
LEBEN MIT SORGEN & ÄNGSTEN

Lernen Sie hilfreiche Techniken und Übungen,
die Ihnen helfen, Ihr Wohlbefinden zu
verbessern.

in Krisenzeiten

EIN LEITFADEN.



Hintergrundwissen
Unterscheidung normale/  exzessive Sorge
Sorgen in Corona-Zei ten
"echte" versus "hypothet ische" Sorge

hi l f re iche Techniken und Übungen
das magische Dreier-Verhäl tn is
Akt iv i täten für mehr Sorgenfreihei t

s ich Sorgenzei t  nehmen
Infograf ik Sorgen & Handlungsspielraum
Sorgen machen begrenzen
Achtsamkeit  üben

DIE "SORGEN"-BASICS:

 
 
DER UMGANG MIT SORGEN

 
 
BEWUSSTE SORGENZEIT

Ziel  d ieses Guides ist  es,  Ihre Sorgen und Ängste in
diesen unsicheren Zei ten zu bewält igen. Dazu
brauchen Sie Wissen. Und das bestmögl ich
aufgearbei tet .  
 
Das E-Booklet  basiert  auf  den Erkenntnissen des 2020
erschienenen Porträts von Dr.  Matthew Whal ley & Dr.
Hardeep Kaur mit  dem engl ischen Original t i te ls:  L iv ing
with worry and anxiety amidst global  uncertainty;
übersetzt  von Christa Mennad, Rebecca DeWald,
Marianne L.  Hel l r iegel  und Uta Schmidt-Straßburger.  
 
Bi t te bedenken Sie,  dass dieser Lei t faden kein Ersatz
für professionel le medizinische Beratung, Diagnose
oder Behandlung sein kann, sondern Sie ledigl ich in
Ihrem resi l ienten Denken und Handeln unterstützt .
Wenn Sie merken, dass medizinische Hi l fe bei  Ihnen
ratsam sein kann, kontakt ieren Sie uns gern unter
mail@benefit-bgm.de .
 
Wir  kooper ieren mit  e iner psychologischen
Onl ineberatung, die E-Termine mit  professionel l
ausgebi ldeten Therapeuten vermit te l t .
 
Dieses E-Booklet  b i ldet  die Inhal te in stark verkürzter,
opt isch aufberei teter Form ab. Bei  Interesse an dem
19-sei t igen Hauptwerk k l icken Sie hier:  
https: / /www.psychologytools.com/assets/covid-
19/guide_to_l iv ing_with_worry_and_anxiety_amidst_global_
uncertainty_de.pdf

LEBEN MIT SORGEN & ÄNGSTEN
E-Booklet:
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D a s  e r w a r t e t  S i e  i n  d i e s e m  G u i d e :
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Zielsetzung, Quellen & Haftung



Die Fähigkei t ,  s ich Sorgen zu machen, beruht auf einer erstaunl ichen
Kompetenz des Menschen, die uns von al len anderen Lebewesen
unterscheidet:  Wir  s ind in der Lage, vorauszudenken. Jeder Mensch
macht s ich Sorgen, manche mehr,  manche weniger.  Sorgen haben das
posi t ive Potenzial ,  dass wir  dadurch die Mögl ichkei t  haben,
Schwier igkei ten und damit  auch Lösungen vorwegzunehmen. Negat ive
Ausprägungen dagegen nehmen Sorgen an, wenn wir  uns übermäßig
beunruhigen, das Gefühl  entsteht,  n icht  mit  der Si tuat ion fert ig zu
werden und wir  dadurch einen großen Tei l  unserer Lebensfreude
ver l ieren. Meist  äußern sich diese „exzessiven Sorgen“ emot ional-
psychisch, aber auch auf körper l icher Ebene, z.  B.  in Form von
Muskelverspannungen und Unruhezuständen.

Die Welt ,  wie wir  s ie kannten und der Al l tag,  wie er uns vertraut war,
verändern sich zur Zei t  rasant.  Es ist  ganz normal,  dass das mit  Sorgen und
Ängsten einhergeht.  Übernehmen diese al lerdings in unserem Leben die
Oberhand, geht das häuf ig mit  dem Gefühl  e inher,  der Lage nicht  mehr
gewachsen zu sein.  Dieser Lei t faden sol l  Sie dabei  unterstützen, mit  Ihren
Sorgen besser umgehen zu können.
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HINTERGRUNDWISSEN KOMPAKT:

| SORGEN & ÄNGSTE IN KRISENZEITEN
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W a s  i s t  d a s  e i g e n t l i c h ,  " s i c h  S o r g e n  m a c h e n " ?

N o r m a l e  S o r g e E x z e s s i v e  S o r g e

hi l f t  Ihnen, zu bekommen, was
Sie wol len
hi l f t  Ihnen, Probleme in Ihrem
Leben zu lösen

hinter lässt  ein Gefühl  der
Demoral is ierung, Aufregung oder
Erschöpfung
hindert  Sie daran, das Leben zu
führen, dass Sie s ich wünschen

Sich sorgen in Corona-Zeiten

mehrdeut ig (d.  h.  of fen für unterschiedl iche Interpretat ionen),  
neuart ig und 
unvorhersehbar s ind. 

Pr inzipiel l  kann jede Si tuat ion für Menschen Anlass für Sorgen sein,  das
hängt u.  a.  von den indiv iduel len Einstel lungen und Haltungen ab. 
 
Es gibt  jedoch Si tuat ionen, die bei  fast  a l len Menschen als starke
Auslöser funkt ionieren. Das sind Si tuat ionen, die 

 
Das al les t r i f f t  auf  die aktuel le Lage der Corona-Pandemie, wie die
Mehrhei t  der Menschen sie wahrnimmt,  zu.  Daher s ind wir  in unserem
All tag derzei t  v ie l  mit  Sorgen und Ängsten beschäft igt .  Al lerdings lassen
sich auch hier „Sorgen über echte Probleme" und "  Sorgen über
hypothet ische Probleme" unterscheiden. Erstere s ind eher hi l f re ich,
Letztere s ind dagegen wenig hi l f re ich und führen meist  zu exzessiven
Sorgen. 



„Echte Problemsorgen“ betref fen die tatsächl ichen Probleme, die jetzt
Lösungen benöt igen. Angesichts der sehr realen Sorgen über das Virus gibt
es beispielsweise hi l f re iche Lösungen, die regelmäßiges Händewaschen,
soziale Distanzierung und physische Isolat ion bei  Symptomen umfassen. 

„Hypothet ische Sorgen“ über die aktuel le Gesundheitskr ise könnten das
Nachdenken über Worst-Case-Szenarien (was man als katastrophal
bezeichnen kann) einschl ießen. Zum Beispiel  d ie Vorstel lung von Worst-
Case-Szenarien, bei  denen die meisten Menschen sterben.

In Bezug auf Corona bedeutet  das beispielsweise:

 
 
 
 

Es gibt  h i l f re iche Techniken und Übungen, die Sie im
Umgang mit  Sorgen und Ängsten unterstützen können
und Ihnen hel fen, Ihr  Wohlbef inden zu verbessern.  
Das Gute ist :  Diese Übungen können Sie selbstbest immt
ausführen und damit  akt iv dazu bei t ragen, wieder mehr
Handlungsmacht zu er langen. Auch das ist  berei ts ein
erster Schr i t t  zur Bewält igung!      

| WAS CORONA MIT UNS MACHT
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D I E  U N T E R S C H E I D U N G :  E C H T E  V S .  H Y P O T H E T I S C H E  S O R G E N
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W i e  k a n n  i c h  m i t  m e i n e n  S o r g e n  u m g e h e n ?

Nähe/
Verbindung

Vergnügen Leistung

Hände waschen
soziale
Distanzierung

Worst-Case-
Szenarien

Vorstel lung vom
Tod vieler Leute

Ein wicht iger Faktor für  Wohlbef inden sind die Dinge, die
uns das Gefühl  der Freude, Leistung und Nähe geben.
Dies hi l f t  Ihnen, Ihre Aufmerksam posi t iv zu fokussieren
und Ihre Sorgen loszulassen.

HALTEN SIE DAS GLEICHGEWICHT
IN IHREM LEBEN AUFRECHT:  



mit einem Tier kuscheln
mit  dem Hund spazieren gehen
den Vögeln zuhören
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T i e r e :

| AKTIVITÄTEN FÜR MEHR "SORGENFREI"
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S c h ö p f e r i s c h  s e i n :

ein Bi ld oder Sketche zeichnen
Fotos machen
Not izbuch beginnen
nähen, str icken
schreiben, dichten, f i lmen

M e n t a l e  Ü b u n g e n

Tagträumen
Medit ieren und/oder Yoga
Beten
Entspannungsübungen

P l a n u n g

sehr f rüh aufstehen
sehr lange aufbleiben
lang schlafen
etwas von der To Do er ledigen

A k t i v  w e r d e n

einen Spaziergang machen
Joggen
Schwimmen gehen
Radfahren
YouTube Übungsvideo mitmachen

M u s i k

Musik hören, die man mag
Radio oder Podcast hören
selbst  musiz ieren oder s ingen

P f l e g e

ein Bad nehmen
Kosmetik-Tag mit  Maske, etc.
Maniküre,  Pediküre
Sonnenbad

P u t z e n

Haus & Hof putzen
Kühlschrank, Ofen, Schuhe
neue Wandfarbe gefäl l ig
den Arbei tsplatz organis ieren

S o z i a l e s

einem Freund/Nachbarn hel fen
jemandem ein Geschenk machen
einem Menschen etwas Gutes tun
jemandem etwas beibr ingen
die eigenen Stärken aufschreiben
für jemanden eine Überraschung
vorberei ten
Gesel lschaftsspiele probieren oder
überhaupt:  Spielen (mit  und ohne
Kinder wunderbar!)
eine Liste al ler  Menschen machen,
für die man dankbar ist

N a t u r

Gartenarbei t  /  Rasen mähen
etwas pf lanzen
ab in den Wald
aufs Meer /  d ie Berge /  

   d ie Wiese bl icken

E t w a s  N e u e s :

neues Essen probieren
neue Musik entdecken
neuen Fi lm anschauen
spontan etwas unternehmen
sich selbst  ausdrücken



 
    Sprechen Sie empathisch mit sich selbst:  
Eine Technik der kogni t iven Verhal tenstherapie
im Umgang mit  negat iven Gedanken besteht
dar in,  s ie aufzuschreiben und darüber einen
freundl icheren und mit fühlenderen Zugang zu
sich selbst  zu f inden.

Üben Sie,  Ihre Sorgen aufzuschieben: 
Laden Sie s ich selbst  doch mal zu einem Exper iment ein und versuchen
Sie einen bewussten Umgang mit  Ihren Sorgen, indem Sie s ich tägl ich ein
festes Zei t fenster für  diese nehmen. 
 
Das mag sich erstmal sel tsam anhören, hi l f t  aber v ie len, einen anderen
Umgang mit  ihren Sorgen zu lernen – die bewusste „Sorgenzei t “
unterstützt  bei  der Selbstempathie (s iehe dazu auch nächster Tipp),
gleichzei t ig kann das Sorgenmachen einen spieler isch- le ichteren Umgang
und dadurch eine Distanzierung und das Loslassen ermögl ichen.

Lassen Sie die Sorge
los & konzentrieren
Sie sich auf etwas

anderes, das gerade
für Sie wichtig ist

Ist  es ein Problem, an dem
ich etwas ändern kann?
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S i c h  " b e w u s s t e "  S o r g e n z e i t  n e h m e n

| PARADOX, ABER NÜTZLICH:
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W o r ü b e r  m a c h e  i c h  m i r  S o r g e n ?

JA

Ausarbei ten, was 
 Sie tun könnten.

Opt ionen auf l is ten.

S o r g e n  m a c h e n  b e g r e n z e n

 

NEIN

Sorgen loslassen & sich auf
etwas anderes konzentr ieren,
das gerade für Sie wicht ig ist

Gibt  es etwas, das ich
im Moment tun kann?

JA

NEIN

Planen Sie,  WAS Sie tun
können und WIE Sie es tun

Erledigen Sie
es sofort.

Unter "Zei t  zum Sorgen" versteht man die Zei t ,  d ie man
jeden Tag für den speziel len Zweck des Sorgens einplant.
Zu welcher Tageszei t  g lauben Sie,  dass Sie am besten in
der Lage sind, s ich um Ihre Sorgen zu kümmern?
Wann ist  es unwahrscheinl ich,  dass Sie gestört  werden?
Wenn Sie s ich nicht  s icher s ind, s ind 15 bis 30 Minuten
tägl ich um 19 Uhr ein guter Ausganspunkt.

Entscheiden Sie,  wann und wie lange Sie sich Sorgen
machen wollen.

Das Präsentwerden im Moment können Sie beispielsweise
üben, indem Sie s ich auf Ihren Atem oder Ihre s innl ichen
Wahrnehmungen als Anker konzentr ieren (Was höre,  sehe,
r ieche, spüre ich gerade?).  Oder weichen Sie doch mal in
Kleinigkei ten von Ihren tägl ichen Rout inen ab und lassen
Sie s ich überraschen. Wicht ig ist  dabei ,  keine Bewertungen
anzustel len,  die Gedanken frei  z iehen zulassen und ins
mögl ichst  reine Spüren zu kommen. Dies kann hi l f re ich
sein,  um zu entspannen, Sorgen loszulassen und mit  der
eigenen Lebendigkei t  in Kontakt  zu kommen.

A c h t s a m k e i t  ü b e n


