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Vorwort 
 

Probleme und Sorgen kommen in vielerlei  
Gestalt, von tiefer Trauer oder schwerer Krankheit 
über flüchtige Ängste bis zu zeitweiliger Enttäu-
schung. Durch Probleme und Sorgen können wir 
uns einsam und isoliert fühlen, ängstlich und  
mutlos. Aber das muss nicht so sein.  

Wenn Probleme und Sorgen bei dir anklopfen, 
gibt es Wege, damit umzugehen. Es gibt viel Heil-
sames zu entdecken – in der Natur, in anderen,  
in dir selbst. Du kannst hinausreichen, emporrei-
chen, in dich hineinschauen, um Antworten auf 
deine Fragen und Balsam für deine Seele zu  
finden. Du kannst deine Probleme und Sorgen  
nutzen, um zu lernen, zu vergeben und zu  
wachsen.  

Heilende Gedanken f e l Leben_Buch_17I06I19_rz.qxp_Layout 1  17.06.19  09:13  Seite



Dieses freundliche, hilfreiche Buch möchte  
dir helfen, deine Last leichter zu machen. Es 
schlägt dir einfache Schritte vor, um deinen 
Schmerz zu lindern und Heilung und Gelassen-
heit zu befördern. Es möchte dir Optionen und 
Ideen vorstellen, an die du vielleicht noch gar 
nicht gedacht hast, damit du beim nächsten Mal, 
wenn Probleme und Sorgen auftauchen, neue 
Wege zur Hand hast, um damit umzugehen.  
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1. 
 
 
Dein Herz ist schwer. Manchmal 
kann der Kummer plötzlich und 
heftig sein. Dann wieder kann er 
sich wie ein stumpfer Schmerz 
anfühlen. Er kann kommen und  
gehen oder sich anfühlen, als würde 
er niemals enden.  
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2. 
 
 
Vielleicht tut dein Herz weh, weil 
ein geliebter Mensch gestorben ist. 
Der Tod eines geliebten Menschen 
kann ein “Loch” in deinem Herzen 
hinterlassen, das sich anfühlt, als 
würde es nie mehr heilen.  
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3. 
 
 
Vielleicht plagt dich eine Krankheit 
– bei dir selbst oder einem anderen 
geliebten Menschen.  
Schwere Krankheiten können dazu 
führen, dass man sich isoliert und 
verängstigt fühlt. Sie bringen 
Beschwerden und Einschränkungen 
mit sich, die schwer zu ertragen  
sein können.  
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4. 
 
 
Vielleicht ist eine Beziehung zu 
Ende gegangen, ist ein geliebter 
Mensch fortgegangen oder wurdest 
du gerade entwurzelt. Vielleicht 
hast du das Gefühl, dass niemand 
für dich da ist. Einsamkeit und  
Niedergeschlagenheit bereiten tiefen 
Kummer im Herzen.  
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5. 
 
 
Geldsorgen, Jobverlust, eine  
Suchtkrankheit oder andere  
persönliche Probleme – all das  
kann dazu führen, dass du dich 
bang und unsicher fühlst und ein 
dunkler Schatten über deiner  
Seele lastet.  
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6. 
 
 
Was auch immer der Grund ist – 
dein Herz ist schwer, und du könn-
test Unterstützung gebrauchen. 
Aber zu wissen, wohin du dich  
wenden kannst, ist gar nicht so  
einfach. “Wem kann ich vertrauen? 
Wer versteht mich? Wie kann ich 
den Kummer in meinem Herzen 
stoppen? Wo fange ich an?”  
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