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Vorwort

Die Schulmedizin nennt es Depression. Am Arbeitsplatz heißt 
es Burn-out. Manche Menschen sprechen davon, dass sie un-
glücklich sind, sich elend fühlen, schlecht drauf sind oder dass 
ihnen das Leben einfach zu schaffen macht.

In diesem Buch sprechen wir vom Verlust der Lebensfreude.
Es gibt viele Gründe, warum Menschen ihr Leben nicht 

mehr genießen können:

• Verlust des Arbeitsplatzes
• Trennung vom Partner
• Krankheit oder Behinderung
• Opfer eines Verbrechens
• Verlust eines geliebten Menschen
• das Gefühl, ein Außenseiter zu sein
• das Zerbrechen einer Freundschaft
• äußere Umstände, die einen zur Aufgabe der Zukunfts träume 

zwingen
• Konflikte mit Angehörigen
• Überlastung durch Arbeit bzw. Pflichten
• schlimme oder traumatische Erlebnisse

Manchmal liegen mehrere Gründe gleichzeitig vor und manch-
mal scheint es überhaupt keinen Grund zu geben, wenn das Le-
ben eigentlich rundherum in Ordnung zu sein scheint.

Dieses Buch ist für Sie geschrieben, der Sie – aus welchen 
Gründen auch immer – Ihr Leben nicht mehr genießen können 
und etwas tun möchten, um diese Fähigkeit wieder zurückzuge-
winnen. Das Buch besteht aus 24 Übungen bzw. Denkanstößen, 
die auf der lösungsorientierten Kurzzeittherapie beruhen, einem 
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Vorwort

gut etablierten und nachweislich wirksamen Psychotherapiever-
fahren. Die Aufgaben sind einfach aufgebaut, aber keineswegs 
immer leicht in der Durchführung. Sie erfordern intensives 
Nachdenken und viel Fantasie.

Sie können die Übungen alleine durchführen, aber Sie wer-
den sehen, dass es einfacher ist, sie mit der Hilfe eines ande-
ren Menschen durchzuarbeiten – zum Beispiel mit einer nahe-
stehenden Person wie Ihrem Partner, einem Elternteil, einem 
Freund oder Geschwister. Man kann diese Aufgaben auch als 
Gruppe durchführen, wobei sich die einzelnen Gesprächspart-
ner immer wieder gegenseitig helfen und unterstützen.

Wenn Sie nicht wissen, wen Sie fragen können, kann es auch 
hilfreich sein, sich vorzustellen, dass man einen inneren Coach 
hat, ein inneres Gegenüber, welches die Übungen mit einem 
durcharbeitet. Um Ihnen eine Vorstellung davon zu vermitteln, 
wie so ein innerer Dialog ablaufen kann, haben wir bei jeder 
Übung ein Beispiel für einen solchen Gedankenaustausch ab-
gedruckt.

Damit Sie auch den theoretischen Hintergrund der einzel-
nen Übungen verstehen können, wird in jedem Abschnitt kurz 
erklärt, auf welchem psychologischen Prinzip die Übung basiert.

Am Ende jeder Übung haben wir eine Seite für Ihre Notizen 
frei gelassen. Benutzen Sie doch beim Formulieren Ihrer Ant-
worten einen Bleistift, dann können Sie später noch Änderun-
gen vornehmen. Vielleicht schreiben Sie auch lieber in ein ge-
sondertes Notizbuch oder Tagebuch.

Die Übungen sind so ausgearbeitet, dass sie aufeinander auf-
bauen. Sie können sie aber auch in beliebiger Reihenfolge bear-
beiten, wenn Ihnen das eher liegt.

Wir Menschen fühlen uns unwohl, wenn unser Kopf mit ne-
gativen Gefühlen wie Frust, Sorgen, Verzweiflung oder Angst 
belastet ist, und wir fühlen uns auf der anderen Seite wohl, wenn 
positive Gefühle wie Freude, Dankbarkeit oder Zufriedenheit 
vorherrschen.
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Dieses Selbsthilfebuch wird Ihnen praktische Tools an die 
Hand geben, mit denen Sie Ihre negativen Gefühle bewusst 
durch positive ersetzen und somit die Fähigkeit wiedererlangen 
können, das Leben zu genießen.

»Raus aus dem Tief« ist für Menschen gedacht, die lernen 
wollen, wie sie ihr Leben wieder genießen können. Aber all 
diese Übungen sind genauso geeignet für jeden, der einfach 
nur glücklicher werden bzw. seine Lebensqualität verbessern 
möchte.
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