
Mit folgenden Büchern arbeite ich gerne:

ACT, die Akzeptanz- und Commitment-Therapie, zielt darauf ab, Menschen zu ver-
mitteln, wie sie emotionalen Zuständen mit Achtsamkeit und Mitgefühl begegnen 
können und gleichzeitig in ihrem Leben das verwirklichen können, was ihnen wirklich 
am Herzen liegt.  ACT kann Menschen helfen, sich selbst und andere mit Wohlwollen 
zu akzeptieren, eine Orientierung entsprechend eigener Werte zu wählen und Hand-
lungen auszuführen, die in diese Richtung führen. ACT steht für entschlossenes, 
engagiertes Handeln entsprechend der eigenen Lebensziele.  Es werden Achtsam-
keit und Akzeptanz als Lebenshaltung und als Haltung den eigenen Schwierigkeiten 
gegenüber vermittelt. Anstatt mit unerwünschten Gedanken und Gefühlen zu kämp-
fen, wird erlernt, diese zuzulassen, anzuerkennen und zu akzeptieren. Es wird eine 
freundliche innere Haltung gegenüber spontan auftauchenden Gedanken, Körper-
empfindungen und Gefühlen eingeübt. Hierbei geht es um den Aufbau der Fähigkeit, 
auf das Erleben von emotionalen Schmerzen und Belastungen nicht wie bisher mit 
Kontrollversuchen und Vermeidungsverhalten zu reagieren, sondern mit Offenheit, 
Mitgefühl und Behutsamkeit. „A“ steht für das Akzeptieren von Gedanken und 
Gefühlen, „C“ dafür Chancen zu ergreifen und Werte zu wählen und „T“ für Tun, also 
für engagiertes Handeln in die gewählte Richtung.
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