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Disclaimer

Dieses Buch ist eine philosophisch-diagnostische Typologie und stellt keine medizinische, psychologische oder psychotherapeutische Beratung dar. Die hierin dargelegten Kategorien und Operationen dienen der intellektuellen Unterscheidung und ersetzen in keinem Fall die Konsultation eines qualifizierten Arztes oder Therapeuten bei gesundheitlichen oder psychischen Beschwerden. Die Anwendung der in diesem Buch beschriebenen Konzepte erfolgt in eigener Verantwortung des Lesers.




Kapitel 1: Die Cura am Fluss

„Das Sein des Daseins ist die Sorge.“ — Martin Heidegger, Sein und Zeit


Die formende Kraft am Ufer

Es war einmal, so erzählt es die antike Fabel des Hyginus, die Sorge (Cura), die an einem Flussufer entlangging. Sie sah lehmigen Schlamm, nahm ein Stück davon auf und begann gedankenverloren, ihn zu formen. Während sie noch darüber nachdachte, was sie da eigentlich geschaffen hatte, trat Jupiter hinzu. Die Sorge bat ihn, dem Gebilde Geist einzuhauchen, was er bereitwillig tat. Doch als die Sorge dem Wesen ihren eigenen Namen geben wollte, widersprach Jupiter. Er forderte, dass sein Name getragen werden müsse, da er ihm schließlich den Geist gegeben habe. Während die beiden stritten, erhob sich auch die Erde (Tellus) und verlangte, dass das Wesen nach ihr benannt werde, da sie ihm schließlich den Körper, die Materie, geliefert habe.

Sie riefen Saturn als Schiedsrichter an. Dieser fällte ein bemerkenswertes Urteil: Jupiter, der den Geist gab, solle diesen nach dem Tod zurückerhalten. Die Erde, die den Körper gab, solle jenen nach dem Tod zurückbekommen. Doch da es die Sorge war, die dieses Wesen als Erste geformt hatte, solle sie es besitzen und beherrschen, solange es lebt. Und weil es aus Humus (Erde) gemacht wurde, solle es „Homo“ (Mensch) heißen.

Diese Fabel ist weit mehr als eine mythologische Kuriosität. Sie markiert den diagnostischen Einstieg in eine Betrachtung, die der Sorge ihren legitimen Platz im menschlichen Dasein zurückgibt. Die Sorge ist hier kein störender Affekt, keine vorübergehende Krankheit und kein lästiges Symptom, das man therapeutisch beseitigen könnte. Sie ist die Verfassung des Menschen selbst. Solange der Mensch lebt, gehört er der Sorge. Sie hat ihn geformt, sie hält ihn, sie ist seine ontologische Grundbedingung.


Sorge als Verfassung, nicht als Affekt

Wenn wir die Sorge als bloßen Affekt missverstehen – als ein Gefühl der Ängstlichkeit, der Anspannung oder der Befürchtung –, dann degradieren wir sie zu einem psychologischen Problem. Ein Affekt ist etwas, das uns überfällt und wieder abklingt. Er ist reaktiv. Die Sorge hingegen, wie sie in der Cura-Fabel aufscheint und wie sie später von Martin Heidegger in Sein und Zeit systematisch entfaltet wurde, ist keine emotionale Wallung. Sie ist die Struktur, in der wir existieren.

Heidegger zieht die antike Fabel als vorontologische Bewährung seiner These heran, dass das Sein des Daseins die Sorge ist. Der Mensch ist nicht einfach vorhanden wie ein Stein oder ein Baum; er verhält sich zu seinem eigenen Sein. Er ist sich selbst aufgegeben. Er muss sein Leben führen, er muss sich um seine Zukunft kümmern, er ist in eine Welt geworfen, die ihn zwingt, sich ständig zu entwerfen. Dieses Sichvorweg-schon-sein-in-einer-Welt ist die formale Struktur der Sorge. Sie ist nicht etwas, das wir haben, sondern etwas, das wir sind.

Der etymologische Ursprung des Wortes stützt diese fundamentale Ebene. Die indogermanische Wurzel weist in Richtung von Obhut, Schutz und Bewahren. Wer sich sorgt, der hütet etwas. Er nimmt etwas in seine Verantwortung. Die Sorge ist somit ursprünglich kein Leiden an der Welt, sondern die Art und Weise, wie wir überhaupt einen Bezug zur Welt und zu den Dingen in ihr aufbauen. Ohne Sorge gäbe es keine Fürsorge, keine Vorsorge, kein Besorgen der alltäglichen Dinge. Ohne Sorge wäre der Mensch beziehungslos.


Die Tilgung der Sorge ist die Tilgung des Menschen

Aus dieser Verfassung ergibt sich eine unausweichliche Konsequenz: Die Sorge lässt sich nicht tilgen, ohne den Menschen selbst zu tilgen. Jeder Versuch, ein restlos sorgenfreies Leben zu propagieren, scheitert an der Struktur unseres Daseins. Wer dem Menschen die Sorge nehmen will, nimmt ihm seine Weltbezogenheit.

Wir begegnen hier dem Grundproblem, das die moderne Ratgeberkultur hartnäckig ignoriert. Wenn wir Sorge als einen Defekt betrachten, der repariert werden muss, setzen wir uns einem endlosen, frustrierenden Kampf gegen unsere eigene Natur aus. Wir versuchen, ein Merkmal unseres Seins wie eine schlechte Angewohnheit abzutrainieren. Das führt nicht zur Befreiung, sondern zu einer tiefen Entfremdung von uns selbst. Die Sorge wird dann zu einem doppelten Problem: Wir sorgen uns um die Dinge, und wir sorgen uns darüber, dass wir uns sorgen.

Die diagnostische Aufgabe besteht also nicht darin, Wege zur Sorgenfreiheit aufzuzeigen. Sie besteht darin, die Sorge in ihrer Form zu verstehen. Die Cura formte den Menschen aus Lehm. Die Sorge gibt Form. Wenn die Sorge uns heute krank macht, dann nicht, weil sie an sich schädlich ist, sondern weil sie ihre Form verloren hat. Sie ist formlos, diffus und grenzenlos geworden.


Der Unterschied zwischen Form und Diffusität

Die formlose Sorge ist das eigentliche Leiden unserer Zeit. Sie ist nicht an ein konkretes Objekt gebunden, sie hat keinen klaren Anfang und kein definiertes Ende. Sie wabert durch den Alltag, heftet sich mal an die berufliche Zukunft, mal an die Gesundheit, mal an die globale politische Lage, ohne je in eine greifbare, bearbeitbare Form zu geraten.

In dieser Diffusität verliert die Sorge ihre ursprüngliche Funktion der Obhut und des Bewahrens. Sie wird zu einem Rauschen, das die Wahrnehmung vernebelt und die Handlungsfähigkeit lähmt. Die Aufgabe ist es daher, der Sorge wieder eine Form zu geben. Dies geschieht durch Unterscheidung, durch Kategorisierung. Wenn wir erkennen, zu welcher Kategorie eine spezifische Sorge gehört, können wir sie von der formlosen Masse trennen. Wir können ihr eine Kontur geben.

Das vorliegende Buch unternimmt genau diese Operation. Es sortiert die Sorgen nicht nach inhaltlichen Lebensbereichen – es gibt keine Kapitel über Geld, Liebe oder Gesundheit. Solche Einteilungen bleiben an der Oberfläche der Phänomene kleben. Stattdessen wird die Sorge nach der Operation sortiert, die sie auflöst oder verwandelt. Es geht um die innere Mechanik der Sorge, um ihre Struktur und ihre Abschlussbedingung.


Abgrenzung: Was diese Betrachtung nicht ist

Es ist an dieser Stelle zwingend erforderlich, die Grenzen dieser Untersuchung scharf zu ziehen. Diese Betrachtung ist keine Anleitung zur Gleichgültigkeit. Wer die Sorge kategorisiert, um sie handhabbar zu machen, strebt nicht nach einer stoischen Kälte, die sich von der Welt abwendet. Im Gegenteil: Erst die geformte Sorge ermöglicht eine echte, wirksame Hinwendung zur Welt.

Ebenso droht hier kein Fatalismus. Zu erkennen, dass die Sorge untrennbar zum menschlichen Leben gehört, bedeutet nicht, sich ihr wehrlos zu ergeben. Es bedeutet, den Kampf auf dem richtigen Terrain zu führen. Nicht gegen die Existenz der Sorge an sich, sondern gegen ihre Formlosigkeit.

Der Kategorienfehler, der hier droht, ist die Verwechslung von Seinsverfassung und Zustand. Wer Hunger hat, kann essen, und der Zustand des Hungers ist vorübergehend behoben. Aber die Tatsache, dass der Mensch ein essendes, stoffwechselndes Wesen ist, lässt sich nicht abschaffen. Ebenso lässt sich eine konkrete, geformte Sorge durch eine entsprechende Operation abschließen. Aber die Sorge als Verfassung bleibt. Wer dies verkennt, jagt dem Phantom eines sorgenfreien Lebens hinterher und verstrickt sich in eine Endlosschleife der Frustration.


Die Sorge als Obhut annehmen

Die Fabel des Hyginus lässt uns mit einem klaren Bild zurück. Die Sorge hält den Menschen, solange er lebt. Dies ist kein Fluch, sondern eine Beschreibung unseres Verhältnisses zur Welt. Wenn wir aufhören, gegen diese grundlegende Tatsache anzukämpfen, öffnet sich der Raum für eine analytische, klärende Auseinandersetzung mit den konkreten Formen, die die Sorge annimmt.

Wir müssen lernen, die Sorge nicht als Feind zu betrachten, sondern als eine Kraft, die uns formt und die wir formen müssen. Die Unterscheidung der Kategorien, die in den folgenden Kapiteln entfaltet wird, ist das Instrument dieser Formgebung. Es ist eine intellektuelle Operation, die nicht das Fühlen abschafft, sondern dem Denken seine Zuständigkeit zurückgibt.

Die Sorge am Flussufer hat uns aus Lehm geformt. Es liegt nun an uns, der Sorge selbst eine Form zu geben, damit sie uns nicht in ihrer Diffusität auflöst, sondern als geordnete, bewältigbare Kraft in unserem Leben ihren Platz findet.


Die vorontologische Struktur und die analytische Schärfe

Um die Tragweite der Sorge als Daseinsverfassung vollständig zu erfassen, müssen wir den Blick noch einmal auf die philosophische Tradition richten, die sich nicht mit der Oberfläche psychologischer Phänomene begnügt. Heideggers Rückgriff auf die Cura-Fabel ist kein literarisches Ornament. Er nutzt den antiken Mythos, um aufzuzeigen, dass das Verständnis der Sorge als grundlegende Struktur des Menschseins keine moderne Erfindung ist, sondern tief im abendländischen Selbstverständnis verwurzelt liegt. Das Dasein, so die analytische Entfaltung, ist wesenhaft dadurch bestimmt, dass es ihm in seinem Sein um dieses Sein selbst geht. Es kann nicht neutral existieren. Es ist immer schon engagiert, involviert, verstrickt.

Diese Verstrickung äußert sich in der alltäglichen Existenz als ein ständiges Ausgerichtet Sein auf die Zukunft. Wir planen, wir erwarten, wir befürchten, wir bereiten vor. Selbst in der scheinbaren Passivität, im bloßen Geschehenlassen, drückt sich eine Haltung der Sorge aus – als eine defizitäre, verdeckte Form des Sich-Kümmerns. Die Sorge ist der Horizont, vor dem alles menschliche Handeln und Unterlassen überhaupt erst sichtbar und verständlich wird. Sie ist das Medium, durch das wir mit der Welt in Kontakt treten.

Wenn wir diese fundamentale Ebene ignorieren, geraten wir in ein diagnostisches Vakuum. Wir versuchen dann, die vielfältigen Manifestationen der Sorge – sei es die Zukunftsangst, die Grübelei über Vergangenes oder die Überforderung durch die Gegenwart – als isolierte Störungen zu behandeln. Wir verschreiben Entspannungsübungen, raten zur Achtsamkeit oder fordern ein Loslassen, ohne zu erkennen, dass wir damit an der Grundstruktur unseres Seins rütteln. Das Dasein lässt sich nicht von der Sorge entkoppeln, ohne seine Essenz zu verlieren.


Der Verlust der Kontur in der Moderne

Die Brisanz dieser Erkenntnis zeigt sich besonders in der heutigen Zeit, in der die Sorge zunehmend ihre Kontur verliert. Während in früheren Epochen die Sorge oft an konkrete, existenzielle Bedrohungen gebunden war – Ernteausfälle, Kriege, Seuchen –, hat sie sich in der Spätmoderne von diesen fassbaren Objekten gelöst. Sie ist freischwebend geworden. Diese Entkopplung führt zu einer qualitativen Veränderung: Die Sorge wird diffus.

Die diffuse Sorge zeichnet sich dadurch aus, dass sie sich nicht mehr an einem bestimmten Gegenstand abarbeiten kann. Sie findet keinen Widerstand, keine Reibungsfläche, an der sie sich konkretisieren und letztlich auch erschöpfen könnte. Sie gleicht einem Nebel, der sich über alle Lebensbereiche legt und jede klare Sicht verhindert. In diesem Zustand der Diffusität wird die Sorge tatsächlich zerstörerisch. Sie zersetzt die Handlungsfähigkeit, weil sie kein klares Handlungsziel mehr erkennen lässt.

Es ist diese Formlosigkeit, die das moderne Leiden an der Sorge konstituiert. Nicht die Tatsache, dass wir uns sorgen, macht uns krank, sondern die Tatsache, dass wir nicht mehr wissen, worum wir uns eigentlich sorgen und wie diese Sorge jemals ein Ende finden könnte. Die Sorge kreist um sich selbst, sie wird zu einer selbstreferenziellen Schleife, aus der es scheinbar kein Entkommen gibt.


Die Notwendigkeit der Formgebung

Aus dieser Diagnose ergibt sich der zwingende Auftrag: Die Sorge muss wieder in Form gebracht werden. Formgebung bedeutet in diesem Kontext nicht Unterdrückung oder Verdrängung. Es bedeutet, der Sorge ihre spezifische Gestalt zurückzugeben, sie zu identifizieren und zu benennen. Es ist ein Akt der intellektuellen Klärung, der den Nebel der Diffusität durchdringt. Wenn wir eine Sorge formen, weisen wir ihr einen Platz zu. Wir erkennen an, um welche Art von Sorge es sich handelt. Ist es eine Sorge, die eine konkrete Handlung erfordert? Ist es eine Sorge, die eine Entscheidung verlangt? Oder ist es eine Sorge, die wir lediglich aushalten und tragen müssen, weil sie sich unserer Kontrolle entzieht? Diese Unterscheidung ist keine akademische Spielerei, sondern eine hochwirksame Operation, die unmittelbar in unser Erleben eingreift.

Die Formgebung verwandelt die Sorge von einem passiv erlittenen Zustand in eine aktive Auseinandersetzung. Sie gibt dem Denken die Führung zurück, die es in der Diffusität an das formlose Gefühl verloren hatte. Indem wir die Sorge kategorisieren, entziehen wir ihr die Macht der Unbestimmtheit. Wir machen sie angreifbar, bearbeitbar und letztlich auch begrenzbar.


Der Mythos als Mahnung und Auftrag

Kehren wir zurück zur Cura am Flussufer. Die Fabel erinnert uns daran, dass wir Geschöpfe der Sorge sind. Wir bestehen aus der Materie der Erde, wir sind beseelt vom Geist, aber gehalten werden wir von der Sorge. Diese Haltekraft ist ambivalenter Natur. Sie kann uns stützen und bewahren, sie kann uns aber auch erdrücken, wenn sie ihre Form verliert.

Der Auftrag, der sich aus dieser Erkenntnis ableitet, ist klar: Wir müssen lernen, mit der Sorge umzugehen, ohne sie abschaffen zu wollen. Wir müssen eine Meisterschaft darin entwickeln, unsere Sorgen zu sortieren, ihnen die richtige Kategorie zuzuweisen und die jeweils angemessene Operation anzuwenden. Dies ist keine Technik, die man in einem Wochenendseminar erlernt, sondern eine kontinuierliche, denkende Praxis.

Die Typologie, die in den folgenden Kapiteln entwickelt wird, stellt das Instrumentarium für diese Praxis bereit. Sie liefert keine schnellen Lösungen und keine Heilsversprechen. Sie bietet etwas wesentlich Wertvolleres: Unterscheidungsvermögen. Die Fähigkeit, in der scheinbar undurchdringlichen Masse unserer Befürchtungen und Ängste klare Linien zu ziehen.

Die Sorge wird uns nicht verlassen. Sie wird bei uns bleiben, bis die Erde den Körper und Jupiter den Geist zurückfordert. Doch wie wir diese Zeit verbringen – ob als Getriebene einer formlosen Angst oder als bewusste Gestalter unserer geformten Sorgen –, das liegt in unserer Verantwortung. Die Anerkennung der Sorge als unserer grundlegenden Verfassung ist der erste, unverzichtbare Schritt auf diesem Weg.




Kapitel 2: Das falsche Versprechen der Sorgenfreiheit

„Die normale Angst ist eine Reaktion auf die Bedrohung von Werten, die das Individuum für seine Existenz als wesentlich erachtet.“ — Rollo May


Die Industrie der Beruhigung

Wer heute eine Buchhandlung betritt, wird von einer Flut an Versprechen überspült. Die Titel der Ratgeberliteratur klingen wie Heilsbotschaften: „Sorgenfrei leben“, „Lass los, was dich belastet“, „Der Weg zur inneren Ruhe“. Diese Industrie der Beruhigung bedient eine tiefe Sehnsucht. Sie suggeriert, dass die Sorge ein Fehler im System sei, ein Software-Bug, den man mit der richtigen Technik – sei es Meditation, positives Denken oder radikales Loslassen – ein für alle Mal beheben könne.

Dieser Ansatz ist nicht nur naiv, er ist strukturell falsch. Die Aufforderung „Hör auf, dir Sorgen zu machen“ ist selbst ein Kategorienfehler. Sie verwechselt eine Seinsverfassung mit einem abstellbaren Verhalten. Man kann aufhören zu rauchen, man kann aufhören, sich die Fingernägel zu kauen, aber man kann nicht aufhören, sich zu sorgen, ohne gleichzeitig aufzuhören, ein Mensch zu sein, der in einer Welt existiert und sich auf sie bezieht.

Die Ratgeberlogik behandelt die Sorge als Symptom einer falschen Lebenseinstellung. Sie verkennt dabei, dass die Fähigkeit zur Sorge die Voraussetzung dafür ist, dass uns überhaupt etwas etwas bedeuten kann. Wer nichts zu verlieren hat, sorgt sich nicht. Wer sich aber an Menschen bindet, wer Projekte verfolgt, wer Verantwortung für eine Aufgabe übernimmt, der öffnet unweigerlich den Raum für die Sorge. Die Sorge ist der Schatten der Bindung. Wer den Schatten tilgen will, muss das Licht löschen.


Diffusität als Hitze, nicht als Funktion

Das Problem der modernen Sorge liegt also nicht in ihrer Existenz, sondern in ihrer Beschaffenheit. Wenn die Sorge uns quält, dann tut sie das meist in Form einer diffusen Hitze. Sie ist wie ein Motor, der auf Hochtouren läuft, aber nicht eingekuppelt ist. Er produziert Lärm, er produziert Abwärme, er verschleißt das Material, aber er treibt kein Fahrzeug an.

Die diffuse Sorge hat keine Funktion. Sie warnt nicht vor einer konkreten Gefahr, auf die man sich vorbereiten könnte. Sie fordert keine spezifische Entscheidung, die man treffen könnte. Sie ist ein ständiges, leises Rauschen im Hintergrund des Bewusstseins, das signalisiert: „Irgendetwas stimmt nicht, irgendetwas könnte schiefgehen, du bist nicht sicher.“ Diese Unbestimmtheit ist das eigentliche Gift. Sie verhindert, dass die Sorge ihre natürliche Abschlussbedingung findet.

Die Industrie der Beruhigung reagiert auf diese Hitze mit Kühlversuchen. Sie bietet Techniken an, um die Symptome zu lindern. Doch Kühlung allein reicht nicht aus, wenn der Motor weiterhin im Leerlauf dreht. Die Lösung liegt nicht darin, die Hitze zu ignorieren oder künstlich zu senken, sondern den Motor einzukuppeln. Die Sorge muss an einen konkreten Gegenstand gebunden werden. Sie muss von der Diffusität in die Form überführt werden.


Die Verwechslung von Sorge und Angst

Ein zentraler Denkfehler, der das falsche Versprechen der Sorgenfreiheit stützt, ist die Gleichsetzung von Sorge und pathologischer Angst. Die Psychiatrie kennt Angststörungen, die tatsächlich einer therapeutischen Behandlung bedürfen. Doch die alltägliche Sorge, um die es hier geht, ist keine Krankheit. Sie ist der Preis der Freiheit und der Kontingenz.

In einer Welt, in der alles auch anders sein könnte, in der Lebensläufe nicht mehr vorgezeichnet sind und Sicherheiten brüchig werden, ist die Sorge die logische Antwort des Verstandes auf die Unberechenbarkeit der Zukunft. Sie ist der Versuch, das Offene zu fassen. Wenn wir diese kognitive Leistung als Krankheit pathologisieren, berauben wir uns unseres wichtigsten Instruments zur Weltbewältigung.

Die Forderung nach Sorgenfreiheit ist daher im Kern eine Forderung nach Regression. Sie sehnt sich nach einem kindlichen Zustand zurück, in dem andere die Verantwortung tragen und die Welt als ein absolut sicherer Ort erscheint. Für einen erwachsenen, urteilsfähigen Menschen ist dieser Zustand jedoch weder erreichbar noch wünschenswert. Die Aufgabe des Erwachsenen ist es nicht, die Sorge zu fliehen, sondern sie zu kultivieren.


Die Kultivierung der Sorge

Sorge zu kultivieren bedeutet, sie aus der diffusen Hitze in eine klare, kalte Struktur zu überführen. Es bedeutet, der Sorge eine Grammatik zu geben. Wenn wir uns sorgen, müssen wir lernen, präzise zu fragen: Worum genau sorge ich mich? Ist es etwas, das ich durch eine Handlung lösen kann? Ist es etwas, das eine Entscheidung von mir verlangt? Oder ist es etwas, das bereits geschehen ist und das ich lediglich verbuchen muss?

Diese Fragen sind der erste Schritt aus der Formlosigkeit. Sie zwingen die Sorge, sich zu deklarieren. Eine Sorge, die benannt und kategorisiert ist, verliert ihren Schrecken. Sie mag immer noch schwer wiegen, sie mag unangenehm sein, aber sie ist nicht mehr unheimlich. Sie ist zu einer Aufgabe, zu einer Entscheidung oder zu einer Traglast geworden.

Das Versprechen dieses Buches ist daher ein diametral anderes als das der Ratgeberliteratur. Es verspricht ausdrücklich kein sorgenfreies Leben. Es verspricht vielmehr die Anstrengung der Unterscheidung. Wer die Kategorien der Sorge erlernt, wird sich weiterhin sorgen. Aber er wird sich anders sorgen. Er wird sich kompetenter sorgen.


Der Verrat an der eigenen Existenz

Wer dem falschen Versprechen der Sorgenfreiheit nachjagt, begeht letztlich einen Verrat an seiner eigenen Existenz. Er verleugnet den Teil von sich, der in der Lage ist, Verantwortung zu übernehmen und sich der Welt auszusetzen. Die ständige Flucht vor der Sorge führt in eine paradoxe Erschöpfung: Man ist müde von der Anstrengung, nicht fühlen zu wollen, was unvermeidlich ist.

Die Sorge ist der Beweis unserer Lebendigkeit. Sie zeigt an, dass wir noch nicht gleichgültig geworden sind, dass wir noch Resonanz zur Welt haben. Anstatt diese Resonanz abzutöten, müssen wir lernen, sie zu stimmen. Wie ein Instrument, das verstimmt ist und dissonante Töne hervorbringt, so produziert die formlose Sorge Dissonanz in unserem Leben. Das Stimmen des Instruments erfordert Präzision, Gehör und die Bereitschaft, hinzuhören.

Die Typologie der Sorge ist das Werkzeug für diesen Stimmvorgang. Sie lehrt uns, die feinen Unterschiede zwischen den verschiedenen Arten der Sorge zu hören. Sie befähigt uns, den Kategorienfehler zu vermeiden, der unlösbare Probleme als lösbar behandelt und unabänderliche Fakten als offene Fragen. In dieser Unterscheidungskraft liegt die eigentliche Souveränität des erwachsenen Menschen.


Die Illusion der Kontrolle

Hinter dem Wunsch nach Sorgenfreiheit verbirgt sich oft ein noch tieferer Wunsch: der Wunsch nach absoluter Kontrolle. Die diffuse Sorge ist der Schmerz über den Kontrollverlust. Wir ahnen, dass wir die Welt nicht beherrschen, dass das Schicksal blind zuschlägt und dass unsere Pläne jederzeit durchkreuzt werden können. Die Sorge ist der Versuch, diese Unkontrollierbarkeit zumindest gedanklich einzuhegen.

Die Ratgeberliteratur spielt mit dieser Illusion. Sie suggeriert, dass wir durch die richtige mentale Einstellung die Kontrolle über unser inneres Erleben zurückgewinnen könnten, selbst wenn die äußere Welt chaotisch bleibt. Doch diese innere Kontrolle ist ebenso brüchig wie die äußere. Wer versucht, seine Sorgen durch Willenskraft zu unterdrücken, wird feststellen, dass sie sich neue, oft noch unheimlichere Wege suchen, um an die Oberfläche zu treten.

Die diagnostische Operation, die hier vorgeschlagen wird, verzichtet auf die Illusion der Kontrolle. Sie erkennt an, dass es Bereiche gibt, die sich unserem Einfluss entziehen. Die Kategorisierung der Sorge ist kein Kontrollinstrument, sondern ein Ordnungsinstrument. Sie ordnet das, was in unserer Macht steht, und grenzt es ab von dem, was wir lediglich tragen müssen. Diese Ordnung ist die Voraussetzung für eine Haltung, die der Welt standhält, ohne an ihr zu zerbrechen.


Der Widerstand gegen das Unvermeidliche

Um den Mechanismus der diffusen Hitze genauer zu verstehen, müssen wir untersuchen, wie sie sich im Alltag manifestiert. Oft entsteht sie genau dort, wo wir uns weigern, eine Tatsache als gegeben hinzunehmen. Wir leisten Widerstand gegen das Unvermeidliche, und dieser Widerstand erzeugt Reibung. Diese Reibung empfinden wir als Sorge. Es ist jedoch keine Sorge, die auf eine Lösung zusteuert, sondern eine Sorge, die sich im Kreis dreht. Sie speist sich aus dem permanenten „Was wäre, wenn“ und dem zermürbenden „Hätte ich doch“.

Die Industrie der Beruhigung bietet für diesen Zustand oft das Konzept der Akzeptanz an. „Nimm es an, wie es ist“, lautet der gut gemeinte, aber oft leere Ratschlag. Das Problem an diesem Ratschlag ist, dass Akzeptanz kein Schalter ist, den man einfach umlegen kann. Man kann sich nicht zur Akzeptanz zwingen. Akzeptanz ist das Ergebnis eines Prozesses, nicht sein Ausgangspunkt. Der Prozess, der zur Akzeptanz führt, ist genau jene Operation der Kategorisierung, die in diesem Buch entfaltet wird.

Erst wenn ich verstanden habe, in welche Kategorie meine Sorge fällt – ob es sich um eine Abschluss-Sorge handelt, die das Unabänderliche betrifft, oder um eine getragene Sorge, die sich auf das Unauflösbare richtet –, kann die Reibung aufhören. Die Kategorisierung liefert den intellektuellen Rahmen, innerhalb dessen Akzeptanz überhaupt erst möglich wird. Ohne diesen Rahmen bleibt die Forderung nach Akzeptanz eine Überforderung, die die Sorge nur noch weiter anheizt.


Die Pathologisierung der Wachsamkeit

Ein weiterer fataler Effekt des falschen Versprechens der Sorgenfreiheit ist die Pathologisierung der natürlichen menschlichen Wachsamkeit. In einer komplexen, fehleranfälligen Welt ist eine gewisse Grundanspannung, ein vorausschauendes Prüfen möglicher Gefahren, absolut notwendig. Wer ein Projekt leitet, ein Kind großzieht oder eine komplexe Maschine bedient, darf nicht sorglos sein. Die Sorglosigkeit wäre hier Fahrlässigkeit.

Wenn nun aber jede Form der Sorge als potenziell ungesund markiert wird, geraten Menschen in einen inneren Konflikt. Sie spüren die Notwendigkeit, wachsam zu sein, fühlen sich aber gleichzeitig schuldig, weil sie nicht die propagierte „innere Ruhe“ finden. Sie beginnen, ihre eigene Kompetenz zur Vorausschau als Defizit zu deuten. Dies ist ein perfider Mechanismus: Die Sorge um die Welt wird überlagert von der Sorge um die eigene psychische Verfassung.

Die Typologie der Sorge durchbricht diesen Mechanismus. Sie rehabilitiert die Vorsorge-Sorge als eine legitime und notwendige Kategorie. Sie zeigt, dass die vorausschauende Sorge nicht das Problem ist, solange sie in eine konkrete Handlung mündet und an einem bestimmten Punkt abgeschlossen wird. Das Problem ist nicht die Wachsamkeit an sich, sondern die Unfähigkeit, die Wachsamkeit nach getroffener Vorkehrung wieder abzuschalten.


Die Konstruktion des sorgenfreien Subjekts

Betrachten wir das Idealbild, das die Beruhigungsindustrie zeichnet: das sorgenfreie Subjekt. Dieses Subjekt ruht in sich selbst, lässt sich von äußeren Umständen nicht aus der Fassung bringen, reagiert auf Krisen mit stoischem Gleichmut und betrachtet Probleme lediglich als Herausforderungen, an denen es wachsen kann. Es ist ein Subjekt, das durch nichts wirklich erschüttert wird.

Bei genauerer Betrachtung erweist sich dieses Idealbild als zutiefst unmenschlich. Ein Mensch, der durch nichts mehr erschüttert wird, hat die Verbindung zur Welt gekappt. Er ist nicht weise geworden, sondern taub. Er hat sich in einen emotionalen und kognitiven Panzer zurückgezogen, der ihn zwar vor dem Schmerz der Sorge schützt, aber gleichzeitig auch vor der Intensität des Lebens.

Die Forderung nach Sorgenfreiheit ist somit letztlich eine Forderung nach Abstumpfung. Wer fordert, dass wir uns keine Sorgen mehr machen sollen, fordert implizit, dass wir aufhören sollen, uns tiefgreifend auf die Welt und andere Menschen einzulassen. Dies ist ein hoher Preis für eine ohnehin trügerische Ruhe. Die diagnostische Typologie verweigert sich diesem Deal. Sie hält daran fest, dass die Erschütterbarkeit ein wesentliches Merkmal des Menschseins ist und dass die Sorge der Ausdruck dieser Erschütterbarkeit ist.


Die Sorge als Instrument der Erkenntnis

Wenn wir die Sorge nicht mehr als Störfaktor betrachten, den es zu beseitigen gilt, können wir beginnen, sie als Instrument der Erkenntnis zu nutzen. Jede Sorge trägt eine Information in sich. Sie verweist auf etwas, das uns wichtig ist, das bedroht ist oder das einer Klärung bedarf. Die diffuse Sorge ist lediglich eine verschlüsselte Information. Die Aufgabe besteht darin, den Code zu knacken.

Dies geschieht durch die Operation des Benennens. Das Benennen ist kein passiver Akt der Beschreibung, sondern ein aktiver Akt der Unterscheidung. Wenn ich sage: „Das ist keine Sorge um meine berufliche Zukunft, sondern die verdeckte Sorge um meine soziale Anerkennung“, dann habe ich einen Schnitt gemacht. Ich habe die diffuse Masse der Sorge geteilt und den eigentlichen Kern freigelegt.

Dieser Kern mag schmerzhaft sein, aber er ist greifbar. Die Erkenntnis, die aus der Sorge gewonnen wird, ist
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