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VORWORT

Wie dieses Buch
entstanden ist - und warum

Vor 35 Jahren war ich einer der unglucklichsten jungen Man-
ner in New York. Damals verdiente ich meinen Lebensunter-
halt mit dem Verkauf von LKWs. Dabei hatte ich nicht die
leiseste Ahnung davon, wie ein LKW tberhaupt funktioniert,
und wollte es auch gar nicht so genau wissen. Ich verabscheu-
te meine Arbeit; und ich hasste es, in einem billigen moblier-
ten Zimmer an der West Fifty-sixth Street zu wohnen, in der
uberall Kakerlaken herumkrabbelten. Ich weifs noch, dass ich
damals ein paar Krawatten besafs, die an der Wand hingen;
und wenn ich morgens die Hande danach ausstreckte, um
mir eine frische Krawatte anzuziehen, stob das Ungeziefer
in alle Himmelsrichtungen davon. Mir graute auch davor, in
billigen, schmuddeligen Restaurants zu essen, wo es wahr-
scheinlich ebenfalls von Kakerlaken wimmelte.

Wenn ich abends in mein einsames, mobliertes Zimmer
zurtuckkehrte, hatte ich immer furchtbare Kopfschmerzen
— eine Folge meiner Existenzsorgen, meiner bitteren
Enttauschung und meiner verzweifelten Auflehnung gegen
das Schicksal. Aus den Traumen, denen ich als Student auf
dem College nachgehangen hatte, waren Albtraume gewor-
den. Was war das fur ein Leben? War das etwa das spannen-
de Abenteuer, auf das ich mich so sehr gefreut hatte? Hatte
das Leben mir nichts anderes zu bieten als einen Job, den ich
hasste, widerwartiges Essen und ein Leben inmitten von Ka-
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kerlaken, ohne Aussicht auf eine bessere Zukunft? Ich sehnte
mich nach ein bisschen Freizeit, um lesen und die Buicher
schreiben zu konnen, von denen ich als Student immer ge-
traumt hatte.

Ich wusste, dass ich nichts zu verlieren und alles zu ge-
winnen hatte, wenn ich diesen Job, der mir so zuwider war,
endlich aufgab. Mir lag nichts daran, viel Geld zu verdienen;
ich wollte einfach nur etwas vom Leben haben. Kurz und gut:
Ich war an einem Scheideweg angelangt, an dem die meis-
ten jungen Menschen zu Beginn ihrer beruflichen Karriere
irgendwann stehen. Ich musste eine Entscheidung treffen —
und diese Entscheidung hat mein Leben von Grund auf ver-
andert. Dadurch sind meine letzten 35 Jahre glucklicher und
bereichernder geworden, als ich es mir in meinen ktthnsten
Traumen hatte vorstellen konnen.

Ich beschloss, meine Arbeit als LKW-Vertreter, die ich ver-
abscheute, aufzugeben; und da ich vier Jahre lang am staat-
lichen College fur Lehrerausbildung in Warrensburg (Missou-
ri) studiert hatte, hatte ich vor, mir meinen Lebensunterhalt
kunftig mit Erwachsenenunterricht an Abendschulen zu
verdienen. Dann hatte ich tagsuber Zeit, Bucher zu lesen,
Vortrage auszuarbeiten und Romane und Kurzgeschichten zu
verfassen. Kurzum: Ich wollte endlich mein Hobby zum Beruf
machen und vom Schreiben leben.

Doch welche Facher sollte ich an der Abendschule unter-
richten? Als ich auf meine eigene Ausbildung am College
zurtickblickte, wurde mir klar, dass die Rhetorikkurse, die
ich dort belegt, und die Erfahrungen, die ich dabei gesam-
melt hatte, mir bei meiner Arbeit — und in meinem Leben
— wertvollere Dienste geleistet hatten als alles andere. Und
warum? Weil ich dadurch meine Schuchternheit abgelegt,
Selbstvertrauen entwickelt und den Mut gefasst hatte, den
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man im Umgang mit anderen Menschen braucht. Auflerdem
war mir dadurch klar geworden, dass Menschen, die ohne
jede Scheu ihre Meinung sagen, normalerweise am ehesten in
Fuhrungspositionen aufsteigen.

Also bewarb ich mich um einen Posten als Leiter von Rhe-
torik-Leistungskursen an der Columbia University und der
New York University; doch leider kamen beide Hochschulen
zu dem Schluss, dass sie auch ohne meine Hilfe auskommen
konnten.

Damals war ich dartiber sehr enttduscht — doch inzwischen
danke ich Gott dafur, dass ich diese Stellen nicht bekam, denn
stattdessen begann ich an den Abendschulen des Christlichen
Vereins Junger Menschen (YMCA) zu unterrichten, wo ich
konkrete Ergebnisse meiner Lehrtéatigkeit vorweisen musste,
und zwar so schnell wie moglich: Denn diese Erwachsenen
kamen nicht in meinen Unterricht, weil sie Seminarscheine
brauchten oder weil es ihnen um ihr soziales Prestige ging.
Sie belegten meine Kurse nur aus einem einzigen Grund: weil
sie damit ihre Probleme zu losen hofften. Sie wollten es end-
lich schaffen, sich bei geschiftlichen Besprechungen zu Wort
zu melden, ohne vor Angst in Ohnmacht zu fallen. Sie woll-
ten gelassen und selbstsicher wirken. Sie wollten es in ithrem
Geschiftsleben zu etwas bringen und mehr Geld verdienen,
um mit ihren Familien besser tiber die Runden zu kommen.
Da diese Leute ihre Unterrichtsgebtihren in Raten bezahlten
(und ihre Zahlungen immer sofort einstellten, wenn sie keine
positiven Resultate sahen) und weil ich fiir meine Arbeit kein
festes Gehalt, sondern lediglich einen bestimmten Prozentsatz
von dem Gewinn erhielt, den sie dank meiner Hilfe erziel-
ten, musste mein Unterricht ihnen einen praktischen Nutzen
bringen, wenn ich nicht am Hungertuch nagen wollte. Das
war genau die Herausforderung, nach der ich mich sehnte!
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Damals fithlte ich mich durch diese Arbeitsbedingungen
sehr eingeschrankt; doch inzwischen ist mir klar, dass dieses
Training fur mich ungeheuer wertvoll war: Ich musste mei-
ne Schuler motivieren. Ich musste ihnen bei der Losung ihrer
Probleme helfen. Und ich musste sie mit jeder Unterrichtsit-
zung so sehr inspirieren, dass sie meine Kurse auch weiterhin
besuchten.

Das war eine spannende Arbeit, die mich ungeheuer be-
geisterte. Ich staunte dartuber, wie schnell diese Leute Selbst-
vertrauen entwickelten und wie rasch zumindest einige von
ihnen befordert wurden und Gehaltserhohungen bekamen.
Ich hatte mit meinem Unterricht also viel mehr Erfolg, als ich
selbst in meinen optimistischsten Traumen zu hoffen gewagt
hatte! Schon nach drei Semestern erhielt ich vom YMCA, der
sich bis dahin geweigert hatte, mir ein Gehalt von funf Dollar
pro Abend zu zahlen, 30 Dollar pro Abend als prozentuale
Gewinnbeteiligung. Anfangs gab ich nur Rhetorikkurse; doch
im Lauf der Jahre wurde mir klar, dass meine Schuler auch
lernen mussten, wie man Menschen beeinflusst und Freunde
gewinnt. Und da ich kein geeignetes Lehrbuch tber den Um-
gang mit Menschen fand, schrieb ich selbst eines. Obwohl
man dabei nicht von »schreiben« im wortwortlichen Sinn
sprechen kann — eigentlich ist dieses Buch eher entstanden:
Es hat sich aus meinen Erfahrungen mit den Schulern meiner
Kurse entwickelt. Ich nannte es: Freunde gewinnen — Menschen
begeistern (How to Win Friends and Influence People).

Da dieses Werk eigentlich nur als Arbeitsbuch fur meine
eigenen Abendkurse gedacht war und ich aufSerdem auch
schon viele andere Buicher geschrieben hatte, von denen bis
dahin noch niemand etwas gehort hatte, hatte ich mir niemals
traumen lassen, dass sich dieses Buch so gut verkaufen wur-
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de: Wahrscheinlich gehore ich zu den Buchautoren, die sich
am allermeisten tiber ihren eigenen Erfolg wundern!

Im Lauf der Jahre wurde mir jedoch klar, dass meine Schu-
ler auch noch ein anderes grofSes Problem hatten: Sie machten
sich standig Sorgen. Die meisten Menschen, die meine Abend-
kurse belegten, waren »Geschaftsleute« — Fuhrungskrafte,
Vertreter, Ingenieure, Steuerberater (also eine Art Querschnitt
durch alle moglichen Branchen und Berufe) —, und die meis-
ten von ihnen hatten jede Menge Probleme! Auch Frauen —
Geschifts- und Hausfrauen — besuchten meine Kurse; auch
sie wurden ebenfalls von den verschiedensten Problemen
geplagt! Also brauchte ich dringend ein Lehrbuch zu dem
Thema, wie man seine Sorgen loswird. Wieder versuchte ich,
irgendwo ein solches Buch zu finden. Ich ging in die gro-
{Se offentliche Bibliothek an der Ecke Fifth Avenue/Forty-se-
cond Street in New York, und mir fiel auf, dass es dort unter
dem Stichwort SORGEN nur 22 Bticher gab. Und zu meiner
grofSen Belustigung stellte ich kurz darauf fest, dass im Kata-
log dieser Bibliothek unter dem Stichwort WURMER ganze
189 Bucher gelistet waren. Es gab dort also fast finfmal so viele
Biicher uiber Wiirmer wie tiber Sorgen! Erstaunlich, nicht wahr?
Da Sorgen zu den grofSten Problemen der Menschen gehoren,
wurde man doch eigentlich erwarten, dass schon jedes Gym-
nasium und jedes College einen Kurs zu der Frage anbietet:
»Wie schaffe ich es, mir keine Sorgen mehr zu machen?« Doch
wenn es zu diesem Thema auch nur einen einzigen Kurs an
einem einzigen College unseres Landes gab, hatte ich zumin-
dest noch nie etwas davon gehort. Kein Wunder, dass David
Seabury in seinem Buch How to Worry Successfully geschrieben
hat: »Wir werden auf unserem Weg zum Erwachsenenalter
genauso wenig auf die Belastungen des Lebens vorbereitet wie
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ein Wurm, von dem man plotzlich erwartet, dass er in einem
Ballett mitwirken soll.«

Da ist es eigentlich kein Wunder, dass tber 50 Prozent der
Betten in unseren amerikanischen Krankenhausern mit Men-
schen belegt sind, die unter nervosen Stérungen und emotio-
nalen Problemen leiden.

Ich habe mir diese 22 Bucher zum Thema »Sorgen« in
den Regalen der offentlichen Bibliothek von New York ein-
mal angeschaut. AufSerdem kaufte ich alle Buicher tber dieses
Thema, die ich finden konnte; und doch fand ich kein Ein-
ziges, das ich als Lehrbuch fur meine Abendkurse verwenden
konnte. Also beschloss ich, auch daruber selbst ein Buch zu
schreiben.

Vor sieben Jahren begann ich mit meinen Vorarbeiten zu
diesem Buch. Wie ging ich dabei vor? Ganz einfach: Ich las
alles, was Philosophen samtlicher Epochen tiber das Thema
»Sorgen« gesagt haben. AufSerdem fuhrte ich mir Hunderte
von Biografien — von Konfuzius bis Churchill — zu Gemu-
te. Und ich interviewte Dutzende prominenter Menschen aus
allen Berufen und Gesellschaftsschichten: zum Beispiel Jack
Dempsey, General Omar Bradley, General Mark Clark, Henry
Ford, Eleanor Roosevelt und Dorothy Dix.

Doch das war erst der Anfang. Ich tat namlich auch noch
etwas viel Wichtigeres, als einfach nur Buicher zu lesen und
Interviews zu fithren: Ich arbeitete funf Jahre lang in einem
»Versuchslabor«, in dem es um die Uberwindung von Sorgen
ging — und dieses Labor waren meine eigenen Abendkurse.
Soviel ich weifS, war das weltweit das erste und einzige Ver-
suchslabor dieser Art. Wir vermittelten den Schitilern ein paar
allgemeine Verhaltensregeln dazu, wie man sich Sorgen vom
Hals halt. Diese Regeln sollten sie in ihrem eigenen Leben
anwenden, und den anderen Kursteilnehmern dann tber die
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Erfolge berichten, die sie damit erzielt hatten. Andere Teil-
nehmer erzahlten in ihren Vortrdgen von Techniken zur Uber-
windung von Sorgen, die sie friher praktiziert hatten.

Wahrscheinlich habe ich im Rahmen dieses Experiments
mehr Vorlesungen zum Thema »Wie ich es geschafft habe,
meine Sorgen loszuwerden« gehort als jeder andere Mensch
auf der Welt. Und nicht nur das: Ich habe auch Hunderte von
Vortragen zu dieser Frage gelesen — Referate, die mir per Post
zugeschickt wurden, und preisgekronte Vortrage aus anderen
Kursen, die wir in 219 Stadten in den USA und Kanada ver-
anstalteten. Dieses Buch ist also nicht in einem Elfenbeinturm
entstanden, und es handelt sich dabei auch nicht um eine tro-
ckene akademische Abhandlung dartuber, wie man vielleicht
mit seinen Sorgen fertig werden konnte. Vielmehr habe ich
versucht, einen knappen, spannenden Erfahrungsbericht da-
riber zu schreiben, wie Tausende erwachsener Menschen ihre
Sorgen losgeworden sind. Sie halten also auf jeden Fall ein sehr
praxisorientiertes Buch in den Handen — etwas, das Hand und
FufS hat.

Ich bin stolz darauf, dass Sie in diesem Buch keine Ge-
schichten tber einen imaginaren »Herrn B.« oder so vage Na-
men wie »Mary und John« finden werden, die kein Mensch
identifizieren kann. Mit Ausnahme von einigen wenigen sel-
tenen Fallen nenne ich in diesem Buch stets die Namen und
Anschriften der Personen, um die es geht. Es handelt sich
also um authentische Erfahrungen von Menschen, die wirk-
lich existieren oder existiert haben. Ich verburge mich fur den
Wahrheitsgehalt dieser Geschichten.

»Wissenschaft«, hat der franzosische Philosoph Paul Valéry
einmal gesagt, »ist eine Sammlung von Erfolgsrezepten.« Und
genau das ist dieses Buch auch: eine Sammlung altbewahrter
Rezepte, mit deren Hilfe wir unser Leben sorgenfrei gestal-
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ten konnen. Trotzdem ist an dieser Stelle auch ein Wort der
Warnung angebracht: Sie werden in diesem Buch zwar nichts
Neues, aber sehr viele Verhaltensregeln finden, an die sich die
meisten Menschen leider nicht halten. AufSerdem brauchen
Sie und ich eigentlich gar nichts Neues zu erfahren. Wir wis-
sen bereits genug, um ein perfektes Leben zu fithren. Wir alle
kennen die Goldene Regel und die Bergpredigt. Unser Prob-
lem besteht also nicht darin, dass wir nicht Bescheid wissen,
sondern darin, dass wir dieses Wissen nicht umsetzen. Der
Zweck meines Buches besteht darin, viele uralte Wahrheiten
noch einmal neu zu formulieren, zu veranschaulichen, zu-
sammenzufassen und zu zeigen, wie zutreffend sie sind — und
Ihnen dann einen Tritt in den Allerwertesten zu geben, damit
Sie endlich anfangen, sich daran zu halten.

Aber Sie haben dieses Buch schliefSlich nicht zur Hand ge-
nommen, um zu erfahren, wie und warum ich es geschrieben
habe, sondern sind auf der Suche nach Handlungsanleitun-
gen. Also los, gehen wir es an! Bitte lesen Sie zunachst ein-
mal die ersten 65 Seiten dieses Buches — und wenn Sie bis
dahin keine neue Kraft und Inspiration in sich spuren, um
Thre Sorgen zu vergessen und lhr Leben zu geniefSen, konnen
Sie dieses Buch getrost in den Miilleimer werfen, denn dann
ist es nichts fur Sie.





