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| Herzlich willkommen zum Buch Raus aus der Gliicksfalle — eine
bebilderte und abgespeckte Ausgabe des internationalen Best-

| sellers The Happiness Trap (auf Deutsch: Wer dem Gliick hinterher-
rennt, lduft daran vorbei). Es gibt mindestens drei Moglichkeiten,

| das Buch zu nutzen:

1. Als leicht lesbare Einfithrung in die Akzeptanz- und
| Commitment-Therapie
Dieses Buch enthilt eine leicht nachvollziehbare und kurzwei-
| lige Einfithrung in die Schliisselkonzepte der Akzeptanz- und
Commitment-Therapie (ACT), die neue Wege zu einem erfiillten,
| sinnvollen Leben aufzeigt. Es soll vor allem diejenigen anspre-
chen, die mit Selbsthilfebiichern nach klassischem Muster
l weniger anfangen kénnen oder infolge von Stress, Sorgen oder
| Tiefschlagen im Leben Probleme mit einer umfangreichen
Lektiire haben. Natiirlich hoffen wir, dass Sie danach einen
| Blick in die urspriingliche Version des Buches werfen, die sich
in allen Einzelheiten mit ACT befasst.

2. Als Ergianzung zu einer professionellen Beratung

| oder Therapie
Falls Sie derzeit die Hilfe eines professionellen Beraters oder

| Therapeuten in Anspruch nehmen, der mit der ACT-Methode

| arbeitet, wird sich dieses Buch als nutzliche Ergidnzung erweisen.
Sie konnen die Kapitel vorab lesen, um sich auf die Sitzungen

| vorzubereiten, oder sich im Anschluss damit befassen, als
Gedichtnisstitze.

3. Als kurzen Auffrischungskurs

| Falls es schon eine Weile her ist, seit Sie Wer dem Gliick hinter-
| herrennt, lduft daran vorbei gelesen haben, kénnen Sie das vor-

| 7
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liegende Buch als kurzen Auffrischungskurs benutzen, um sich
die Schliisselkonzepte und Ubungen noch einmal vor Augen |

zu halten. |

Eine wichtige Botschaft |
Die Lektiire allein reicht nicht aus, um einen merklichen Unter-

schied in Threm Leben zu bewirken. Sie werden auch die Ubun- |
gen absolvieren miissen, wenn Sie ein reiches, erfiilltes und

sinnvolles Leben anstreben. Tennis- oder Gitarrespielen lernt |
man schlieflich auch nicht ausschlie8lich anhand theoretischer
Anleitungen. Die Fahigkeiten und Fertigkeiten im jeweiligen |
Lebensbereich entwickeln Sie nur durch die empfohlenen |
praktischen Ubungen.

Natiirlich steht es Thnen frei, das Buch rasch durchzulesen und |
danach zuriickzublittern, um mit den Ubungen zu beginnen.

Aber es ist weit effektiver, sie schon im ersten Durchgang an der |
entsprechenden Stelle im Text durchzufihren.

Bleibt mir nur mehr, Thnen viel Gliick zu wiinschen. Und denken |
Sie daran: Das Leben hilt das Beste fiir diejenigen bereit, die das

Beste aus dem machen, was das Leben fiir sie bereithilt. |

In diesem Sinne: Gutes Gelingen! |

Russ Harris

8 |
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Wenn du GLUCKLICH bist, J7

G ] dann KLATSCHE IN DIE HANDE ... 9

Eigentlich sollten wir glucklich sein, oder?

Darauf weisen zumindest die meisten Selbsthilfebiicher hin -
wenn wir positiv denken, wird alles gut! Doch der Versuch, sich
fortwihrend um eine positive Einstellung zu bemiihen, kann
nervenaufreibend sein!

Mein Hund ist tot, ich bin
/1 (& arbeitslos, meine Frau hat

oC. o )0 mich verlassen ... doch
7 o) alles ist GUT!
b,
Aber ist das Streben
nach Gliick nicht véllig
NORMAL?

Man sollte meinen, dass wir in der westlichen Welt gliicklich
sein mussten, weil wir Zugang zu vielen Komponenten haben,
aus denen wir unser Gliick schmieden kénnen. Wir haben

10
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ein Dach tiber dem Kop# ausreichende & ausgezeichnete
| hochwertige Nahrung medizinische
\ersorgung
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| WIR HABEN

| Bildungs- Justizgrundrechte Sozialleistungen
einrichtungen

sauberes Trinkwasser & sanitadre

| Einrichtungen
T
| s

| Und dariiber hinaus PRIVILEGIEN wie
Reisefreiheit Meinungsé€reiheit Wahlrecht

=t %

Doch Fakt ist, dass wir unter dem Strich keineswegs gliicklich sind.

| Ganz im Gegenteil, oft fithlen wir uns sogar absolut miserabel!
| 11
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Davon zeugen einige erntchternde Statistiken: |

111 AALLA) (LI

Jeder Zehnte leidet unter Jeder Fiinfte gerdt
einer KLINISCHEN DEPRESSION. irgendwann in seinem Leben an |
einen absoluten TIEFPUNKT.

| LU 1] (1

Jeder Vierte hatte oder hat Bei 30 Prozent der
ein SUCHTPROBLEM. erwachsenen Bevélkerung wird |
eine PSYCHISCHE STORUNG

diagnostiziert. |

Fast die Halfte unserer Bekannten hat irgendwann einmal
ernsthaft an Selbstmord gedacht ... |

:Wl"f—
o s | |
3+ o
e |

... und deder Zehnte
UNTERNIMMT tatsachlich einen |
Selbstmordversuch!

12 |
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Warum £dllt es uns so
SCHWER, gliicklich zu
sein?

£
(™

BITTE

ANSCHNALLEN!

Hier sehen wir einen
Jdger und Sammler aus
grauer Vorzeit. Welche
BEDURFNISSE kénnte er

haben?

\\ G

... und ein weiteres
Bediirénis von
ALLERHOCHSTER
Prioritat!

o6

1

Um die Frage zu beantworten, miissen wir
die ENTWICKLUNGSGESCHICHTE des
menschlichen Geistes zuriickverfolgen!

%@a

Wasser
Essen
Hm ... ich schétze, Unterschlupe
EXISTENZIELLE Sex
Grundbediirenisse!
€6y
1
)
4 4

UBERLEBEN

um deden Preis!
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Je besser es uns
gelingt, Gefahren Gut?
vorauszusehen und zu Schlecht?
vermeiden, desto Nitzlich?
groBer sind unsere
UBERLEBENSCHANCEN!

Q

£
ﬁg/w
7 1R\

Schauen wir uns mal an, wie sich die
Menschheit ENTWICKELT hat! Vergleichen
wir die »GEFAHREN«, denen sich unsere
Vor@ahren gegeniibersahen, mit den
vermeintlichen »GEFAHREN, die uns heute

zu schaffen machen - von denen die
meisten vermutlich nie eintreten werden!

(2"

7

HYPOTHEK
ARBEITSJLOSIGKEIT™ |

KRIEG >

3a, aber in meiner |
Nachbarscha€t gibt es keine
SABELZAHNTIGER mehr! |
Was hat das alles mit dem
Gliicksge#giinl in unserer |
heutigen Zeit zu tun?

&3y |

s I

Wahrscheinlich haben |
wir im Lau€ der
Entwicklungsgeschichte |
nur unsere Fahigkeit
verbessert, nach |
PROBLEMEN Ausschau
zu halten! |

¢y |

Q-

ZURUCKWEISUNG

RAUBTIERE BEZIEHUNGSSTRESS

SCHLECHTES WETTER |

KRANKHEIT UNBEZAHLTE RECHNUNGEN F I N & NZ I [E L L E R

WASSER- ODER RUIN
STRAFZETTEL DU |
NAHRUNGSMANGEL . UMWELT-
Klimawandel yyprecmMUTZUNG |
ANGST VOR KREES ANGST VOR GEWALT

FETTLEIBIGKEIT STATUSSYMBOLE |

14
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Was war deiner Meinung nach bei
unserem Freund in grauer Vorzeit
die gréB3te BEDROHUNG £iir das
Uberleben?

Genau! Ohne den Schutz
des Stammes wdre er zur
LEICHTEN BEUTE
geworden!

A %

Mal sehen ... soziale
ISOLATION hatte sich als
Latal erweisen kénnen!

£
\

Und welche Relevanz hat
das €ir unsere
»MODERNEN ZEITEN«?

3 N\
S RS M

/4
Wir FURCHTEN uns noch
immer vor ZURUCKWEISUNG .
| und versuchen uns durch Ma;he ich
Anpassung vor einer . etwas Binich
| Ausgrenzung zu schiitzen! P?:S:afh FALSCH? genauso GUT
SCHEMA? wie die
anderen?
| )
£
<’
15
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Heute leben wir in |
einer GLOBALEN
GESELLSCHAFT! |

Damals war die soziale
Vergleichsgruppe klein!

Fiir einen ehrgeizigen bl GEE o Sl |

Vor£ahren lautete mit Sich"e il .
die Erfolgsformel: NICHT GEANDERT! |
MEHR = BESSER ,.,,_‘)7
8 |
\ |z

Stimmt, heute neigt unser |
Verstand dazu, sich auf den

MANGEL zu konzentrieren und |
Unzufriedenheit zu schiiren!

Ungeachtet dessen,
wie viel wir haben,
wir wollen noch mehr!

e & By |
A R=%=

16 |
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Wie sieht das GLUCK
also aus, dem wir
immerzu nachdagen?

A

»Gliick« hat zwei

PDen eigentliche Sian des
c ¢ ’% Lebens bestelst danin,
e

glieklich zu sein .«

Dalai Lama

unterschiedliche EIN GUTES GEFUHL

Bedeutungen ...

<>
A
<

@ Da sich Gluck gut anfihlt, jagen wir
— ihm nach, stellen aber fest, dass es

nicht von Dauer ist.

Und diesem Gluck ein Leben lang hinterher-
zulaufen ist nicht nur unbefriedigend:

Je mehr wir uns bemiihen, ausschlieRlich
angenehme Gefiihle zuzulassen, desto gréf3er
die Sorge und Niedergeschlagenheit, sobald
sie uns entgleiten.

7
i
<9

LN >
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