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Kurzbeschreibung

Biicher, die Unterstiitzung dabei anbieten, eine Depression zu "Uberwinden" oder ihr "ein Ende zu machen”,
gibt es zuhauf. Doch wie wére es, wenn man eine Depression nutzen kénnte, um sein Leben zum Besseren
zu wenden? Wenn man sie als Signal dafUr verstiinde, dass sich etwas andern muss? Das vorliegende
Arbeitsbuch nutzt Techniken der "Acceptance & Commitment Therapie" (ACT), mit deren Hilfe man
Signale einer Depression verstehen und deuten lernen kann. Es geht darum, seine Gefiihle zu akzeptieren,
statt vergeblich zu versuchen, sie zu verdréngen oder zu vermeiden. Erst wenn nicht mehr ale Energie auf
den Kampf gegen die Depression konzentriert wird, ist der Weg frei zu einem reicheren und

sel bstbestimmten Leben. Mithilfe der im Buch beschriebenen Techniken kann dafir ein ganz personlicher
Behandlungsplan entwickelt werden Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Kirk D. Strosahl, Ph. D., hat die Acceptance & Commitment Therapie (ACT) miteintwickelt und ist Co-
Autor mehrerer Bucher. Zur Zeit Iebt er in einem Weinberg im US-Bundesstaat \Washington.Patricia J.
Rabinson, Ph. D., widmet ihre berufliche Arbeit der Verbesserung von Depressionsbehandlungen in Schulen
und ambulanten Kliniken. Sie lebt und arbeitet in Washington. Leseprobe. Abdruck erfolgt mit freundlicher
Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte vorbehalten.

Teilnehmer anschlieflend tber deutliche Verbesserungen ihrer Stimmungslage und ihrer Lebenszufriedenheit
im ersten Monat seiner Anwendung.
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