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~In der Komfortzone wachst nichts. Die schonsten Garten blithen auBerhalb.™
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
Satze aus der Psychotherapie: Worte, die trésten, ermutigen oder Gberraschen.

Aus 100 Einsendungen hat Psychotherapeutin und Bestsellerautorin Gitta Jacob 52
ausgewahlt und ihnen Tiefe verliehen: mit Hintergriinden, Reflexionen und praktischen
AnstoBen flr den Alltag. Entstanden ist ein Jahresbegleiter, der zeigt, wie viel Veranderung
in wenigen Worten steckt — und dass die schonsten Wege oft jenseits der Komfortzone
beginnen.

52 SATZE, DIE WEITERBRINGEN

Manche Sitze treffen mitten ins Herz - und bleiben ein Leben lang.

Dieses Buch versammelt 52 authentische Satze, die aus einer ZEIT Online-Befragung
stammen: Leser:innen haben geteilt, welche Worte aus der Psychotherapie sie gepragt haben.
Diese echten Erkenntnisse werden greifbar gemacht — mit alltagsnahen Beispielen,
spannenden psychologischen Hintergriinden und Anregungen zum Nachdenken. Jeder
Gedanke, jeder Satz eroffnet neue Perspektiven, inspiriert dazu, alte Muster zu hinterfragen,
starkt die Selbstfiirsorge 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 Satze aus echten Therapiegesprachen: Das hat Menschen wirklich geholfen
Warum diese Satze so kraftvoll sind: Psychotherapeutin Dr. Gitta Jacob ordnet ein und gibt
wichtige Impulse

e Therapie to go: groBe Erkenntnisse in kleinen, alltagstauglichen Dosen

>> Hier geht's zum Buch

BLICK INS BUCH

Ausziige

Durfen 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 dirfen scheitern. ¢ Ein
Nein zu anderen ist ein Ja zu lhnen selbst. « Gehen Sie dem nach, was sich lebendig anfihlt.
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PRESSEINFORMATION

"Unsere 52 Satze halten - ermutigend oder auch provozierend - die Erinnerungen daran wach, die
eigenen Baustellen anzugehen: dass man andere Menschen nicht verandern kann oder dass der
Schritt aus der Komfortzone eine Herausforderung sein kann. Dabei spricht erst mal jeder Satz fir
sich. Man muss sie nicht erklaren. Aber gleichzeitig eréffnen sie nattrlich groBe Themen, zu denen
es viel zu sagen gibt. In meinen Texten versuche ich einerseits, diejenigen Uberlegungen,
Herausforderungen oder Schwierigkeiten aufzugreifen, die im jeweiligen Kontext typischerweise
und haufig zutage treten. Oft gibt es aber auch vor allem Ubungen und Vorschlédge, wie Sie die
Quintessenz des jeweiligen Satzes fiir sich nutzbar machen und in Ihrem Leben umsetzen kénnen."

Gitta Jacob

1. 5AT2

Viele Menschen haben das Konzept, dass she kelne Fehler
machen ditelen bow. dass Fehler peintich, schlimm oder
blamabel sind. Dabei sind Fehler dach absolut
unvermebdiich, wenn man neve Dinge keent - umld
das Lernen von neven Dingen gehivet zu einem erfiillten
und erfolgreichen Teben zwingend dazu.

Fs i absolut normal, dass man Neuns
filer auspTobinrt, bis es KIpEe. Nur
therch Erfahirung xaon man kroon, whe
Ninge fnkrioniaren, was shiefzahen
kann und wie man &5 heim nichsten
Mal bessor miachion kane Telier suxd
withEge Lrfalirungen sl diosn Wi,

~ Forschen Sis sinmnl in threr Erin-
nerung: Waa habden Sie In hrem Le
bon zelornt, bei dem Sie sm Anfang
dachten, o3 sei unméaglich vdws Sie
wiirden €3 nlemais schalfen? Und
dana ging es dech irgendwann?
Win vieln Fobler musstan Soe dafir
machen?

* See konnen hier an grofie Dinge
denken, den Abschiuss ewner Aus-
bildung oder das Eingeden alnes
Partrerschatt. Abar visllalcht auch
oan die kieinen Dinge - beim Baclen
Kochen oder beim Sport

Wichtig isr dabei vor allem, sich Heranus-
RTGECUNEEN 73 SIChen, dip Aarchaus
Dt hdnggen, die stch ster prinzipiell
mit etwas Anstrengung rewditipen
1assen, Wor hisher niemals Sport =
wmachl b, sulie den Macalhon uschl i
xwed Monzben sctistlon wollen - dasn
wiire ein 1 0-km-Laus viiwicht ein
nesseres Ziel

Wichtig ist aubendem, die Hergusfonde-
Tung kwin und ausrichend langsam
arxcugehien. Kelm Lorsen von Musik
sstrume e I cas sehr elnirick-
Tich: Man wird di Tonleiteen euf dem
Klavier oder der Geige niemals lernen,
wonn man sk solurt schndl splokn
mixhte. Wenn man eber ganz 1angsam
Anfingt, dann uLscit es inZendwann
wie lsmtler! Dar vermalzalichi lohir -
145 Langsame Spiel - 14 cin Zwingend
neEwendiger Senritt suf dem Weg zur
Kénnerschan.

Aus: In der Komfortzone wachst nichts. Die schonsten Garten bliihen auBerhalb. von Gitta
Jacob, KNEIPP Verlag Wien 2025

UBER DIE AUTORIN

Gitta Jacob ist Psychotherapeutin, Expertin fir Schematherapie,
arbeitete an renommierten Universitaten und ist heute leitende
Psychotherapeutin bei GAIA AG in Hamburg. Mit ihren zahlreichen
Bichern vermittelt die Bestsellerautorin psychologische Konzepte
klar und praxisnah. Ihr Fokus liegt auf Authentizitat statt leeren
Phrasen - genau das macht dieses Buch zu einem echten Begleiter
flir Veranderung.
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