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Vorwort

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

In diesem Buch sprechen wir vom Verlust der
Lebensfreude.

Es gibt viele Grunde, warum Menschen ihr Leben nicht
mehr genielSen konnen:

» Verlust des Arbeitsplatzes

 Trennung vom Partner

Krankheit oder Behinderung

Opfer eines Verbrechens

Verlust eines geliebten Menschen

das Gefuhl, ein AulSenseiter zu sein

das Zerbrechen einer Freundschaft

» aullere Umstande, die einen zur Aufgabe der
Zukunftstraume zwingen

» Konflikte mit Angehorigen

« Uberlastung durch Arbeit bzw. Pflichten

* schlimme oder traumatische Erlebnisse

Manchmal liegen mehrere Grunde gleichzeitig vor und
manchmal scheint es uberhaupt keinen Grund zu geben,
wenn das Leben eigentlich rundherum in Ordnung zu sein
scheint.

Dieses Buch ist fur Sie geschrieben, der Sie - aus
welchen Grunden auch immer - Ihr Leben nicht mehr



genielSen konnen und etwas tun mochten, um diese
Fahigkeit wieder zuruckzugewinnen. Das Buch besteht aus
24 Ubungen bzw. DenkanstoRen, die auf der
losungsorientierten Kurzzeittherapie beruhen, einem gut
etablierten und nachweislich wirksamen
Psychotherapieverfahren. Die Aufgaben sind einfach
aufgebaut, aber keineswegs immer leicht in der
Durchfuhrung. Sie erfordern intensives Nachdenken und
viel Fantasie.

Sie konnen die Ubungen alleine durchfuhren, aber Sie
werden sehen, dass es einfacher ist, sie mit der Hilfe eines
anderen Menschen durchzuarbeiten - zum Beispiel mit
einer nahestehenden Person wie Ihrem Partner, einem
Elternteil, einem Freund oder Geschwister. Man kann diese
Aufgaben auch als Gruppe durchfuhren, wobei sich die
einzelnen Gesprachspartner immer wieder gegenseitig
helfen und unterstutzen.

Wenn Sie nicht wissen, wen Sie fragen konnen, kann es
auch hilfreich sein, sich vorzustellen, dass man einen
inneren Coach hat, ein inneres Gegenuber, welches die
Ubungen mit einem durcharbeitet. Um Ihnen eine
Vorstellung davon zu vermitteln, wie so ein innerer Dialog
ablaufen kann, haben wir bei jeder Ubung ein Beispiel fur
einen solchen Gedankenaustausch abgedruckt.

Damit Sie auch den theoretischen Hintergrund der
einzelnen I"Jbungen verstehen konnen, wird in jedem
Abschnitt kurz erklart, auf welchem psychologischen
Prinzip die Ubung basiert.

Am Ende jeder Ubung haben wir eine Seite fur Ihre
Notizen frei gelassen. Benutzen Sie doch beim Formulieren
Ihrer Antworten einen Bleistift, dann konnen Sie spater
noch Anderungen vornehmen. Vielleicht schreiben Sie auch
lieber in ein gesondertes Notizbuch oder Tagebuch.

Die Ubungen sind so ausgearbeitet, dass sie aufeinander
aufbauen. Sie konnen sie aber auch in beliebiger
Reihenfolge bearbeiten, wenn Thnen das eher liegt.



Wir Menschen fuhlen uns unwohl, wenn unser Kopf mit
negativen Gefuhlen wie Frust, Sorgen, Verzweiflung oder
Angst belastet ist, und wir fuhlen uns auf der anderen Seite
wohl, wenn positive Gefuhle wie Freude, Dankbarkeit oder
Zufriedenheit vorherrschen.

Dieses Selbsthilfebuch wird IThnen praktische Tools an
die Hand geben, mit denen Sie Ihre negativen Gefuhle
bewusst durch positive ersetzen und somit die Fahigkeit
wiedererlangen konnen, das Leben zu genielSen.

»Raus aus dem Tief« ist fur Menschen gedacht, die
lernen wollen, wie sie ihr Leben wieder genielSen konnen.
Aber all diese Ubungen sind genauso geeignet fur jeden,
der einfach nur glucklicher werden bzw. seine
Lebensqualitat verbessern mochte.



Ubung 1: Entwerfen Sie lhr
personliches Bild von einer besseren
Zukunft

Die Vision von einer besseren Zukunft
fiihrt Sie auf den Weg der Besserung.

Stellen Sie sich vor, dass Sie zu einem bestimmten
Zeitpunkt in der Zukunft, zum Beispiel in ein paar Jahren,
eine E-Mail von einem sehr engen Freund bekommen, der
weggezogen ist und jetzt im Ausland lebt. In dem Brief
erzahlt er, was er so macht, und mochte wissen, wie es
Ihnen geht. Stellen Sie sich vor, dass Sie sich zu diesem
Zeitpunkt in ein paar Jahren vollstandig regeneriert haben,
dass Sie glucklich sind und das Gefuhl haben, dass es
IThnen noch nie so gut gegangen ist.

Wenn Sie Threm Freund auf diese E-Mail antworten: Was
wurden Sie ihm von Ihrem Leben berichten?

Schreiben Sie diesen Antwortbrief an Thren Freund.
Beschreiben Sie in allen Einzelheiten, wie es Ihnen zu
diesem Zeitpunkt geht, und was sich in Threm Leben so
abspielt. Erklaren Sie ihm im Detail, woran es liegt, dass
Sie sich so glucklich wie noch nie zuvor fuhlen.

INNERER COACH: Wie weit in die Zukunft mochtest du dich
projizieren? Welches Datum wird dein Brief tragen?

Heute in zwei Jahren. Ist das in Ordnung?



INNERER CoacH: Naturlich. Und wie wirst du den Brief
beginnen?

Hallo Simon, ich hab mich gefreut, von dir zu horen.
INNERER COACH: Und wie geht’s weiter?

Es freut mich, dass es dir gut geht. Ich werde dir auch ein
bisschen erzahlen, wie es mir so geht.

INNERER CoOACH: Das ist ein guter Anfang. Und vielleicht
solltest du auch noch erwahnen, dass es dir zurzeit so gut
geht wie noch nie zuvor, oder so was in der Art.

Das ware vielleicht ein bisschen zu dick aufgetragen, aber
ich konnte schreiben, dass ich ihm gliicklicherweise
erzahlen kann, dass ich mich von einer sehr schwierigen
Lebensphase wieder erholt habe.

INNERER CoACH: Okay. Du konntest sagen, dass du ziemliche
Schwierigkeiten gehabt hast, aber der Sinn dieser Ubung
ist es, sich auf die guten Neuigkeiten zu konzentrieren und
nicht nur die Schwierigkeiten zu erwahnen, okay?

Okay, verstanden. Ich kann also schreiben, dass ich mich
endlich wieder besser fiihle und mein Leben wieder
genielSen kann.

INNERER CoAcH: Das klingt doch gut - und wie geht’s
weiter? Was wirst du daruber schreiben, was du so machst
und warum du in so einer glucklichen Phase bist?

Oh je! Das ist gar nicht so einfach.

INNERER COACH: Das ist wirklich nicht einfach, aber es wird
dir leichter fallen, wenn du einfach erst mal anfangst.
Beginne mit einer guten Sache, einer kleinen guten
Nachricht.



Ich bin wieder in meine Heimatstadt gezogen.

INNERER COACH: Na also! Und dann machst du weiter, indem
du erzahlst, was du machst - jetzt, wo du wieder in deiner
Heimatstadt bist. Mit wem verabredest du dich? Was fur
einer Arbeit gehst du nach und wie verbringst du deine
Freizeit?

Okay; ich glaube, ich hab’s jetzt geschnallt.

Diese erste Ubung soll lhnen dabei helfen, ein positives inneres Bild lhrer
Zukunft zu entwickeln. Wir kdnnen unsere Zukunft nicht vorhersehen, aber
nichts hindert uns daran, uns die guten Dinge vorzustellen, die wir uns von
der Zukunft erhoffen. Menschen, die schreckliche Erlebnisse wie ein
Konzentrationslager oder Folter Uberlebt haben, betonen oft, dass sie dies
nicht Uberstanden hatten, wenn sie wahrend der Tortur nicht ihre Traume
von einer besseren Zukunft aufrechterhalten hatten.

Wenn Sie niedergeschlagen sind und die Fahigkeit verloren haben, Ihr
Leben zu genielRen, mag es Ihnen schwerfallen, Uber lhre Zukunft
nachzudenken bzw. sich Traume von einer besseren Zukunft auszumalen.
Wenn Sie sich aber einfach dazu entschlielSen, es zu probieren, werden Sie
bald merken, dass die Vorstellung von einer gltucklicheren Zukunft Hoffnung
erzeugt und lhre Stimmung hebt. Das ist gewiss keine leichte Aufgabe, sie ist
aber mit Sicherheit der Mihe wert.

Je lebendiger und konkreter Ihre Vorstellung von einer glucklichen Zukunft
ist, desto besser wird es funktionieren. Damit Ihre inneren Bilder moglichst
klar und konkret werden, denken Sie bitte in dieser Ubung nicht nur tber
eine bessere Zukunft nach, sondern projizieren Sie sich selbst in diese
Zukunft hinein und schildern Sie einer realen Person, die Ihnen sehr wichtig
ist, Ihr zukUnftiges Leben im Detail.



Ubung 1: Thr Bild von einer besseren Zukunft
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