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„In der Komfortzone wächst nichts. Die schönsten Gärten blühen außerhalb.“ 

Manchmal ist es nur ein einziger Satz, der uns ins Nachdenken bringt, der leise nachhallt und 

uns dazu bewegt, einen neuen Schritt zu wagen. ZEIT ONLINE sammelte 2024 genau solche 

Sätze aus der Psychotherapie: Worte, die trösten, ermutigen oder überraschen.  

 

Aus 100 Einsendungen hat Psychotherapeutin und Bestsellerautorin Gitta Jacob 52 

ausgewählt und ihnen Tiefe verliehen: mit Hintergründen, Reflexionen und praktischen 

Anstößen für den Alltag. Entstanden ist ein Jahresbegleiter, der zeigt, wie viel Veränderung 

in wenigen Worten steckt – und dass die schönsten Wege oft jenseits der Komfortzone 

beginnen. 

52 SÄTZE, DIE WEITERBRINGEN 

Manche Sätze treffen mitten ins Herz – und bleiben ein Leben lang. 

Dieses Buch versammelt 52 authentische Sätze, die aus einer ZEIT Online-Befragung 

stammen: Leser:innen haben geteilt, welche Worte aus der Psychotherapie sie geprägt haben. 

Diese echten Erkenntnisse werden greifbar gemacht – mit alltagsnahen Beispielen, 

spannenden psychologischen Hintergründen und Anregungen zum Nachdenken. Jeder 

Gedanke, jeder Satz eröffnet neue Perspektiven, inspiriert dazu, alte Muster zu hinterfragen, 

stärkt die Selbstfürsorge und bringt mehr Leichtigkeit ins Leben. Ein Buch zum Immer-wieder-

Aufschlagen, zum Innehalten und Weiterdenken. Inspirierend gestaltet, klug geschrieben – 

ein Geschenk an sich selbst und andere. 

• Echte Sätze aus echten Therapiegesprächen: Das hat Menschen wirklich geholfen 

• Warum diese Sätze so kraftvoll sind: Psychotherapeutin Dr. Gitta Jacob ordnet ein und gibt 
wichtige Impulse 

• Therapie to go: große Erkenntnisse in kleinen, alltagstauglichen Dosen 

 >> Hier geht`s zum Buch  

BLICK INS BUCH  
 

   

 

Auszüge 
 

Dürfen Sie keine Fehler machen? • Behandeln Sie sich selbst wie eine gute Freundin. • Was ist das Schlimmste, 
das passieren kann? • Schauen Sie auf die Habenseite. • Einfach mal sein lassen. • Sie dürfen scheitern. • Ein 

Nein zu anderen ist ein Ja zu Ihnen selbst. • Gehen Sie dem nach, was sich lebendig anfühlt.  
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

Gitta Jacob 

In der Komfortzone wächst 
nichts. Die schönsten Gärten 
blühen außerhalb. 
52 Sätze, die weiterbringen 
144 Seiten  
Hardcover, Format: 14.5 x 20.5 cm 
EUR 22 
ISBN 978-3-7088-0872-7 
KNEIPP Verlag 
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"Unsere 52 Sätze halten – ermutigend oder auch provozierend – die Erinnerungen daran wach, die 

eigenen Baustellen anzugehen: dass man andere Menschen nicht verändern kann oder dass der 
Schritt aus der Komfortzone eine Herausforderung sein kann. Dabei spricht erst mal jeder Satz für 
sich. Man muss sie nicht erklären. Aber gleichzeitig eröffnen sie natürlich große Themen, zu denen 

es viel zu sagen gibt. In meinen Texten versuche ich einerseits, diejenigen Überlegungen, 
Herausforderungen oder Schwierigkeiten aufzugreifen, die im jeweiligen Kontext typischerweise 

und häufig zutage treten. Oft gibt es aber auch vor allem Übungen und Vorschläge, wie Sie die 
Quintessenz des jeweiligen Satzes für sich nutzbar machen und in Ihrem Leben umsetzen können." 

 
Gitta Jacob 

 
 

  

   

Aus: In der Komfortzone wächst nichts. Die schönsten Gärten blühen außerhalb. von Gitta 
Jacob, KNEIPP Verlag Wien 2025 

 
 
 

ÜBER DIE AUTORIN 
 
 

Gitta Jacob ist Psychotherapeutin, Expertin für Schematherapie, 

arbeitete an renommierten Universitäten und ist heute leitende 

Psychotherapeutin bei GAIA AG in Hamburg. Mit ihren zahlreichen 

Büchern vermittelt die Bestsellerautorin psychologische Konzepte 

klar und praxisnah. Ihr Fokus liegt auf Authentizität statt leeren 

Phrasen – genau das macht dieses Buch zu einem echten Begleiter 

für Veränderung. 
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