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Gebundenes Buch

Woutanféle sind tberflissig und peinlich. Die Reue 'danach’ kommt
unausweichlich, Mitmenschen reagieren hilflos und verstort,
zwischenmenschliche Beziehungen werden zutiefst erschittert oder sogar fur
immer zerstort. Auch andere Formen von Aggressionen - Arger, den man in sich
hineinfrisst, Groll, Hass, Feindseligkeit und Verbitterung - kénnen Schaden
anrichten, krank machen und dazu fiihren, dass man sich immer weiter von
seinen Mitmenschen und dem Leben, das man eigentlich fihren méchte, entfernt.
Eine bahnbrechende Therapieform, die 'Akzeptanz- und Commitmenttherapie
(ACT)', wird Ihnen zeigen, dass es sinnlosist, Ihre emotionalen Reaktionen wie
Wut und Arger zu unterdriicken, sondern dass Sie lernen konnen, sich diesen
Gefuihlen mit Versténdnis und akzeptierender Achtsamkeit zuzuwenden.
Gleichzeitig sollten Sie sich fragen: Was wiinsche ICH mir tief im Herzen? Wie
will ICH leben? Sie werden lernen, dass das geht: sich zu &rgern UND sich so zu
verhalten, dass kein Schaden angerichtet wird. Im Laufe dieses Prozesses werden
die feindseligen Gefiihle und Impulse die Macht verlieren, die sie bislang Uber
Sie und Ihr Leben hatten. Es wird etwas Erstaunliches passieren: Sie lassen Ihre
Aggressionen los - und werden endlich Herr im Hause Ihres eigenen Lebens.
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Wutanfélle sind Uberfllssig und peinlich. Die Reue 'danach’ kommt unausweichlich, Mitmenschen reagieren
hilflos und verstort, zwischenmenschliche Beziehungen werden zutiefst erschiittert oder sogar fir immer
zerstort. Auch andere Formen von Aggressionen - Arger, den man in sich hineinfrisst, Groll, Hass,
Feindseligkeit und Verbitterung - kdnnen Schaden anrichten, krank machen und dazu fihren, dass man sich
immer weiter von seinen Mitmenschen und dem L eben, das man eigentlich fihren mochte, entfernt. Eine
bahnbrechende Therapieform, die 'Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT)', wird Ihnen zeigen, dass es
sinnlosist, Ihre emotionalen Reaktionen wie Wut und Arger zu unterdriicken, sondern dass Sie lernen
konnen, sich diesen Gefuihlen mit Verstdndnis und akzeptierender Achtsamkeit zuzuwenden. Gleichzeitig
sollten Sie sich fragen: Was wiinsche ICH mir tief im Herzen? Wie will ICH leben? Sie werden lernen, dass
das geht: sich zu @gern UND sich so zu verhalten, dass kein Schaden angerichtet wird. Im Laufe dieses
Prozesses werden die feindseligen Gefiihle und Impulse die Macht verlieren, die sie bislang Uber Sie und Ihr
L eben hatten. Eswird etwas Erstaunliches passieren: Sie lassen Ihre Aggressionen los - und werden endlich
Herr im Hause Ihres eigenen Lebens.
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Kurzbeschreibung

Wutanfélle sind Uberfllssig und peinlich. Die Reue 'danach’ kommt unauswei chlich, Mitmenschen reagieren
hilflos und verstort, zwischenmenschliche Beziehungen werden zutiefst erschiittert oder sogar fir immer
zerstort. Auch andere Formen von Aggressionen - Arger, den man in sich hineinfrisst, Groll, Hass,
Feindseligkeit und Verbitterung - kdnnen Schaden anrichten, krank machen und dazu fihren, dass man sich
immer weiter von seinen Mitmenschen und dem L eben, das man eigentlich fihren mochte, entfernt.

Eine bahnbrechende Therapieform, die 'Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT)', wird Ihnen zeigen,
dass es sinnlosist, Ihre emotionalen Reaktionen wie Wut und Arger zu unterdriicken, sondern dass Sie
lernen kdnnen, sich diesen Gefiihlen mit Versténdnis und akzeptierender Achtsamkeit zuzuwenden.
Gleichzeitig sollten Sie sich fragen: Was wiinsche ICH mir tief im Herzen? Wie will ICH leben? Sie werden
lernen, dass das geht: sich zu &rgern UND sich so zu verhalten, dass kein Schaden angerichtet wird. Im Laufe
dieses Prozesses werden die feindseligen Gefiihle und Impulse die Macht verlieren, die sie bislang tiber Sie
und Ihr Leben hatten. Es wird etwas Erstaunliches passieren: Sie lassen Ihre Aggressionen los — und werden
endlich Herr im Hause I hres eigenen Lebens.
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