wenn wir morgens beginnen, gibt es Hunderte von Aufgaben, von denen wir glauben, dass wir sie an diesem Tag erledigen müssen, aber wenn wir sie nicht eine nach der anderen angehen und sie langsam und gleichmäßig durch den Tag fließen lassen, so wie die Sandkörner durch den schmalen Hals der Sanduhr, dann werden wir unweigerlich unsere eigene körperliche oder geistige Struktur zerstören.«


      »Ich habe diese Philosophie seit jenem denkwürdigen Tag praktiziert, an dem sie mir dieser Militärarzt mit auf den Weg gab. ›Ein Sandkorn nach dem anderen … Eine Aufgabe nach der anderen.‹ Dieser Rat hat mich während des Krieges körperlich und geistig gerettet; und er hat mir auch in meiner jetzigen Position in der Wirtschaft geholfen. Ich bin Lagerverwalter bei der Commercial Credit Company in Baltimore. Ich stellte fest, dass im Geschäftsleben dieselben Probleme auftraten wie während des Krieges: Dutzende von Dingen mussten gleichzeitig erledigt werden und es blieb kaum Zeit dafür. Wir hatten nur geringe Lagerbestände. Wir mussten uns mit neuen Formularen, neuen Lagerregelungen, Adressänderungen, der Eröffnung und Schließung von Büros und so weiter auseinandersetzen. Anstatt angespannt und nervös zu werden, erinnerte ich mich an das, was der Arzt mir gesagt hatte. ›Ein Sandkorn nach dem anderen. Eine Aufgabe nach der anderen.‹ Indem ich mir diese Worte immer wieder vorsagte, erledigte ich meine Aufgaben effizienter und ging meiner Arbeit nach, ohne das Gefühl der Verwirrung und des Durcheinanders, das mich auf dem Schlachtfeld fast zerstört hätte.«


      Eine der erschreckendsten Feststellungen über unsere heutige Lebensweise ist, dass die Hälfte aller Betten in unseren Krankenhäusern für Patient*innen mit nervösen und psychischen Problemen reserviert ist Patient*innen, die unter der erdrückenden Last der Vergangenheit und der Angst vor dem Morgen zusammengebrochen sind. Und doch würde die überwiegende Mehrheit dieser Menschen heute auf den Straßen gehen und ein glückliches, sinnvolles Leben führen, hätten sie nur auf die Worte Jesu gehört: »Sorgt euch nicht um morgen.« Oder auf die Worte von Sir William Osler: »Lebt in dichten Tagesabschnitten.«


      In diesem Augenblick stehen du und ich gemeinsam an der Schnittstelle zweier Ewigkeiten: der unermesslichen Vergangenheit, die ewig währt und der Zukunft, die ebenso unermesslich vor uns liegt und auf die die Zeit zusteuert. Wir können unmöglich in einer dieser Ewigkeiten leben nein, nicht einmal für den Bruchteil einer Sekunde. Doch wenn wir es versuchen, können wir sowohl unseren Körper als auch unseren Geist ruinieren. Geben wir uns also damit zufrieden, in der einzigen Zeit zu leben, in der wir leben können: von jetzt bis zum Schlafengehen. »Jede*r kann seine Last, wie schwer sie auch sein mag, bis zum Einbruch der Nacht tragen«, schrieb der schottische Schriftsteller Robert Louis Stevenson. »Jeder kann seine Arbeit, wie schwer sie auch sein mag, einen Tag lang verrichten. Jeder kann liebenswürdig, geduldig, liebevoll und rein leben, bis die Sonne untergeht. Und das ist alles, was das Leben wirklich bedeutet.«


      Ja, das ist alles, was das Leben von uns verlangt. Mrs. E. K. Shields, 815 Court Street, Saginaw, Michigan, jedoch war zur Verzweiflung getrieben sogar an den Rand des Selbstmords , bevor sie lernte, einfach nur bis zum Schlafengehen zu leben. »1937 verlor ich meinen Mann«, erzählte mir Mrs. Shields, als sie mir ihre Geschichte schilderte. »Ich war sehr niedergeschlagen und fast mittellos. Ich schrieb an meinen ehemaligen Arbeitgeber, Mr Leon Roach von der Roach-Fowler Company in Kansas City, und bekam meinen alten Job zurück. Früher hatte ich meinen Lebensunterhalt damit verdient, Bücher an Schulbehörden auf dem Land und in der Stadt zu verkaufen. Ich hatte mein Auto zwei Jahre zuvor verkauft, als mein Mann krank wurde. Es gelang mir, genug Geld zusammenzukratzen, um eine Anzahlung für einen Gebrauchtwagen zu leisten, und ich begann wieder, Bücher zu verkaufen.


      Ich hatte gedacht, dass das Unterwegssein mir helfen würde, meine Depressionen zu lindern; aber alleine zu fahren und alleine zu essen war fast mehr, als ich ertragen konnte. Ein Teil des Gebiets war nicht sehr ertragreich, und es fiel mir schwer, die Autokredite zu bezahlen, so gering sie auch waren.


      Im Frühjahr 1938 arbeitete ich von Versailles, Missouri, aus. Die Schulen waren schlecht, die Straßen schlecht und ich war so einsam und entmutigt, dass ich sogar einmal an Selbstmord dachte. Es schien, als sei Erfolg unmöglich. Ich hatte nichts, wofür es sich zu leben lohnte. Ich fürchtete mich davor, jeden Morgen aufzustehen und mich dem Leben zu stellen. Ich hatte vor allem Angst: Angst, dass ich die Raten für das Auto und meine Miete nicht bezahlen zu können; Angst, dass ich nicht genug zu essen haben würde. Ich hatte Angst, dass meine Gesundheit nachlassen und ich kein Geld für einen Arzt haben würde. Das Einzige, was mich vom Selbstmord abhielt, waren die Gedanken, dass meine Schwester zutiefst trauern würde und dass ich nicht genug Geld hatte, um meine Beerdigungskosten zu bezahlen.


      Dann las ich eines Tages einen Artikel, der mich aus meiner Verzweiflung befreite und mir den Mut gab weiterzuleben. Ich werde nie aufhören, für einen inspirierenden Satz in diesem Artikel dankbar zu sein. Er lautete: ›Jeder Tag ist für einen weisen Menschen ein neues Leben.‹ Ich tippte diesen Satz ab und klebte ihn an die Windschutzscheibe meines Autos, wo ich ihn jede Minute sah, während ich fuhr. Ich stellte fest, dass es gar nicht so schwer war, nur einen Tag nach dem anderen zu leben. Ich lernte, das Gestern zu vergessen und nicht an das Morgen zu denken. Jeden Morgen sagte ich mir: ›Heute ist ein neues Leben.‹


      Es ist mir gelungen, meine Angst vor der Einsamkeit und meine Angst vor dem Mangel zu überwinden. Ich bin jetzt glücklich und recht erfolgreich und habe viel Begeisterung und Liebe für das Leben. Ich weiß jetzt, dass ich nie wieder Angst haben werde, egal was das Leben mir bringt. Ich weiß jetzt, dass ich keine Angst vor der Zukunft haben muss. Ich weiß jetzt, dass ich einen Tag nach dem anderen leben kann und dass ›jeder Tag für einen weisen Menschen ein neues Leben ist‹.«


      Wer, glaubst du, hat diesen Vers geschrieben:


      Glücklich der Mensch, und glücklich er allein.
Er, der den heutigen Tag sein Eigen nennen kann:
Er, der, innerlich gefestigt, sagen kann:
»Morgen, tu dein Schlimmstes, denn ich habe heute gelebt.« 


      Diese Worte klingen modern, nicht wahr? Doch sie wurden dreißig Jahre vor Christi Geburt von dem römischen Dichter Horaz geschrieben.


      Eines der tragischsten Dinge, die ich über die menschliche Natur weiß, ist, dass wir alle dazu neigen, das Leben aufzuschieben. Wir träumen alle von einem magischen Rosengarten jenseits des Horizonts anstatt die Rosen zu genießen, die heute vor unseren Fenstern blühen.


      Warum sind wir solche Närr*innen solche tragischen Närr*innen?


      »Wie seltsam ist doch unser kleiner Lebenszug!«, schrieb der kanadische Politikwissenschaftler und Ökonom Stephen Leacock. »Das Kind sagt: ›Wenn ich ein großer Junge bin.‹ Aber was ist das? Der große Junge sagt: ›Wenn ich erwachsen bin.‹ Und dann, erwachsen, sagt er: ›Wenn ich heirate.‹ Aber verheiratet sein, was ist das eigentlich? Der Gedanke wandelt sich zu: ›Wenn ich in Rente gehen kann.‹ Und dann, wenn der Ruhestand kommt, blickt er zurück auf die durchquerte Landschaft; ein kalter Wind scheint darüber hinwegzufegen; irgendwie hat er alles verpasst, und es ist vorbei. Das Leben das lernen wir zu spät liegt im Leben selbst: in jedem Tag, in jeder Stunde.«


      Der verstorbene Edward S. Evans aus Detroit hätte sich vor lauter Sorgen fast umgebracht, bevor er lernte, dass das Leben »im Leben selbst liegt, in jedem Tag, in jeder Stunde«. In Armut aufgewachsen, verdiente Edward Evans sein erstes Geld mit dem Verkauf von Zeitungen und arbeitete dann als Verkäufer in einem Lebensmittelgeschäft. Später, als sieben Menschen von seinem Einkommen abhängig waren, bekam er eine Stelle als Bibliotheksassistent in der Stadtbibliothek. So gering der Lohn auch war, er traute sich nicht zu kündigen. Acht Jahre vergingen, bevor er den Mut aufbringen konnte, sich selbstständig zu machen. Doch sobald er den Schritt gewagt hatte, baute er aus einer Anfangsinvestition von fünfundfünfzig geliehenen Dollar ein eigenes Geschäft auf, das ihm zwanzigtausend Dollar im Jahr einbrachte.2 Dann kam ein vernichtender Rückschlag. Er bürgte für einen großen Schuldschein eines Freundes und der Freund ging bankrott. Schnell folgte auf diese Katastrophe eine weitere: Die Bank, bei der er sein gesamtes Geld angelegt hatte, brach zusammen. Er verlor nicht nur jeden Cent, den er besaß, sondern stürzte auch in Schulden in Höhe von sechzehntausend Dollar.3 Seine Nerven hielten dem nicht stand. »Ich konnte weder schlafen noch essen«, erzählte er mir. »Ich wurde seltsam krank. Sorgen und nichts als Sorgen«, sagte er, »haben diese Krankheit ausgelöst. Eines Tages, als ich die Straße entlangging, wurde mir schwindelig und ich fiel auf den Bürgersteig. Ich war nicht mehr in der Lage zu gehen. Ich wurde ins Bett gebracht, und mein Körper war von Furunkeln übersät. Diese Furunkel wandten sich nach innen, bis schon das bloße Liegen im Bett eine Qual war. Ich wurde von Tag zu Tag schwächer. Schließlich sagte mir mein Arzt, dass ich nur noch zwei Wochen zu leben hätte. Ich war schockiert. Ich verfasste mein Testament und legte mich dann wieder ins Bett, um mein Ende abzuwarten. Es hatte nun keinen Sinn mehr, zu kämpfen oder mir Sorgen zu machen. Ich gab auf, entspannte mich und schlief ein. Wochenlang hatte ich nicht einmal zwei Stunden am Stück geschlafen; doch nun, da meine irdischen Probleme sich dem Ende zuneigten, schlief ich wie ein Baby. Meine erschöpfende Müdigkeit begann zu verschwinden. Mein Appetit kehrte zurück. Ich nahm an Gewicht zu.


      Ein paar Wochen später konnte ich mit Krücken gehen. Sechs Wochen später konnte ich wieder arbeiten gehen. Ich hatte zwanzigtausend Dollar im Jahr verdient; aber ich war jetzt froh, einen Job für dreißig Dollar pro Woche zu bekommen. Ich bekam eine Stelle, bei der ich Blöcke verkaufte, die man hinter die Räder von Autos legt, wenn diese per Fracht transportiert werden. Ich hatte meine Lektion gelernt. Keine Sorgen mehr für mich kein Bedauern mehr über das, was in der Vergangenheit geschehen war , keine Angst mehr vor der Zukunft. Ich konzentrierte meine ganze Zeit, Energie und Begeisterung darauf, diese Blöcke zu verkaufen.«


      Edward S. Evans machte nun rasant Karriere. Innerhalb weniger Jahre wurde er Präsident des Unternehmens. Sein Unternehmen die Evans Product Company ist seit Jahren an der New Yorker Börse notiert. Als Edward S. Evans 1945 starb, war er einer der fortschrittlichsten Geschäftsleute in den Vereinigten Staaten.


      Hier ist die Pointe der Geschichte: Edward S. Evans hätte niemals die Freude erlebt, diese Erfolge im Geschäftsleben und im Leben allgemein zu erzielen, wenn er nicht die Sinnlosigkeit des Grübelns erkannt hätte wenn er nicht gelernt hätte, in »dichten Tagesabschnitten« zu leben.


      Fünfhundert Jahre vor Christi Geburt sagte der griechische Philosoph Heraklit zu seinen Schülern: »Alles verändert sich, außer dem Gesetz der Veränderung.« Er sagte: »Man kann nicht zweimal in denselben Fluss steigen.« Der Fluss verändert sich jede Sekunde, ebenso der Mensch, der in ihn steigt. Das Leben ist ein unaufhörlicher Wandel. Die einzige Gewissheit ist der heutige Tag. Warum die Schönheit des heutigen Lebens trüben, indem man versucht, die Probleme einer Zukunft zu lösen, die von unaufhörlichem Wandel und Ungewissheit umhüllt ist einer Zukunft, die niemand vorhersagen kann?


      Die alten Römer hatten ein Wort dafür. Tatsächlich hatten sie sogar zwei Worte dafür. Carpe diem. »Genieße den Tag.« Oder: »Nutze den Tag.« Ja, nutze den Tag und mache das Beste daraus.


      Das ist auch die Philosophie des amerikanischen Schriftstellers Lowell Thomas. Ich habe kürzlich ein Wochenende auf seiner Farm verbracht. Mir fiel auf, dass er diese Worte aus Psalm 118 gerahmt an den Wänden seines Rundfunkstudios aufgehängt hatte, so dass er sie oft sehen konnte:


      Dies ist der Tag, den der Herr gemacht hat. 
Wir freuen uns darüber und sind froh darin.


      


      Der Schriftsteller und Maler John Ruskin hatte auf seinem Schreibtisch ein einfaches Stück Stein, auf das ein Wort gemeißelt war: HEUTE. Und obwohl ich kein Stück Stein auf meinem Schreibtisch habe, habe ich ein Gedicht an meinen Spiegel geklebt, wo ich es jeden Morgen beim Rasieren sehen kann ein Gedicht, welches auch Sir William Osler immer auf seinem Schreibtisch hatte ein Gedicht, geschrieben vom berühmten indischen Dramatiker Kalidasa:


      GRUß AN DIE MORGENDÄMMERUNG


      Sieh diesen Tag!
Denn er ist Leben, ja das Leben selbst.
In seinem kurzen Lauf
Liegt alle Wahrheit, alles Wesen deines Seins:


      Die Seligkeit zu wachsen,
Die Freude zu handeln,
Die Pracht der Schönheit,
Denn gestern ist nur noch ein Traum,
Und morgen ist nur ein Bild der Fantasie,
Doch heute, richtig gelebt, verwandelt jedes Gestern
In einen glückseligen Traum
Und jeden Morgen in ein Bild der Hoffnung.
So sieh denn diesen Tag genau!
Das ist der Gruß der Morgendämmerung.


      Das Erste, was du also über Sorgen wissen solltest, ist Folgendes: Wenn du sie aus deinem Leben fernhalten willst, tu, was Sir William Osler tat:


      1.Schließe die eisernen Türen zur Vergangenheit und zur Zukunft. Lebe nur im heutigen Tag.


      Warum stellst du dir nicht die folgenden Fragen und schreibst die Antworten auf?


      1.Neige ich dazu, das Leben in der Gegenwart aufzuschieben, um mir Sorgen um die Zukunft zu machen oder mich nach einem »magischen Rosengarten jenseits des Horizonts« zu sehnen?


      2.Verpeste ich mir manchmal die Gegenwart, indem ich Dinge bereue, die in der Vergangenheit geschehen sind die längst vorbei und erledigt sind?


      3.Stehe ich morgens mit dem Vorsatz auf, »den Tag zu nutzen« und das Beste aus diesen 24 Stunden zu machen?


      4.Kann ich mehr aus meinem Leben machen, indem ich »von Tag zu Tag lebe«?


      5.Wann soll ich damit anfangen? Nächste Woche? … Morgen? … Heute?

    
  

  
    

    Kapitel 2
Eine Zauberformel zur Lösung von Sorgen


    Möchtest du ein schnelles, todsicheres Rezept für den Umgang mit Sorgen eine Technik, die du sofort anwenden kannst, noch bevor du in diesem Buch weiterliest?


    Dann möchte ich dir von der Methode erzählen, die Willis H. Carrier entwickelt hat, jener brillante Ingenieur, der die Klimaanlagenindustrie ins Leben rief und an der Spitze der weltberühmten Carrier Corporation in Syracuse, New York, steht. Es handelt sich um eine der besten Techniken, die ich je zur Lösung von Sorgenproblemen gehört habe. Ich habe sie von Mr. Carrier persönlich erfahren, als wir eines Tages gemeinsam im Engineers’ Club in New York zu Mittag aßen.


    »Als ich ein junger Mann war«, sagte Mr. Carrier, »arbeitete ich für die Buffalo Forge Company in Buffalo, New York. Ich erhielt den Auftrag, eine Gasreinigungsanlage in einem Werk der Pittsburgh Plate Glass Company in Crystal City, Missouri, zu installieren ein Werk, das Millionen von Dollar kostete. Der Zweck dieser Anlage bestand darin, die Verunreinigungen aus dem Gas zu entfernen, damit es verbrannt werden konnte, ohne die Motoren zu beschädigen. Diese Methode der Gasreinigung war neu. Sie war zuvor nur einmal ausprobiert worden und das unter anderen Bedingungen. Bei meiner Arbeit in Crystal City, Missouri, traten unvorhergesehene Schwierigkeiten auf. Es funktionierte zwar irgendwie aber nicht gut genug, um die von uns gegebene Garantie zu erfüllen.


    Ich war fassungslos über mein Scheitern. Es war fast so, als hätte mir jemand einen Schlag auf den Kopf versetzt. Mein Magen, mein Inneres, begann sich zu winden und zu drehen. Eine Zeit lang war ich so besorgt, dass ich nicht schlafen konnte.


    Schließlich erinnerte mich der gesunde Menschenverstand daran, dass mir die Sorge nichts brachte. Ich fand einen Weg, mein Problem zu lösen, ohne mir Sorgen zu machen, und es funktionierte hervorragend. Diese Anti-Sorgen-Technik wende ich seit nun mehr als dreißig Jahren an.


    Sie ist einfach. Jede*r kann sie anwenden. Sie besteht aus drei Schritten:


    Schritt I. Ich analysierte die Situation furchtlos und ehrlich und überlegte mir, was das Schlimmste war, das infolge dieses Misserfolgs passieren könnte. Niemand würde mich ins Gefängnis stecken oder erschießen. Das stand fest. Es bestand allerdings die Möglichkeit, dass ich meine Stelle verlieren würde, und es bestand auch die Möglichkeit, dass meine Arbeitgeber*innen die Maschinen entfernen mussten und die zwanzigtausend Dollar verlieren würden, die wir investiert hatten.


    Schritt II. Nachdem ich herausgefunden hatte, was das Schlimmste war, das passieren konnte, fand ich mich damit ab, es notfalls zu akzeptieren. Ich sagte mir: Dieser Misserfolg wird einen Dämpfer für meine Bilanz bedeuten und führt möglicherweise zum Verlust meines Arbeitsplatzes. Wenn es aber so kommt, kann ich mir immer eine andere Stelle suchen. Die Umstände könnten viel schlimmer sein, und was meine Arbeitgeber*innen betrifft nun, ihnen ist klar, dass wir mit einer neuen Methode zur Reinigung von Gas experimentieren, und wenn diese Erfahrung sie zwanzigtausend Dollar kostet, können sie das verkraften. Du kannst den Versuch also unter Forschung verbuchen, denn es ist ein Experiment.


    Nachdem ich mir das Schlimmste ausgemalt hatte, was passieren konnte, und mich damit abgefunden hatte, es notfalls zu akzeptieren, geschah etwas äußerst Wichtiges: Ich entspannte mich sofort und verspürte ein Gefühl des Friedens, das ich seit Tagen nicht mehr erlebt hatte.


    Schritt III. Von da an widmete ich meine Zeit und Energie dem Versuch, das Schlimmste, mit dem ich mich innerlich bereits abgefunden hatte, zu verbessern.


    Ich versuchte nun, Mittel und Wege zu finden, mit denen ich den Verlust von zwanzigtausend Dollar, dem wir gegenüberstanden, verringern könnte. Ich führte mehrere Tests durch und fand schließlich heraus, dass unser Problem gelöst wäre, wenn wir weitere fünftausend Dollar für zusätzliche Ausrüstung ausgeben würden.4 Wir taten dies, und statt dass die Firma zwanzigtausend verlor, machten wir fünfzehntausend Gewinn.


    Ich hätte das wahrscheinlich nie geschafft, wenn ich mir weiterhin Sorgen gemacht hätte, denn eines der schlimmsten Merkmale des Grübelns ist, dass es unsere Konzentrationsfähigkeit zerstört. Wenn wir uns Sorgen machen, springen unsere Gedanken hin und her und überallhin und wir verlieren jegliche Entscheidungsfähigkeit. Wenn wir uns jedoch zwingen, uns dem Schlimmsten zu stellen und es mental zu akzeptieren, beseitigen wir all diese vagen Vorstellungen und versetzen uns in eine Lage, in der wir uns auf unser Problem konzentrieren können.


    Dieser Vorfall, von dem ich berichtet habe, ereignete sich vor vielen Jahren. Die Lösung funktionierte so hervorragend, dass ich sie seitdem immer wieder anwende und infolgedessen ist mein Leben fast völlig frei von Sorgen.«


    Warum ist Willis H. Carriers Zauberformel nun psychologisch gesehen so wertvoll und so praktisch? Weil sie uns aus den großen grauen Wolken herausholt, in denen wir umherirren, wenn uns Sorgen den Blick verstellen. Sie stellt unsere Füße fest und sicher auf den Boden. Wir wissen, wo wir stehen. Und wenn wir keinen festen Boden unter den Füßen haben, wie um alles in der Welt können wir dann jemals hoffen, irgendetwas zu Ende zu denken?


    Professor William James, der amerikamische Psychologe, Philosoph und Vater der angewandten Psychologie, ist seit achtunddreißig Jahren tot. Aber wenn er heute noch leben würde und diese Formel für den Umgang mit dem Schlimmsten hören könnte, würde er sie von ganzem Herzen gutheißen. Woher ich das weiß? Weil er seinen eigenen Studierenden sagte: »Seid bereit, zu akzeptieren … Seid bereit, zu akzeptieren«, sagte er, denn »… die Akzeptanz dessen, was geschehen ist, ist der erste Schritt zur Überwindung der Folgen jedes Unglücks«.


    Derselbe Gedanke wurde von dem chinesischen Schriftsteller Lin Yutang in seinem vielgelesenen Buch »Weisheit des lächelnden Lebens« zum Ausdruck gebracht. »Wahrer Seelenfrieden«, sagte dieser chinesische Philosoph, »entsteht durch die Akzeptanz des Schlimmsten. Psychologisch gesehen bedeutet das meiner Meinung nach Befreiung.«


    Genau das ist es! Psychologisch bedeutet diese Einstellung eine neue Freisetzung von Energie! Wenn wir das Schlimmste akzeptiert haben, haben wir nichts mehr zu verlieren. Das bedeutet automatisch wir haben alles zu gewinnen! »Nachdem ich mich dem Schlimmsten gestellt hatte«, berichtete Willis H. Carrier, »habe ich mich sofort entspannt und verspürte ein Gefühl des Friedens, das ich seit Tagen nicht mehr erlebt hatte. Von diesem Zeitpunkt an war ich in der Lage, zu denken.«


    Das leuchtet ein, nicht wahr? Und doch haben Millionen von Menschen ihr Leben in wütendem Aufruhr ruiniert, weil sie sich weigerten, das Schlimmste zu akzeptieren; sich weigerten, zu versuchen, es zu verbessern; sich weigerten, aus dem Trümmerhaufen zu retten, was sie konnten. Anstatt zu versuchen, ihr Schicksal neu zu gestalten, lieferten sie sich einen erbitterten und heftigen Kampf mit der Erfahrung und wurden schließlich Opfer jener grüblerischen Fixierung, die man Melancholie nennt.


    Möchtest du sehen, wie jemand anderes Willis H. Carriers des US-amerikanischen Ingenieurs und Erfinders Zauberformel übernommen und auf sein eigenes Problem angewendet hat? Nun, hier ist ein Beispiel von einem New Yorker Ölhändler, der in meinen Kursen studierte.


    »Ich wurde erpresst!«, begann dieser Student. »Ich hielt das für unmöglich ich glaubte nicht, dass so etwas außerhalb von Filmen passieren könnte , aber ich wurde tatsächlich erpresst! Es lief so ab: Die Ölgesellschaft, die ich leitete, hatte mehrere Lieferwagen und Fahrer. Damals galten strenge OPA-Vorschriften; die Ölmenge, die wir jedem einzelnen Kunden liefern durften, war rationiert. Ich wusste es nicht, aber offenbar hatten einige Fahrer unseren Stammkunden weniger Öl geliefert und den Überschuss anschließend an eigene Kunden weiterverkauft.


    Den ersten Hinweis auf diese illegalen Geschäfte bekam ich, als eines Tages ein Mann, der behauptete, ein Regierungsinspektor zu sein, zu mir kam und Schweigegeld verlangte. Er hatte schriftliche Beweise dafür, was unsere Fahrer getan hatten, und drohte, diese Beweise der Staatsanwaltschaft zu übergeben, wenn ich nicht zahlte.


    Ich wusste natürlich, dass ich mir keine Sorgen machen musste zumindest nicht persönlich. Aber ich wusste auch, dass laut Gesetz ein Unternehmen für die Handlungen seiner Mitarbeiter haftet. Außerdem war mir klar, dass die schlechte Publicity mein Geschäft ruinieren würde, sollte der Fall vor Gericht kommen und in den Zeitungen publik werden. Und ich war stolz auf mein Unternehmen es war vierundzwanzig Jahre zuvor von meinem Vater gegründet worden.


    Ich war so besorgt, dass mir schlecht wurde! Drei Tage und Nächte lang aß und schlief ich nicht. Ich drehte mich in einem verrückten Kreislauf. Sollte ich die fünftausend Dollar zahlen oder ihm sagen, er solle tun, was er nicht lassen kann? So oder so es lief auf einen Albtraum hinaus.


    Dann, am Sonntagabend, nahm ich zufällig die Broschüre ›How to stop worrying‹ zur Hand, die ich in meinem Carnegie-Kurs für Rhetorik erhalten hatte. Ich begann zu lesen und stieß auf die Geschichte von Willis H. Carrier. ›Stell dich dem Schlimmsten‹, hieß es darin. Also fragte ich mich: »Was ist das Schlimmste, das passieren kann, wenn ich mich weigere zu zahlen und diese Erpresser ihre Aufzeichnungen dem Bezirksstaatsanwalt übergeben?


    Die Antwort darauf lautete: Der Ruin meines Unternehmens das war das Schlimmste, was passieren konnte. Ich konnte nicht ins Gefängnis kommen das Einzige, was passieren konnte war, dass ich durch die öffentliche Aufmerksamkeit ruiniert wäre.


    Da sagte ich mir: ›Na gut, das Geschäft ist ruiniert. Das akzeptiere ich mental. Was passiert als Nächstes?‹


    Nun, da mein Geschäft ruiniert war, müsste ich mir wahrscheinlich einen Job suchen. Das war nicht schlimm. Ich wusste viel über Öl es gab mehrere Firmen, die mich vielleicht gerne einstellen würden … Ich begann mich besser zu fühlen. Die tiefe Verzweiflung, in der ich drei Tage und Nächte lang gesteckt hatte, begann sich ein wenig zu lichten. Meine Gefühle beruhigten sich … Und zu meinem Erstaunen war ich wieder in der Lage, zu denken.


    Ich war jetzt klar genug im Kopf, um mich Schritt III zu stellen Die Lage verbessern, so gut es geht. Während ich über Lösungen nachdachte, bot sich mir ein völlig neuer Blickwinkel. Wenn ich meinem Anwalt die ganze Situation schilderte, würde er vielleicht einen Ausweg finden, an den ich nicht gedacht hatte. Ich weiß, es klingt dumm, zu sagen, dass mir das vorher nicht einmal in den Sinn gekommen war aber natürlich hatte ich nicht nachgedacht, ich hatte mich nur gesorgt! Ich beschloss sofort, gleich am nächsten Morgen meinen Anwalt aufzusuchen und dann ging ich ins Bett und schlief wie ein Stein!


    Wie ging es weiter? Nun, am nächsten Morgen riet mir mein Anwalt, zum Staatsanwalt zu gehen und ihm die Wahrheit zu sagen. Genau das tat ich. Als ich fertig war, war ich verblüfft, als der Staatsanwalt mir sagte, dass diese Erpressungsmasche schon seit Monaten lief und dass der Mann, der behauptete, ein »Regierungsagent« zu sein, ein von der Polizei gesuchter Gauner war. Was für eine Erleichterung, das alles zu hören, nachdem ich mich drei Tage und Nächte lang gequält hatte und mich gefragt hatte, ob ich diesem professionellen Betrüger fünftausend Dollar übergeben sollte!


    Diese Erfahrung hat mir eine bleibende Lektion erteilt. Wenn ich heute mit einem drängenden Problem konfrontiert bin, das mir Sorgen bereitet, wende ich das an, was ich ›die alte Willis-H.-Carrier-Formel‹ nenne.«


    Etwa zur gleichen Zeit, als Willis H. Carrier sich Sorgen um die Gasreinigungsanlage machte, die er in einem Werk in Crystal City, Missouri, installierte, setzte ein Mann aus Broken Bow, Nebraska, sein Testament auf. Sein Name war Earl P. Haney, und er litt an Geschwüren im Zwölffingerdarm. Drei Ärzte, darunter ein renommierter Magengeschwürspezialist, hatten Mr. Haney als »unheilbaren Fall« eingestuft. Sie hatten ihm geraten, dies oder jenes nicht zu essen, sich keine Sorgen zu machen und sich nicht zu zermürben vollkommen ruhig zu bleiben. Außerdem rieten sie ihm, sein Testament zu verfassen!


    Diese Geschwüre hatten Earl P. Haney bereits gezwungen, eine gute und hoch bezahlte Stelle aufzugeben. Nun hatte er also nichts mehr zu tun, nichts, worauf er sich freuen konnte, außer einem qualvollen Tod.


    Da traf er eine seltene und großartige Entscheidung. »Da ich nur noch wenig Zeit zu leben habe«, sagte er, »kann ich das Beste daraus machen. Ich wollte schon immer um die Welt reisen, bevor ich sterbe. Wenn ich das jemals tun will, muss ich es jetzt tun.« Also kaufte er sein Ticket.


    Die Ärzte waren entsetzt. »Wir müssen Sie warnen«, sagten sie zu Mr. Haney, »wenn Sie diese Reise antreten, werden Sie auf See bestattet.«


    »Nein, das werde ich nicht«, antwortete er. »Ich habe meinen Verwandten versprochen, dass ich in dem Familiengrab in Broken Bow, Nebraska, beigesetzt werde. Ich werde also einen Sarg kaufen und ihn mitnehmen.«


    Er kaufte einen Sarg, brachte ihn an Bord des Schiffes und traf dann mit der Reederei Vorkehrungen für den Fall seines Todes , seinen Leichnam in ein Kühlfach zu legen und dort aufzubewahren, bis das Passagierschiff wieder nach Hause zurückkehrte. Er machte sich auf den Weg, erfüllt vom Geist des alten Omar:


    Ach, lasst uns das Beste aus dem machen, 
was wir noch vor uns haben,
bevor auch wir in den Staub hinabsteigen;
Staub zu Staub, und unter Staub zu liegen
Ohne Wein, ohne Lied, ohne Sänger und ohne Ende!


    Allerdings unternahm er die Reise nicht ohne Wein. »Ich trank Highballs und rauchte lange Zigarren auf dieser Reise«, schreibt Mr. Haney in einem Brief, den ich gerade vor mir habe. »Ich aß alle möglichen Speisen sogar seltsame einheimische Gerichte, die mich garantiert umgebracht hätten. Ich habe mich so gut amüsiert wie seit Jahren nicht mehr! Wir gerieten in Monsune und Taifune, die mich schon allein vor Schreck ins Grab hätten bringen müssen aber ich hatte einen riesigen Kick bei all diesen Abenteuern.
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